LỰA CHỌN CÁC BÀI TẬP TRONG GIAI ĐOẠN BAN ĐẦU 
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TÓM TẮT: Bằng sử dụng các phương pháp phân tích, tổng hợp tài liệu tham khảo, phương pháp quan sát sư phạm, phương pháp phỏng vấn, đề tài đã đánh giá được thực trạng tập luyện TDTH cho người mới tập trên địa bàn Thành phố Huế, trên cơ sở đó đã lựa chọn được các bài tập cho người mới tập TDTT trên địa bàn Thành phố Huế, gồm: Các bài tập với tạ tay: Sử dụng trọng lượng 3kg; Các bài tập với tạ bình vôi: Sử dụng tạ 6kg; Các bài tập với dây đàn hồi đa năng: Sử dụng 1 dây; Các bài tập với tạ đòn: Sử dụng tạ 10kg - 20 kg; Các bài tập với máy tập: Sử  dụng máy tập kèm trọng lượng 10kg; Các bài tập với xe đạp và máy chạy bộ: Sử dụng thường xuyên trong các buổi tập; Duy trì các bài tập khởi động và thả lỏng ở mức 2 phút.

Từ khoá: Bài tập; Thể dục thể hình; Giai đoạn ban đầu; Thành phố Huế.
A STUDY ON CHOOSING THE EXERCISES FOR FITNESS'S NOVICE TRAINER IN HUE CITY
ABSTRACT: By using literature method, observation method, interview method, this study has assessed Bodybuilding training's real situation in Hue city. On this basis, we have selected these exercises for novice trainer in Hue City, including: Exercises with dumbbell (3kg); The exercises with lime-pot weights (6kg); The Exercises with multipurpose elastic wire (using one wire); The exercises with barbell (10-20 kg); The exercises with machines-adding 10kg; The exercises with bicycles and jogging machine (regularly using in training sessions); The warm-up exercises and relax in 2 minutes.

Keywords: Exercises; Bodybuilding; Initial stage; Hue city.
ĐẶT VẤN ĐỀ

Thể dục thể hình (TDTH) là một bộ môn thể thao (TT) phát triển hình thái cơ thể (mẫu người) - sự nở nang của nhóm cơ bắp, dáng hình phát triển theo tỉ lệ cân đối. TDTH theo quy định có 8 hạng cân cho nam và 4 hạng cân cho nữ. Cơ sở khoa học của TDTH là quy luật phát triển bằng vận động, khẳng định tác động của bài tập lên cơ thể làm thay đổi hình thái và năng lực, rèn luyện sức vóc để con người vươn tới cái đẹp trong cấu trúc giải phẫu học.



Thực tiễn các công trình nghiên cứu trên thế giới về TDTH rất phong phú nhưng hầu hết nghiên cứu sâu vào lĩnh vực sinh hóa cơ và dinh dưỡng. Đây là một môn TT còn mới nên những công trình nghiên cứu về TH còn hạn chế, chủ yếu là những ấn phẩm và các tài liệu được dịch từ các tác giả ngoài nước, hoặc kinh nghiệm được đúc kết thông qua những người đã từng tập luyện môn TDTH.


Với sự phát triển rộng rãi các cơ sở TDTH được đầu tư ngày càng hiện đại đã tạo sân chơi lý tưởng cho đông đảo thanh niên tham gia sinh hoạt, tập luyện. Tuy nhiên, có thể bởi nhiều lý do chủ quan và khách quan khác nhau như thiếu đội ngũ HDV, HLV; Hoặc sử dụng các bài tập thiếu khoa học, chưa phù hợp khiến người tập cảm giác mệt mõi, đau nhức kéo dài, thiếu hiệu quả, làm cho người tập giảm dần hứng thú... dẫn đến số lượng người duy trì tập luyện môn TDTH còn hạn chế. Việc nghiên cứu thực trạng tập luyện ở giai đoạn ban đầu đối với đối tượng tập luyện môn TDTH sẽ giúp cho người tập có cơ sở hướng người tập phù hợp với khoa học tập luyện nhằm phát triển thể chất và phát triển tài năng TT trong lĩnh vực thể hình. Xuất phát từ những lý do trên, chúng tôi tiến hành nghiên cứu: “Lựa chọn các bài tập trong giai đoạn ban đầu cho người tập thể dục thể hình trên địa bàn thành phố Huế”.
PHƯƠNG PHÁP NGHIÊN CỨU

