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THE DUC NHIP BIEU (AEROBIC) — MOT BIEN THE CUA THE DUC

TOM TAT

C6 nhiéu quan diém khac nhau vé ngudn gbc
ra doi ctia Aerobic hay con goi 1a Thé dyc nhip
diéu (TDND). Tl cac ngudn tai liéu thu thap
duogc, néu nhin nhan mot cach khach quan ta sé
thiy TDND khong phai 13 sy sang tao cia thap
ky 40 hay thap ky 60 ma n6 c¢6 ngudn gde sdu xa
trong lich str, thuc ra chi 1a sy phat trién tr cai
von da 6 trude ddy 18én cai méi cao hon theo su
phét trién ciia thoi dai. Day 1a loai hinh thé duc
mang tinh phé cap rong rai, thé hién kha nang
biéu cam, tinh thAm my va tinh hiéu qua cao.

Tir khéa: Aerobic, thé duc nhip diéu, thé duc

Nhitng nam dau cta thap nién 1980, Aerobic
hay con goi 1a Thé duc nhip diéu (TDND) da
xam nhap vao doi song ciia ngudi Viét Nam va
trg thanh “hién tugng” thu hat nhidu nguoi ¢
moi tﬁng 16p, Itra tudi tham gia tap luyén, dac
biét la thanh thiéu nién.

Vay TDND la gi? Ra doi tir ddu ? Tai sao n6
lai ¢ stic hap dan den Vay‘7 C6 nhiéu quan dlem
khac nhau vé nguon goc ra doi va su phat trién
cling nhu nhing cach hiéu khac nhau vé mon
thé duc nay. Tur cac nguén tai licu thu thap duoc,
néu nhin nhan mot cach khach quan ta s& thiy
TDND khong phai 1a su sang tao cua thap ky 40
hay thap ky 60 ma n6 c6 ngudn gdc sau xa trong
lich sur, thue ra chi 1a sy phat trién tir cai von da
cé truge day lén cai mdi cao hon theo sy phat
trién cta thoi dai.

TDND 1a bién thé ctia Thé dyc - 1a nhing bai
tap van dong dua trén nén tang cua Thé duc co
ban, 13 tap hop nhiéu bai tap véi cac chuyén
dong co thé, bude chan theo nhac, nhiéu bai tap
voi muc dich nham cai thién hinh thai co thé,
nang cao suc khde va ting kha nang lam viéc.
Pay 1a loai hinh Thé duc mang tinh phd cép
rong rai, thé hién kha nang biéu cam, tinh thim
my va tinh hi¢u qua cao.

Tat ca moi ltra tudi déu c6 thé tham gia tap
luyén. O mon ndy, ngudi ta co thé lya chon
khong han ché cac bai tap, cac dong tac nham
tac dong dén ting bo phan riéng biét cua co thé,
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ting cuong co ning ctia co bip, day ching va
hé théng co quan ndi tang va phat trién céc td
chat thé luc. Tiét tAu 4m nhac chi phdi viéc thuc
hién dong tac, tao sy hung phén va cam xuc tich
cuc, thiic day su ¢b ging thyuc hién dong tic mot
cach chinh xac, manh mé& va bén bi va do vay
lam ting stc tac dong cua bai tdp 1én co thé
nguoi tap.

Diéu ma ai ciing biét, mén Thé duc c6 ngudn
gbc tir rat xa xua trong lich str. Vao khoang
4000 ngan nam truéc Cong nguyén, Trung
Quéc va An Do di dung nhitng bai tap thé duc
theo nhip diéu ctia 4m nhac nham muc dich
chita bénh. Mon Thé duc phat trién dat trinh d6
cao nhét va y nghia gido duc ciia mén Thé duc
duoc danh gia cao 1a thoi ky Hy Lap c6 dai.

Nha triét hoc Platon khang dinh rang, y thirc
vé trat tw dén voi con nguoi tir bén ngoai va mén
Thé duc day cho con ngudi hiéu cai trat tyu Ay.
Theo 6ng, dé dat duoc muc dich nay, phuong tién
tuyét voi va hop 1y nhét chinh 1a cac diéu mua.

Vao nhitng nam 50, trén co sé cia moén Thé
duc nghé thuat theo khuynh hudng thé thao &
Truong Pai hoc téng hop Tartu, mon Thé duc
cho phu nit da dugc hinh thanh. Mo6n nay da
duogc tap luyén tai Truong Pai hoc Matxcova va
& mot loat cac hoi va to chirc khic... O Cuzbat
¢6 nhom chita bénh bang nhay mua (vii dao liéu
phap, khoreotherapia). O Bacu ngudi ta to chirc
cac budi hoc tiét tiu liéu phap (chita bénh bang
nhip di€éu am nhac, ritmotherapia). Thuc chit
day 1a TDND di€u danh cho nhitng nguoi trung
nién va 16n tudi. Nhu vay, TDND khong phai 1a
mot ¥ tudng madi, ma trai qua mot thoi gian dai
duoc nhiéu nguoi phat trién thém, dén nay
TDND khéng chi 14 cac dong tac thé duc ma la
su gan két gitta 4m nhac va khiéu vil.

O cac nudc phuong Tay, TDND thuong
duogc goi la Aerobic. Aerobic nghia la “co oxy”
boi né lién quan dén qua trinh huy dong va sir
dung oxy trong qué trinh trao d6i niang luong
ctia co bap va day 1a hoat dong thé duc véi
cuong d6 trung binh trong khoang thoi gian dai.

