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                                      L i m  đ uờ ở ầ

Giáo d c th  ch t là m t trong m c tiêu giáo d c toàn di n c a Đ ng và Nhà n c ta, và n mụ ể ấ ộ ụ ụ ệ ủ ả ướ ằ  

trong h  th ng giáo d c qu c dân. Giáo d c thệ ố ụ ố ụ ể ch t đ c hi u là: ấ ượ ể “Quá trình s  ph m nh m giáoư ạ ằ  

d c và đào t o th  h  tr , hoàn thi n v  th  ch t và nhân cách, nâng cao kh  năng làm vi c, vàụ ạ ế ệ ẻ ệ ề ể ấ ả ệ  

kéo dài tu i th  c a con ng i”ổ ọ ủ ườ .

Giáo d c th  ch t cũng nh  các lo i hình giáo d c khác, là quá trình s  ph m vụ ể ấ ư ạ ụ ư ạ ới đ y đầ ủ 

đ c đi m c a nó, có vai trò ch  đ o c a nhà s  ph m, t  ch c ho t đ ng c a nhà s  ph m phùặ ể ủ ủ ạ ủ ư ạ ổ ứ ạ ộ ủ ư ạ  

h p v i h c sinh v i nguyên t c s  ph m. Giáo d c th  ch t chia thành hai m t t ng đ i đ c l p:ợ ớ ọ ớ ắ ư ạ ụ ể ấ ặ ươ ố ộ ậ  

D y h c đ ng tác (giáo d ng th  ch t) và giáo d c t  ch t th  l c. Trong h  th ng giáo d c n iạ ọ ộ ưỡ ể ấ ụ ố ấ ể ự ệ ố ụ ộ  

dung đ c tr ng c a giáo d c th  ch t đ c g n li n v i giáo d c, trí d c, đ c d c, m  d c vàặ ư ủ ụ ể ấ ượ ắ ề ớ ụ ụ ứ ụ ỹ ụ  

giáo d c lao đ ng.ụ ộ

Giáo d c th  ch t là m t lĩnh v c th  d c th  thao (TDTT) xã h i v i nhi m v  là: “Phátụ ể ấ ộ ự ể ụ ể ộ ớ ệ ụ  

tri n toàn di n các t  ch t th  l c, và trên c  s  đó phát tri n các năng l c th  ch t, b o đ m hoànể ệ ố ấ ể ự ơ ở ể ự ể ấ ả ả  

thi n th  hình, c ng c  s c kho , hình thành theo h  th ng và ti n hành hoàn thi n đ n m c c nệ ể ủ ố ứ ẻ ệ ố ế ệ ế ứ ầ  

thi t các k  năng và k  x o quan tr ng cho cu c s ng”. Đ ng th i ch ng trình giáo d c th  ch tế ỹ ỹ ả ọ ộ ố ồ ờ ươ ụ ể ấ  

trong các tr ng Đ i h c, Cao đ ng và Trung h c chuyên nghi p nh m gi i quy t các nhi m vườ ạ ọ ẳ ọ ệ ằ ả ế ệ ụ 

giáo d c đó là: “Trang b  ki n th c, k  năng và rèn luy n th  l c cho h c sinh sinh viên”.ụ ị ế ứ ỹ ệ ể ự ọ

N i dung ch ng trình giáo d c th  ch t trong các tr ng Đ i h c, Cao đ ng và Trung h cộ ươ ụ ể ấ ườ ạ ọ ẳ ọ  

chuyên nghi p đ c ti n hành trong c  quá trình h c t p c a sinh viên trong nhà tr ng b ng cácệ ượ ế ả ọ ậ ủ ườ ằ  

hình th c:ứ

Ph n b t bu cầ ắ ộ
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Câu 1:S c kho  là gì? T m quan tr ng c a s c kho  trong cu c s ngứ ẻ ầ ọ ủ ứ ẻ ộ ố

S c kh e là gì?ứ ỏ

Có ng i nói s c kh e là v n li ng quý giá nh n c a con ng i , là tài s n vô hình nh ng có s cườ ứ ỏ ố ế ấ ủ ườ ả ư ứ  

m nh h u hình , là cái đánh giá th  ch t c a b n so v i nh ngạ ữ ể ấ ủ ạ ớ ữ  ng iườ  khác

Theo đ nh nghĩa v  s c kho  c a T  Ch c Y t  Th  Gi i (WHO- World Health Organization):ị ề ứ ẻ ủ ổ ứ ế ế ớ

“S c kho  là m t tr ng thái hoàn toàn tho i mái c  v  th  ch t, tâm th n và xã h i, ch  khôngứ ẻ ộ ạ ả ả ề ể ấ ầ ộ ứ  

ph i là ch  là không có b nh t t hay tàn ph ”ả ỉ ệ ậ ế

Hoàn toàn tho i mái v  m t th  ch t là nh  th  nào?ả ề ặ ể ấ ư ế

Ho t đ ng th  l c, hình dáng, ăn, ng , tình d c,… t t c  các ho t đ ng s ng trên đ u  tr ng tháiạ ộ ể ự ủ ụ ấ ả ạ ộ ố ề ở ạ  

t t nh t phù h p v i t ng l a tu i.ố ấ ợ ớ ừ ứ ổ

Hoàn toàn tho i mái v  m t tâm th n là nh  th  nào?ả ề ặ ầ ư ế

Bình an trong tâm h n. Bi t cách ch p nh n và đ ng đ u v i các căng th ng trong ồ ế ấ ậ ươ ầ ớ ẳ cu c s ng.ộ ố