Để giải quyết vấn đề nghiên cứu, đề tài sử dụng các phương pháp phân tích, tổng hợp tài liệu tham khảo, phương pháp quan sát sư phạm, phương pháp phỏng vấn.
KẾT QUẢ NGHIÊN CỨU 
1. Thực trạng về sắp xếp kế hoạch và nội dung trong các buổi tập của người tập

Để giải quyết vấn đề này, tiến hành phỏng vấn 09 HDV, HLV và 36 người tập từ 1-3 năm về kế hoạch và nội dung các buổi tập TDTH ở giai đoạn ban đầu tập luyện trên địa bàn thành phố Huế. Kết quả trình bày bảng 1. 

Bảng 1. Thực trạng về kế hoạch và nội dung trong các buổi tập của người tập

	TT
	Đối tượng


	Kế hoạch tập luyện

(Chương trình)
	Nội dung tập luyện

(Buổi tập)

	
	
	Có
	Không
	Có
	Không

	
	
	SL
	%
	SL
	%
	SL
	%
	SL
	%

	1
	HLV, HDV (n=9)
	00
	00
	9
	100
	2
	22.22
	7
	77.78

	2
	Người tập (n=36)
	00
	00
	36
	100
	5
	13.88
	31
	86.11



Qua bảng 1 cho thấy: Có 100% ý kiến của HDV, HLV đánh giá hầu như các đối tượng tập luyện hoàn toàn không có kế hoạch tập luyện và 100% ý kiến người tập cũng cho rằng họ chưa có thể định hình được kế hoạch tập luyện rõ ràng cho bản thân. Điều này có thể đễ nhận thấy việc lập kế hoạch tập luyện cần phải có kiến thức chuyên môn cũng như kinh nghiệm vận động, do vậy về chuẩn bị nội dung các bài tập cho các buổi tập người tập chỉ có 13,88% cho rằng có xác định cụ thể, còn lại  86,11% cũng đều xác định trước nhưng thiếu rõ ràng và trong quá trình tập luyện họ thường có biểu hiện thay đổi các bài tập một cách ngẫu hứng.


2. Thực trạng về sử dụng trọng lượng tập luyện của người tập trong giai đoạn ban đầu tập luyện TDTH
Để đánh giá được thực trạng về sử dụng trọng lượng tập luyện của người tập trong giai đoạn ban đầu tập luyện TDTH, đề tài tiến hành phỏng vấn 36 người tập. Kết quả trình bày ở bảng 2 
Bảng 2. Kết quả phỏng vấn thực trạng về sử dụng trọng lượng tập luyện 

của người tập trong giai đoạn ban đầu tập luyện TDTH (n=36)
	TT
	Nội dung các bài tập
	Kết quả lựa chọn 

	
	
	SL
	%

	Các bài tập với tạ tay

	1
	2kg
	00
	00

	2
	2.5kg
	00
	00

	3
	3kg
	03
	8.33

	4
	5kg
	15
	61.11

	5
	6kg
	13
	36.11

	6
	8kg
	05
	13.89

	Các bài tập với tạ bình vôi

	1
	4kg
	00
	00

	2
	6kg
	12
	33.33

	3
	8kg
	15
	41.67

	4
	10kg
	09
	25.00

	Các bài tập với dây đàn hồi đa năng

	1
	1 dây
	05
	13.89

	2
	2 dây
	12
	33.33

	3
	3 dây
	19
	52.87

	4
	4 dây
	00
	00.00

	Các bài tập với tạ đòn

	1
	10kg
	00
	00

	2
	20kg
	00
	00.00

	3
	30kg
	15
	41.67

	4
	>30kg
	21
	58.33

	
	Các bài tập với máy tập
	
	