*TS, Trwdng Pai hoc Sw pham Thé duc thé thao Ha Noi
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Aerobic khoi dau tir Gym-jazz hay jazz-
dance. Nam 1968, bac si Kenneth H. Cooper
thuoc Khong quan My di phat trién né thanh
cac hoat dong tap luyén dé gitr than hinh sin
chac. Ong viét cudn sach mang twa dé Aerobic
dé diéu chinh viéc tap luyén v6i cuong do thap
nham mang lai 1oi ich cho tim mach, déng thoi
phat minh ra tric nghiém thé lyc goi 1a Test
Cooper (day 12 phut).

Vao thap nién 1970, mot phu nit My tén
Jackie Sorensen da ap dung cac phat minh cua
Kenneth H. Cooper vao khiéu vii va sang l1ap ra
“Aerobic Dance”. Ba d@ mé mot chuong trinh
truyén hinh dé dua khai niém Aerobic-dance
dén v6i moi nguoi va bién viéc tap luyén thé
duc tr¢ thanh mot vii di€u. Trong nhitng nam
ctia thap nién nay cling xuat hién mot khuynh
huéng 4m nhac méi phat trién manh tai My, d6
1a Hip hop. Céac chuyén dong than thé cua vil
diéu nay 1a nguon gdc cho Break-dance va
Smurf, bén canh d6 13 sy phat trién ctia nhac
Rap. Tat ca déu c6 du phan vao viéc 1am cho
Aerobic trd nén co strc hap din hon va duogc
nhiéu ngudi wa thich, dic biét 1a gidi tré.

Niam 1977, Jane Fonda da phdi hop gitra nhac
va khiéu vii trong tap luyén thé duc dé tao ra
Aerobic ngay nay. Nam 1980, Jane Fonda da
tham gia vao viéc quang ba mén Thé duc Aerobic
bang cach gin két voi am nhac, khiéu vil tao thém
sy vui tuoi, sinh dong, két hop Hip hop, Break-
dance, Rap véi cac bai tap thé duc. Ba da sang tao,
bién soan va phat hanh tic pham “Jane Fonda's
workout book”, dua ra mgt phuong phap mai
trong rén luyén thé lyc aerobic trong nén nhac goi
la Work out. Bén canh cac ich 1¢1 cho strc khoe,
Aerobic con rat dugc phu nit wa chudng vi giup
cho than hinh thon tha, loai bé nhimg phan mé du
thira ctia co thé. Hién c6 cac bai tap thich hop cho
nhiéu ddi trong tap luyén ké ca phu nit mang thai
nhu “Prime time workout”, “Stretch & stress
reduction Program”, “Jane Fonda's Workout for
Pregnancy, Birth & Recovery”...

C6 thé noéi rang, Jane Fonda 13 nguoi ¢
nhitng dong gép 16n trong phat trién mon nghé
thudt nay trong hon hai thap ky qua. Ba da dua
Aerobic khong chi dén véi ngudi dan My ma
con dén voi nhidu qubc gia trén toan thé gidi.
Chinh ba di néi rang, ba khong nghi ra cai gi

méi ca, van 1a cac dong tic gip minh, vung tay
chan, chay, nhay ...nhung duogc két hop lai bang
tiét tAu 4m nhac chung. N6 khac véi thé duc
sang thong thuong & chd cac bai tap dai hon,
cuong do cao hon.

Nam 1980, Hiép hoi Aerobic dugc thanh 1ap
tai Phap, tiép theo d6 1a My, Nhat. Cubi thap nién
1980, Aerobic da 1a mot mén thé thao chinh thirc
dugc dua vao thi dau voi cac luat 18, cac giai vo
dich cho nhiéu thé loai: Pon, doi, dong doi. Nam
1990, Cup Aerobic dau tién duoc trao ting tai
Phap. Giai vo dich thé gioi dau tién ra doi nim
1995. Moén nay con dugc dua vao chuong trinh
thi ¢du Olympic 2004 véi su tham du ctia 98 van
dong vién nam va 98 van dong vién nir thudc 35
qudc gia. Nam 1991, tir “Aerobic” lan dau tién
duoc dua vao tir dién “Petit Robert”.

O khu vyc Pong Nam A, mon thé thao nay
lan dau tién duoc dwa vao Chuong trinh thi dau
tai SEA Games 22 va Aerobic Viét Nam da vuon
1én va chién thing ap dao & hau hét cac ndi dung.
C6 thé thay, tir nam 2000 dén nay, Aerobic Viét
Nam d3 tao duoc nhiéu 4n tuong va gt hai kha
nhiéu thanh cong ¢ dau trudong khu vue, chau luc
va thé gioi. Dic biét trong nhitng nam gan day,
phong trao tap luyén Aerobic phat trién manh va
nhan rong khap ca nudc. Mot sb tinh, thanh da
thanh 1ap Hoi Aerobic, nhiéu dia phuong da dua
mon ndy vao trong chuong trinh Gido duc thé
chat truong hoc ¢ hau hét cac bac hoc. O céac
truong cao dang, dai hoc phong trao Aerobic phat
trién manh mé& va thu hat nhiéu sinh vién tham
gia tap luyén. Hién nay, ngdy cang c6 nhiéu cau
lac by, nha van hoa, trung tdim TDTT dua
Aerobic vao ndi dung hoat dong nham dap tng
nhu cau va nguyén vong ctia moi ting 16p nhan
dan. Cang tht vi hon khi nhitng hinh anh luyén
tap, biéu dién Aerobic con c6 thé bat gip trén cac
bai bién, cong vién ...cua cac thanh phé.

Thé méi thay duoc stuc hap dan ky la cua
mon thé thao nay!
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