Hoàn toàn tho i mái v  m t xã h i là nh  th  nào?ả ề ặ ộ ư ế

Ngh  nghi p v i thu nh p đ  s ng. An sinh xã h i đ c đ m b o.ề ệ ớ ậ ủ ố ộ ượ ả ả

Không có b nh t t hay tàn ph  là nh  th  nào?ệ ậ ế ư ế

Là không có b nh v  th  ch t, b nh tâm th n, b nh liên quan đ n xã h i và s  an toàn v  m t xãệ ề ể ấ ệ ầ ệ ế ộ ự ề ặ  

h i.ộ

. Nh  v y, chúng ta có th  hi u s c kho  g m 3 m t: S c kho  th  ch t, s c kho  tinh th n vàư ậ ể ể ứ ẻ ồ ặ ứ ẻ ể ấ ứ ẻ ầ  

s c kho  xã h i. Đ  lĩnh h i đ c các v n đ  c  th  h n, tr c h t chúng ta c n bi t nh ng kháiứ ẻ ộ ể ộ ượ ấ ề ụ ể ơ ướ ế ầ ế ữ  

ni m s c kho  trên là gì.ệ ứ ẻ

1. S c kho  th  ch tứ ẻ ể ấ

S c kho  th  ch t đ c th  hi n m t cách t ng quát s  s ng khoái và tho i mái v  th  ch t. Càngứ ẻ ể ấ ượ ể ệ ộ ổ ự ả ả ề ể ấ  

s ng khoái, tho i mái, càng ch ng t  b n là ng i kho  m nh.ả ả ứ ỏ ạ ườ ẻ ạ

C  s  c a s  s ng khoái, tho i mái th  ch t là:ơ ở ủ ự ả ả ể ấ

- S c l c: Kh  năng ho t đ ng c a c  b p m nh, có s c đ y, s c kéo, s c nâng cao…do đó làmứ ự ả ạ ộ ủ ơ ắ ạ ứ ẩ ứ ứ  

công vi c chân tay m t cách tho i mái nh  mang vác, đi u khi n máy móc, s  d ng công c …ệ ộ ả ư ề ể ử ụ ụ

- S  nhanh nh n: Kh  năng ph n ng c a chân tay nhanh nh y, đi l i, ch y nh y, làm các thao tácự ẹ ả ả ứ ủ ạ ạ ạ ả  

k  thu t m t cách nh  nhàng, tho i mái.ỹ ậ ộ ẹ ả

- S  d o dai: Làm vi c ho c ho t đ ng chân tay t ng đ i lâu và liên t c mà không c m th y m tự ẻ ệ ặ ạ ộ ươ ố ụ ả ấ ệ  

m i.ỏ

- Kh  năng ch ng đ  đ c các y u t  gây b nh: ít m đau ho c n u có b nh cũng nhanh kh i vàả ố ỡ ượ ế ố ệ ố ặ ế ệ ỏ  

chóng h i ph c.ồ ụ
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- Kh  năng ch u đ ng đ c nh ng đi u ki n kh c nghi t c a môi tr ng: Ch u nóng, l nh, hay sả ị ự ượ ữ ề ệ ắ ệ ủ ườ ị ạ ự 

thay đ i đ t ng t c a th i ti t.ổ ộ ộ ủ ờ ế

C  s  c a các đi m v a nêu chính là tr ng thái thăng b ng c a m i h  th ng và s  thăng b ng c aơ ở ủ ể ừ ạ ằ ủ ỗ ệ ố ự ằ ủ  

4 h  th ng: Ti p xúc, v n đ ng, n i t ng và đi u khi n c a c  th .ệ ố ế ậ ộ ộ ạ ề ể ủ ơ ể

2. S c kho  tinh th nứ ẻ ầ

S c kho  tinh th n là hi n thân c a s  tho  mãn v  m t giao ti p xã h i, tình c m và tinh th n. Nóứ ẻ ầ ệ ủ ự ả ề ặ ế ộ ả ầ  

đ c th  hi n  s  s ng khoái,  c m giác d  ch u, c m xúc vui t i, thanh th n;  nh ng ý nghĩượ ể ệ ở ự ả ở ả ễ ị ả ươ ả ở ữ  

l c quan, yêu đ i;  nh ng quan ni m s ng tích c c, dũng c m, ch  đ ng;  kh  năng ch ng l iạ ờ ở ữ ệ ố ự ả ủ ộ ở ả ố ạ  

nh ng quan ni m bi quan và l i s ng không lành m nh.ữ ệ ố ố ạ

Có th  nói, s c kho  tinh th n là ngu n l c đ  s ng kho  m nh, là n n t ng cho ch t l ng cu cể ứ ẻ ầ ồ ự ể ố ẻ ạ ề ả ấ ượ ộ  

s ng, giúp cá nhân có th  ng phó m t cách t  tin và hi u qu  v i m i th  thách, nguy c  trongố ể ứ ộ ự ệ ả ớ ọ ử ơ  

cu c s ng. S c kho  tinh th n cho ta khí th  đ  s ng năng đ ng, đ  đ t đ c các m c tiêu đ t raộ ố ứ ẻ ầ ế ể ố ộ ể ạ ượ ụ ặ  

trong cu c s ng và t ng tác v i ng i khác v i s  tôn tr ng và công b ng.ộ ố ươ ớ ườ ớ ự ọ ằ

