PHUONG PHAP MOl DAO TAO "CAO THU VO THUAT"

Cdc nha nghién céu vira cho bigt, véi thigt bi méi tvong ty nhu mét na khi va mdy bay mini c6 thé
giop phan tich néng lvong dé ddo tao cdc véin dong vién va thudt chign ddu t6t hon.

Cho dén nay céc mén va thuét nhu Karate, Judo va Tae Kwon da
tr&s thanh pha bién, tham chi sy phdi hop gitra céic mén phdi nay ciing dang gia téing trong thoi
gian gan day. Trudce day, dé tién hanh cac bai tap khé, cdc va st phdi thyc hién hang logt céc bai
tap thé dyc khdc nhau nhu: dap xe, tap cdic mén thé thao Aerobic nhu chay duong dai, hoat déng
ky khi néng ta. Véi myc dich ddo tao t8t hon cdc vo st Judo, cdc nha nghién céu cho céc hoc vién
Judo mdic thiét bi nhu mét na khi va mdy bay cd nhén nhdm tim ra hé théng néng luong duoc céc
vd sT st dung. Thiét bi nay giop do luong khi oxy tigu thy cung néng dé lactate trong méu ma céc
mén sinh Judo cé trudce va sau khi thyc hign céc bai tap luyén. Mébi thi nghiém, cdc mén sinh Judo
s& thyc hién 3 bai tap luyén don Ném (don vét) khdc nhau trong 5 phit cho théy, méi don vat lai
yéu céu hoat dong higu khi hodc ky khi khéc nhau. Tt nhitng phét hién vé nhu cdu sinh ly dién ra
trong co thé vd s va céc yéu cdu ky thudt trong nhirng bai tap Judo khéc nhau nhu trén s& gitp
ddio tao céc nghé st biéu dién vé thuét, cling nhu céc van dong vién thi dédu va thudt duoc t6t hon.
Nghién ctu con ing dyng vao viéc hdi phuc I8y lai stc cho cdc van déng vién trong céc trdn déu.
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