S c kho  tinh th n chính là s  bi u hi n n p s ng lành m nh, văn minh và có đ o đ c. C  s  c aứ ẻ ầ ự ể ệ ế ố ạ ạ ứ ơ ở ủ  

s c kho  tinh th n là s  thăng b ng và hài hoà trong ho t đ ng tinh th n gi a lý trí và tình c m.ứ ẻ ầ ự ằ ạ ộ ầ ữ ả

3. S c kho  xã h iứ ẻ ộ

S  hoà nh p c a cá nhân v i c ng đ ng đ c g i là s c kho  xã h i nh  câu nói c a Mác: "Conự ậ ủ ớ ộ ồ ượ ọ ứ ẻ ộ ư ủ  

ng i là s  t ng hoà các m i quan h  xã h i”. S c kho  xã h i th  hi n  s  tho i mái trong cácườ ự ổ ố ệ ộ ứ ẻ ộ ể ệ ở ự ả  

m i quan h  ch ng ch t, ph c t p gi a thành viên: gia đình, nhà tr ng, b n bè, xóm làng, n i côngố ệ ằ ị ứ ạ ữ ườ ạ ơ  

c ng, c  quan. Nó th  hi n  s  đ c ch p nh n và tán thành c a xã h i. Càng hoà nh p v i m iộ ơ ể ệ ở ự ượ ấ ậ ủ ộ ậ ớ ọ  

ng i, đ c m i ng i đ ng c m, yêu m n càng có s c kho  xã h i t t và ng c l i.ườ ượ ọ ườ ồ ả ế ứ ẻ ộ ố ượ ạ

C  s  c a s c kho  xã h i là s  thăng b ng gi a ho t đ ng và quy n l i cá nhân v i ho t đ ng vàơ ở ủ ứ ẻ ộ ự ằ ữ ạ ộ ề ợ ớ ạ ộ  

quy n l i c a xã h i, c a nh ng ng i khác; là s  hoà nh p gi a cá nhân, gia đình và xã h i.ề ợ ủ ộ ủ ữ ườ ự ậ ữ ộ

Ba y u t  s c kho  liên quan ch t ch  v i nhau. Nó là s  thăng b ng, hài hoà c a t t c  nh ngế ố ứ ẻ ặ ẽ ớ ự ằ ủ ấ ả ữ  

kh  năng sinh h c, tâm lý và xã h i c a con ng i. Nó là c  s  quan tr ng t o n n t ng cho h nhả ọ ộ ủ ườ ơ ở ọ ạ ề ả ạ  

phúc con ng i.ườ

Theo đ nh nghĩa trên, m i ng i chúng ta c n ch  đ ng đ  có m t s c kho  t t. C n ch  đ ngị ỗ ườ ầ ủ ộ ể ộ ứ ẻ ố ầ ủ ộ  

trang b  cho mình ki n th c v  phòng b nh và rèn luy n s c kho . Th c hành dinh d ng h p lý,ị ế ứ ề ệ ệ ứ ẻ ự ưỡ ợ  

luy n t p th  d c th  thao phù h p, an toàn lao đ ng và khám b nh đ nh kỳ đ  ch  đ ng trongệ ậ ể ụ ể ợ ộ ệ ị ể ủ ộ  

vi c phòng và ch a b nh.ệ ữ ệ

Đ  có s c kho  t t v i s  n  l c c a m i cá nhân là ch a đ  mà c n có s  đóng góp c a c  c ngể ứ ẻ ố ớ ự ỗ ự ủ ỗ ư ủ ầ ự ủ ả ộ  

đ ng, c a toàn xã h i trong các v n đ  an sinh, vi c làm và giáo d c hay c  th  h n nh  các v nồ ủ ộ ấ ề ệ ụ ụ ể ơ ư ấ  

đ  v  môi tr ng và v  sinh an toàn th c ph m…ề ề ườ ệ ự ẩ

Th  nh ng chúng ta không m y khi đ  ý đ n s c kho  c a mình cho t i khi phát sinh các v n đế ư ấ ể ế ứ ẻ ủ ớ ấ ề 

liên quan t i s c kho . Khi m c b nh, khi đau m con ng i ta m i b t đ u chăm lo cho s c khoớ ứ ẻ ắ ệ ố ườ ớ ắ ầ ứ ẻ 

c a mình, h  b t đ u đ c tài li u, đi BS. Đa ph n nh ng hành đ ng này là h u ích, nh ng cũng cóủ ọ ắ ầ ọ ệ ầ ữ ộ ữ ư  
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tr ng h p khi phát hi n ra mình có b nh thì m i n  l c đã là quá tr  …ườ ợ ệ ệ ọ ỗ ự ễ

T m quan tr ng c a s c kh e đ c th  hi n qua hai khía c nh:ầ ọ ủ ứ ỏ ượ ể ệ ạ

(1)   S c kh e đ c xem nh  m t hàng hóa tiêu dùng (consuming good),ứ ỏ ượ ư ộ   Ng i kh e m nh s  cóườ ỏ ạ ẽ  

c m giác s ng khoái nh  khi ăn kem vào mùa hè nóng n c.ả ả ư ự

(2)   S c kh e còn đ c xem nh  m t t  b n (health capital) dùng đ  đ u t , m t th  hàng hóa tứ ỏ ượ ư ộ ư ả ể ầ ư ộ ứ ư 

b n (capital good).ả   M t ng i kh e m nh s  ki m nhi u ti n h n m t ng i b  b nh t t tri nộ ườ ỏ ạ ẽ ế ề ề ơ ộ ườ ị ệ ậ ề  

miên.  V i th i gian, s c kh e, nh  m t tài s n (assets), s  b  hao mòn d n, ti n đ n vi c c nớ ờ ứ ỏ ư ộ ả ẽ ị ầ ế ế ệ ầ  

có các d ch v  y t  đ  ph c h i s c kh e ho c làm ch m l i t c đ  kh u hao (depreciation).ị ụ ế ể ụ ồ ứ ỏ ặ ậ ạ ố ộ ấ 1

* Có s c kh e là có ham mu n hành đ ng, m t tinh th n đ n gi n, m t ý th c cao đ p. (Henriứ ỏ ố ộ ộ ầ ơ ả ộ ứ ẹ  

Bergson)

Trong l i kêu g i toàn dân t p th  d c ngày 27/03/1946 Bác H  cò nói:”M i m t ng i dân khoờ ọ ậ ể ụ ồ ỗ ộ ườ ẻ 

m nh là đ t n c m nh lên m t ph n,m i m t ng i dân y u t là đ t n c y u đi m t ph n...”ạ ấ ướ ạ ộ ầ ỗ ộ ườ ế ớ ấ ướ ế ộ ầ  

Th c t  t  b n thân m i chung ta khi m đau b nh t t, l c b t tòng tâm,không th  th c hi n đ cự ế ừ ả ỗ ố ệ ậ ự ấ ể ự ệ ượ  

nh ng d  đ nh,không th  làm đ c nh ng công vi c có hi u qu  nh  mong mu n,cu c s ng trìữ ự ị ể ượ ữ ệ ệ ả ư ố ộ ố  

tr ,bi quan chán n n,sa sút tinh th n,...Trong gia đình chúng ta,n u có ng i m đau b nh t t,cệ ả ầ ế ườ ố ệ ậ ả 

nhà lo l ng,t n kém tii n cu  cho thu c men,b nh vi n,tiêu hao th i gian cho đi l i,chămắ ố ề ả ố ệ ệ ờ ạ  

sóc...nhi u gia đình ki t qu  vì co ng i m đau lâu dài.Trong c  quan, n u có ng i m côngề ệ ệ ườ ố ơ ế ườ ố  

vi c s  b  b  d , đình tr , không gi i quy t k p th i...Trong quân đ i, n u có ng i m, s c chi nệ ẽ ị ỏ ở ệ ả ế ị ờ ộ ế ườ ố ứ ế  

đ u s  gi m sút, s  ph i h p thi u đ ng b , ch p vá...Nh  v y s c kho  nh h ng đ n toàn bấ ẽ ả ự ố ợ ế ồ ộ ắ ư ậ ứ ẻ ả ưở ế ộ 

cu c s ng gia đình và các ho t đ ng kinh t , chính tr , quân s ...ộ ố ạ ộ ế ị ự

Nh ng th  h i m i chúng ta đã dành bao nhiêu th i gian cho vi c tìm hi u kiên th c v  s c kho vàư ử ỏ ỗ ờ ệ ể ứ ề ứ ẻ  

c n ph i làm gì cho s c kho  c a chính mình m t cách ch  đ ng. H u h t ch  khi có b nh m iầ ả ứ ẻ ủ ộ ủ ộ ầ ế ỉ ệ ớ  

ch a, khi ch a cũng không tri t đ . Ch  m t s  ít ng i chăm lo s c kho , phòng ch ng b nh t t,ữ ữ ệ ể ỉ ộ ố ườ ứ ẻ ố ệ ậ  

luy n t p th  d c th  thao m t cách khoa h c, bài b n, tích c c, lâu dài. Chính hi u rõ đ c t mệ ậ ể ụ ể ộ ọ ả ự ể ượ ầ  

quan tr ng c a s c kho  mà Bác H  đã ra l i kêu g i toàn dân t p th  d c và chính Bác cũng nêuọ ủ ứ ẻ ồ ờ ọ ậ ể ụ  

t m g ng c a b n thân”...T  tôi ngày nào cũng t p th  d c...”ấ ươ ủ ả ự ậ ể ụ  đ  khuy n khích m i ng i cùngể ế ọ ườ  

t p.ậ

Ngày nay cùng v i s  phát tri n v  kinh t , chính tr , văn hoá,...phong trào luy n t p th  d c thớ ự ể ề ế ị ệ ậ ể ụ ể 

thao, nâng cao s c kho  ngày càng đ c chú tr ng c  b  r ng l n chi u sâu trong các ch ng trìnhứ ẻ ượ ọ ả ề ộ ẫ ề ươ  

c a nhà n c cũng nh  trong ý th c t  giác c a qu n chúng nhân dân, nó th c s  là nhu c u thi tủ ướ ư ứ ự ủ ầ ự ự ầ ế  

th c và đóng góp tích c c vào vi c xây d ng, phát tri n và b o v  T  Qu c.ự ự ệ ự ể ả ệ ổ ố

Sau nh ng gi  làm vi c m t nh c căng th ng, vi c luy n t p th  d c th  thao th  giãn và gi i tríữ ờ ệ ệ ọ ẳ ệ ệ ậ ể ụ ể ư ả  

là m t nhu c u thi t th c. Các trò ch i v n đ ng, các hình th c bi u  di n th  d c th  thao luônộ ầ ế ự ơ ậ ộ ứ ể ễ ể ụ ể  

đ c coi là món ăn tinh th n, giúp cho cu c s ng lành m nh và t i vui.ượ ầ ộ ố ạ ươ
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Câu 2:M c đích và ý nghĩa c a giáo d c th  ch t trong tr ng đ i h c  và yêu c u đ i v iụ ủ ụ ể ấ ườ ạ ọ ầ ố ớ  

sinh viên

Yêu c u m c đích c a GDTC:ầ ụ ủ
- Trang b  nh ng ki n th c hi u bi t v  chăm sóc và nâng cao s c kho  toàn di nị ữ ế ứ ể ế ề ứ ẻ ệ

- Gi i thi u các ph ng pháp t p luy n gi  gìn và nâng cao th  ch t s c khoớ ệ ươ ậ ệ ữ ể ấ ứ ẻ

- Giúp sinh viên l a ch n đ c ph ng pháp, môn t p phù h p v i đi u ki n th  tr ng, s cự ọ ượ ươ ậ ợ ớ ề ệ ể ạ ứ  

kho , th i gian, s  thích, hoàn c nh kinh t ,... c a mình.ẻ ờ ở ả ế ủ

- N m đ c nh ng k  năng c  b n c a các môn t p đã l a ch n đ  t p luy n lâu dài thànhắ ượ ữ ỹ ơ ả ủ ậ ự ọ ể ậ ệ  

k  năng.ỹ

- ng d ng đ c các ki n th c và kinh nghi m luy n t p h c h i đ c vào cu c s ng hàngỨ ụ ượ ế ứ ệ ệ ậ ọ ỏ ượ ộ ố  

ngày đ  phát huy tác d ng hi u qu  c a bài t p.ể ụ ệ ả ủ ậ

- Thông qua vi c t p luy n th ng xuyên lâu dài, rèn luy n ý chí, b n thân và ph ng phápệ ậ ệ ườ ệ ả ươ  

ng x  trong v n đ ng và trong cu c s ng.ứ ử ậ ộ ộ ố

- Phát tri n phong trào luy n t p, thi đ u giao h u, xây d ng tinh th n đoàn k t, tinh th nể ệ ậ ấ ữ ự ầ ế ầ  

đ ng đ i, tính k  lu t, xây d ng các câu l c b  sinh ho t lành m nh nâng cao th  l c, tríồ ộ ỷ ậ ự ạ ộ ạ ạ ể ự  

l c cho sinh viên.ự

- Giáo d c tình yêu quê h ng đ t n c, yêu thiên nhiên và trách nhiêmk b o v  môi tr ngụ ươ ấ ướ ả ệ ườ  

trong s ch, lành m nh thông qua các bài t p, k t h pạ ạ ậ ế ợ  

v i du l ch, dã ngo i theo chuyên đ  s c kho  và môi tr ng.ớ ị ạ ề ứ ẻ ườ  

                        

Th  ch t là m t trong 5 m c tiêu giáo d c con ng i toàn di n c a xã h i ta hi n nay (đ c, trí,ể ấ ộ ụ ụ ườ ệ ủ ộ ệ ứ  

th , m , lao), là c  s  đ  ti p nh n nh ng m t giáo d c còn l i.ể ỹ ơ ở ể ế ậ ữ ặ ụ ạ

Giáo d c th  ch t trong tr ng h c góp ph n b o v  và tăng c ng s c kh e, giúp phát tri n toànụ ể ấ ườ ọ ầ ả ệ ườ ứ ỏ ể  

di n c  v  th  ch t l n tâm h n, đ ng th i giáo d c th  ch t trong tr ng h c làm cho các h cệ ả ề ể ấ ẫ ồ ồ ờ ụ ể ấ ườ ọ ọ  

sinh, sinh viên năng đ ng, h ng ph n h n trong h c t p, là giây phút gi m t i nh ng áp l c trongộ ư ấ ơ ọ ậ ả ả ữ ự  

h c văn hoá, chuyên môn. Không n m ngoài nh ng m c đích trên, nh ng sinh viên khuy t t t cũngọ ằ ữ ụ ữ ế ậ  

h c t p môn giáo d c th  ch t này theo cách c a riêng mình.ọ ậ ụ ể ấ ủ

M c đích c t lõi c a giáo d c th  ch t là rèn luy n s c kh e. V y nên giáo d c th  ch t t t thìụ ố ủ ụ ể ấ ệ ứ ỏ ậ ụ ể ấ ố  

s c kh e đ c tăng c ng, còn không t t thì ng c l i. Đã có r t nhi u tr ng h p b nh t t,ứ ỏ ượ ườ ố ượ ạ ấ ề ườ ợ ệ ậ  

ch n th ng nh  th  d c th  thao mà s c kh e đ c c i thi n. Tr ng h p c a em Nguy n Thấ ươ ờ ể ụ ể ứ ỏ ượ ả ệ ườ ợ ủ ễ ị 
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Y n là m t đi n hình. Y n m c b nh tim b m sinh và hen. Năm 2006, khi Y n trúng tuy n vàoế ộ ể ế ắ ệ ẩ ế ể  

tr ng Đ i h c Ngo i giao, gia đình đã r t lo l ng cho s c kho  c a em khi ph i s ng xa nhà. Vàoườ ạ ọ ạ ấ ắ ứ ẻ ủ ả ố  

tr ng, đi u khi n Y n băn khoăn nh t là s c kho  không đ  đ  hoàn thành nh ng n i dung c aườ ề ế ế ấ ứ ẻ ủ ể ữ ộ ủ  

môn giáo d c th  ch t, đi u ki n đ  thi t t nghi p ra tr ng. Y n đã g i đ n đ  ngh  lãnh đ oụ ể ấ ề ệ ể ố ệ ườ ế ử ơ ề ị ạ   

nhà tr ng mi n môn h c h c này và đã đ c ch p nh n. Tuy nhiên chính cô giáo d y môn b i l iườ ễ ọ ọ ượ ấ ậ ạ ơ ộ  

l i khuyên em nên tham gia t p luy n th  ch t cùng các b n, đ  ph c h i s c kho  c a mình. Y nạ ậ ệ ể ấ ạ ể ụ ồ ứ ẻ ủ ế  

nói: “Ngày tr c, em v n nghĩ v i nh ng ng i th  tr ng y u đu i b m sinh nh  em, c n nhi uướ ẫ ớ ữ ườ ể ạ ế ố ẩ ư ầ ề  

th i gian ngh  ng i, không nên v n đ ng nhi u. Suy nghĩ đó không hoàn toàn đúng. Chúng em v nờ ỉ ơ ậ ộ ề ẫ  

tham gia, nh ng c n luy n t p th  d c phù h p, k t h p v i vi c ngh  ng i h p lý, b nh t t sư ầ ệ ậ ể ụ ợ ế ợ ớ ệ ỉ ơ ợ ệ ậ ẽ 

đ c c i thi n”.ượ ả ệ   V i s  h ng d n nhi t tình và khoa h c c a cô giáo, đ n nay s c kho  c aớ ự ướ ẫ ệ ọ ủ ế ứ ẻ ủ  

Y n đã đ c c i thi n đáng k  so v i tr c.ế ượ ả ệ ể ớ ướ

Hi n nay trong các tr ng Đ i h c, giáo d c th  ch t có r t nhi u lo i hình và đa d ng, nh m t oệ ườ ạ ọ ụ ể ấ ấ ề ạ ạ ằ ạ  

h ng thú cho sinh viên tham gia t p luy n. H u h t các tr ng đ u l a ch n nh ng môn th  d cứ ậ ệ ầ ế ườ ề ự ọ ữ ể ụ  

nh : bóng bàn, c u lông, b i l i, bóng r , c u mây… , có m t vài tr ng do đ c thù c a ngànhư ầ ơ ộ ổ ầ ộ ườ ặ ủ  

ngh  đào t o nên có c  nh ng môn th  ch t mang tính ngh  thu t bi u di n nh  aerobic, th  d cề ạ ả ữ ể ấ ệ ậ ể ễ ư ể ụ  

nh p đi u, nh y…ị ệ ả

Th c t  cho th y, tham gia h c th  ch t còn là m t cách giúp ng i khuy t t t hòa đ ng v i t pự ế ấ ọ ể ấ ộ ườ ế ậ ồ ớ ậ  

th . Thông qua nh ng gi  th c hành, nh ng thành viên trong l p s  có nhi u th i gian h n đ  giaoể ữ ờ ự ữ ớ ẽ ề ờ ơ ể  

l u và chuy n trò v i các b n trong l p, đi u mà khó có đ c trong nh ng ti t h c trên l p do quáư ệ ớ ạ ớ ề ượ ữ ế ọ ớ  

căng th ng và ph i t p trung. “Tay em y u, nên em đ c mi n th c hành môn c u lông và bóngẳ ả ậ ế ượ ễ ự ầ  

bàn. M c dù v y, em v n thích ch i môn này. Các b n cùng l p luôn khuy n khích em ho t đ ngặ ậ ẫ ơ ạ ớ ế ạ ộ  

tay nhi u qua vi c c m v t ch i bóng, đ  ph c h i ch c năng tay” - Nguy n H ng H nh, sinhề ệ ầ ợ ơ ể ụ ồ ứ ễ ồ ạ  

viên khoa Văn, tr ng Đ i h c Khoa h c xã h i và nhân văn nói.ườ ạ ọ ọ ộ

Giáo án th  ch t t i các tr ng Đ i h c dành cho sinh viên nh  nhau, không có s  khác bi t gi aể ấ ạ ườ ạ ọ ư ự ệ ữ  

giáo án c a sinh viên khuy t t t và sinh viên lành l n. S  khác nhau duy nh t là  ch , n u sinhủ ế ậ ặ ự ấ ở ỗ ế  

viên bình th ng thi cu i môn th  ch t b ng th c hành thì sinh viên khuy t t t n u có nguy nườ ố ể ấ ằ ự ế ậ ế ệ  

v ng s  đ c thi lý thuy t, đ  đáp ng đ c đi u ki n s c kho  và đ  đ m b o hoàn thànhọ ẽ ượ ế ể ứ ượ ề ệ ứ ẻ ủ ả ả  

ch ng ch  giáo d c th  ch t - đi u ki n thi t t nghi p Đ i h c khi ra tr ngứ ỉ ụ ể ấ ề ệ ố ệ ạ ọ ườ

Giáo d c th  ch t có vai trò r t quan tr ng trong vi c rèn luy n h c sinh v  th  l c đ  nâng caoụ ể ấ ấ ọ ệ ệ ọ ề ể ự ể  

s c kho  v i m c tiêu "Kh e đ  h c t p, xây d ng và b o v  T  qu c", "Kh e đ  chinh ph cứ ẻ ớ ụ ỏ ể ọ ậ ự ả ệ ổ ố ỏ ể ụ  

đ nh cao tri th c". T  tr c t i nay Giáo d c th  ch t v n đ c xem là môn h c ph   các tr ngỉ ứ ừ ướ ớ ụ ể ấ ẫ ượ ọ ụ ở ườ  

ph  thông b i nó không thu c các môn văn hoá và không là môn thi t t nghi p. S  quan tâm và đ uổ ở ộ ố ệ ự ầ  

t  đ i v i Giáo d c th  ch t cũng ch a đ y đ  và thi t b  ph c v  gi ng d y và t p luy n v nư ố ớ ụ ể ấ ư ầ ủ ế ị ụ ụ ả ạ ậ ệ ẫ  

còn nhi u thi u th n. Hi n nay t t c  các tr ng h c trong c  n c h c sinh h c môn Th  d cề ế ố ệ ấ ả ườ ọ ả ướ ọ ọ ể ụ  

ngoài sân tr ng ho c sân v n đ ng. N u m a là các em ph i ngh . M c dù là môn ph , đ i v iườ ặ ậ ộ ế ư ả ỉ ặ ụ ố ớ  

nh ng h c sinh có th  l c y u hay không có năng khi u các môn th  d c thì vi c h c môn Giáoữ ọ ể ự ế ế ể ụ ệ ọ  

d c th  ch t l i là m t "c n ác m ng" vì các em ph i r t v t v  đ  có th  v t qua đi m trungụ ể ấ ạ ộ ơ ộ ả ấ ấ ả ể ể ượ ể  

bình khi ph i thi l y đi m cu i kỳ.ả ấ ể ố
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V  lý thuy t thì Giáo d c th  ch t  các tr ng ph  thông đ u nh m đ t c  hai m c đích trên.ề ế ụ ể ấ ở ườ ổ ề ằ ạ ả ụ  

Nh ng th c t  v i cách th c d y môn Giáo d c th  ch t nh  hi n nay ch a m c đích nào đ cư ự ế ớ ứ ạ ụ ể ấ ư ệ ư ụ ượ  

th c hi n m t cách đ y đ .ự ệ ộ ầ ủ

Ph n t  ch nầ ự ọ
Câu 2:Em hãy trình bày khái ni m và phân tích tác d ng c a ph ng Pháp hít th  theo kinhệ ụ ủ ươ ở  

nghi m c  truy n (khí công d ng sinh )ệ ổ ề ưỡ

Vào th  k  th  6 tr c Tây l ch, trong c  th  Đ o Đ c Kinh, tác gi  Lão T , m t nhà hi n tri tế ỷ ứ ướ ị ổ ư ạ ứ ả ử ộ ề ế  

Trung Hoa, đã đ  c p đ nn vai trò h i th  trong k  thu t luy n khí, đ  giúp con ng i kéo dài tu iề ậ ế ơ ở ỹ ậ ệ ể ườ ổ  

th . S  li u Trung Hoa cũng cho th y r ng các ph ng pháp luy n khí đã có nhi u ti n b , vàoọ ử ệ ấ ằ ươ ệ ề ế ộ  

th i Xuân Thu và Chi n Qu c (770 – 221 B.C. tr c Tây l ch). Sau đó, trong th i nhà T n đ n nhàờ ế ố ướ ị ờ ầ ế  

Hán (221 B.C. tr c Tây l ch đ n 220 A.C. sau Tây l ch), m t s  sách d y luy n khí công đã đ cướ ị ế ị ộ ố ạ ệ ượ  

biên so n b i nhi u vì y s , thi n s  và đ o sĩ. Các ph ng pháp truy n d y tuy có khác nhau,ạ ở ề ư ề ư ạ ươ ề ạ  

nh ng v n có chung nh ng nguyên lý v n hành khí l c trong c  th .ư ẫ ữ ậ ự ơ ể

 Khí công là gì?

“Khí” ng i Trung Hoa phát âm là “Chi” hay “Qi”, “Ki”  ng i Nh t B n, “Ghee”  ng i Đ iườ ở ườ ậ ả ở ườ ạ  

Hàn và “Prana”  ng i n Đ . “Khí” nghĩa thông th ng có liên quan đ n “Không khí” ho cở ườ Ấ ộ ườ ế ặ  

“Ch t H i”, m t ch t không hình, d  di đ ng, d  phân tán, d  tích t , tính co dãn có th  t o nênấ ơ ộ ấ ễ ộ ễ ễ ụ ể ạ  

s c ép l n m nh, tùy theo s  l ng c a nó.ứ ớ ạ ố ượ ủ

“Công” do ch  “công phu”, ng i Trung Hoa phát âm là “Kungfu”, có nghĩa là vi c làm đ c th cữ ườ ệ ượ ự  

hi n trong m t s  l ng th i gian.ệ ộ ố ượ ờ

Do đó, “khí công” có th  hi u là m t ti n trình hít th  không khí, đ  gia tăng ngu n sinh l c c aể ể ộ ế ở ể ồ ự ủ  

th  ch t l n tinh th n trong con ng i. Trong đó, “d ng khí” (oxygen)đ c h p th  qua khôngể ấ ẫ ầ ườ ưỡ ượ ấ ụ  

khí, và “thán khí” (carbon dioxide) đ c lo i tr  ra ngoài c  th . Đây là hai y u t  chính y u trongượ ạ ừ ơ ể ế ố ế  
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vi c gia tăng ngu n sinh l c c  th .ệ ồ ự ơ ể

Trong võ thu t c  truy n đông ph ng, khí công còn đ c g i là “n i công”, m t công phu t pậ ổ ề ươ ượ ọ ộ ộ ậ  

luy n “tán t  n i khí”, tri n khai t i đa s c m nh th  ch t l n tinh th n, đ  áp d ng vào k  thu tệ ụ ộ ể ố ứ ạ ể ấ ẫ ầ ể ụ ỹ ậ  

chi n đ u, cũng nh  gia tăng s c kh e thân tâm.ế ấ ư ứ ỏ

L c S  Khí Công:ượ ử

Trong ý nghĩa quân bình h i th , khí công đ c b t ngu n t  thu  xa x a, t  khi có s  hi n diênơ ở ượ ắ ồ ừ ở ư ừ ự ệ  

loài ng i trên qu  đ t này. Căn c  vào văn hóa c  truy n đông ph ng, khí công đã đ c ápườ ả ấ ứ ổ ề ươ ượ  

d ng qua các ph ng pháp th c hành, và tri t lý d n đ o, h u h t, trong ba môn h c: Y h c, Đaoụ ươ ự ế ẫ ạ ầ ế ọ ọ  

h c, và Võ h c.ọ ọ

Theo y nh  Hoàng Đ  N i Kinh (2697 – 2597 B.C. tr c Tây L ch), và sách D ch Kinh (2400 B.C.ư ế ộ ướ ị ị  

tr c Tây l ch), n n t ng Đông Y h c đ c d a trên lý thuy t ngu n khí l c, Âm D ng và Ngũướ ị ề ả ọ ượ ự ế ồ ự ươ  

Hành đ  lý gi i, đi u tr  b nh t t và tăng c ng s c kh e con ng i.ể ả ề ị ệ ậ ườ ứ ỏ ườ

Vào th i nhà Th ng (1783 – 1122 B.C tr c Tây l ch), ng i Trung Hoa đã bi t dùng nh ngờ ươ ướ ị ườ ế ữ  

d ng c  bén nh n b ng đá, đ  châm chích vào các huy t đ o trên c  th , nh m gây nh h ngụ ụ ọ ằ ể ệ ạ ơ ể ằ ả ưở  

đ n s  d n truy n ngu n khí l c, trong vi c tr  b nh cho con ng i.ế ự ẫ ề ồ ự ệ ị ệ ườ

Vào th  k  th  6 tr c Tây l ch, trong c  th  Đ o Đ c Kinh, tác gi  Lão T , m t nhà hi n tri tế ỷ ứ ướ ị ổ ư ạ ứ ả ử ộ ề ế  

Trung Hoa, đã đ  c p đ nn vai trò h i th  trong k  thu t luy n khí, đ  giúp con ng i kéo dài tu iề ậ ế ơ ở ỹ ậ ệ ể ườ ổ  

th . S  li u Trung Hoa cũng cho th y r ng các ph ng pháp luy n khí đã có nhi u ti n b , vàoọ ử ệ ấ ằ ươ ệ ề ế ộ  

th i Xuân Thu và Chi n Qu c (770 – 221 B.C. tr c Tây l ch). Sau đó, trong th i nhà T n đ n nhàờ ế ố ướ ị ờ ầ ế  

Hán (221 B.C. tr c Tây l ch đ n 220 A.C. sau Tây l ch), m t s  sách d y luy n khí công đã đ cướ ị ế ị ộ ố ạ ệ ượ  

biên so n b i nhi u vì y s , thi n s  và đ o sĩ. Các ph ng pháp truy n d y tuy có khác nhau,ạ ở ề ư ề ư ạ ươ ề ạ  

nh ng v n có chung nh ng nguyên lý v n hành khí l c trong c  th .ư ẫ ữ ậ ự ơ ể

Vào th  k  th  ba sau Tây l ch, nguyên lý v  khí l c đã đ c minh ch ng hi u qu  b i y s  Hoaế ỷ ứ ị ề ự ượ ứ ệ ả ở ư  

Đà, qua vi c áp d ng k  thu t châm c u, đ  gây nên tình tr ng tê mê cho b nh nhân, trong lúc gi iệ ụ ỹ ậ ứ ể ạ ệ ả  

ph u. Cũng nh , ông đã sáng ch  nh ng đ ng tác t p luy n khí “Ngũ C m Hí”, d a theo tính ch tẫ ư ế ữ ộ ậ ệ ầ ự ấ  

và đ ng tác c a 5 lo i thú r ng nh : C p, Nai, Kh , G u và Chim.ộ ủ ạ ừ ư ọ ỉ ấ

Vào năm 520 – 529 sau Tây l ch, t  s  B  Đ  Đ t Ma, ng i n Đ , t i Tung S n Thi u Lâm T ,ị ổ ư ồ ề ạ ườ Ấ ộ ạ ơ ế ự  

t nh H  Nam, ngài đã so n ra sách D ch Cân Kinh, đ d y các môn đ  phát tri n ngu n khí l c, tăngỉ ồ ạ ị ạ ồ ể ồ ự  

c ng s c kh e trên đ ng tu đ o, cũng nh , thân th  đ c c ng tráng, gia tăng s c m nh trongườ ứ ỏ ườ ạ ư ể ượ ườ ứ ạ  

vi c luy n võ.ệ ệ

V  sau, d a vào nguyên lý khí l c này, các đ  t  Thi u Lâm đã sáng ch  thêm nh ng bài t p khíề ự ự ệ ử ế ế ữ ậ  

công nh : Bát Đo n C m, Thi t Tuy n N i Công Quy n, N i Công Ngũ Hình Quy n…ư ạ ẩ ế ế ộ ề ộ ề
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