	1
	Không kèm trọng lượng
	00
	00

	2
	10kg
	02
	5.56

	3
	20kg
	04
	11.12

	4
	30kg
	15
	41.67

	5
	>30kg
	15
	41.67


Qua bảng 2 cho thấy: 
Các bài tập với tạ tay: Đối với tạ tay dưới 3 kg không có ý kiến nào; có 03 ý kiến sử dụng tạ 3kg, chiếm tỷ lệ 8,33%; 15 ý kiến sử dụng tạ 5kg, chiếm tỷ lệ 41,67%; 13 ý kiến sử dụng tạ 6kg, chiếm tỷ lệ 36,11% và 05ý kiến sử dụng tạ 8kg, chiếm tỷ lệ 13,89%. 
Các bài tập với tạ bình vôi: Có 12 ý kiến sử dụng tạ 6kg, chiếm tỷ lệ 33,33%; 15 ý kiến sử dụng tạ 8kg, chiếm tỷ lệ 41,67%; 
Các bài tập với dây đàn hồi đa năng: Có 05 ý kiến sử dụng tạ 1 dây, chiếm tỷ lệ 13,89%; 12 ý kiến sử dụng 2 dây, chiếm tỷ lệ 33,33%;  19 ý kiến sử dụng  3dây, chiếm tỷ lệ 52,78%.

Các bài tập với tạ đòn: Có 15 ý kiến sử dụng tạ 30kg, chiếm tỷ lệ 41,67%; 21 ý kiến sử dụng tạ trên 30kg, chiếm tỷ lệ 58,33%.
Các bài tập với máy tập: Có 02 ý kiến sử  dụng máy tập kèm trọng lượng 10kg , chiếm tỷ lệ 5,56%; 04 ý kiến sử dụng máy tập kèm trọng lượng 20kg, chiếm tỷ lệ 11,12%; 15 ý kiến sử dụng máy tập kèm trọng lượng 30kg, chiếm tỷ lệ 41,67% và 15 ý kiến sử dụng  máy tập kèm trọng lượng trên 30kg, chiếm tỷ lệ 41,67%.
Các bài tập với xe đạp và máy chạy bộ: Có 03 ý kiến sử dụng thường xuyên trong các buổi tập, chiếm tỷ lệ 8,33%; 18 ý kiến có sử dụng nhưng không thường xuyên, chiếm tỷ lệ 50,00% và 15 ý kiến không sử dụng trong các buổi tập, chiếm tỷ lệ 41,67%. Kết quả trình bày ở bảng 3 sau.
Bảng 3. Kết quả phỏng vấn về tập luyện với máy chạy bộ và xe đạp của người tập trong giai đoạn ban đầu tập luyện TDTH (n=36)

	TT
	Bài tập
	Thường xuyên
	Không
thường xuyên
	Không
sử dụng

	
	
	SL
	%
	SL
	%
	SL
	%

	1
	Máy chạy bộ
	03
	8.33
	18
	50.00
	15
	41.67

	2
	Xe đạp
	03
	8.33
	18
	50.00
	15
	41.67


Qua các kết quả trên, các ý kiến của chuyên gia cho rằng hầu hết tất cả các đối tượng tham gia tập luyện đều có trình độ thể chất trung bình, thậm chí ở mức kém, sự hiểu biết về khoa học tập luyện thể hình còn sơ đẳng, kinh nghiệm tập luyện cũng ở mức rất thấp. Do vậy, việc sử dụng trọng lượng nhằm phát triển sức mạnh cũng như làm phì đại cơ bắp được nhiều ý kiến sử dụng với trọng lượng các loại tạ của người tập là quá lớn, làm quá sức chống chịu của cơ bắp gây đến những biến đổi bất lợi đối với hệ vận động, làm tổn thương cơ và làm cho quá trình thích nghi diễn ra chậm hoặc không thể xảy ra; sự chọn lựa các bài tập với trọng lượng lớn còn tác động  đến yếu tố tâm lý, làm cho người tập đau nhức cơ kéo dài, cơ kém phát triển dẫn đến chán nãn, bỏ cuộc.

3. Lựa chọn các bài tập trong giai đoạn ban đầu cho người tập thể dục thể hình trên địa bàn thành phố Huế
Chọn lựa trọng lượng tập luyện là vấn đề cơ bản trong xây dựng các bài tập nhằm giải quyết vấn đề cơ bản trong chuẩn bị thể lực. Việc chọn lựa trọng lượng trong giai đoạn ban đầu tập TDTH có tính tiên quyết, giúp người tập tham gia tập luyện lâu dài môn TDTH; đồng thời tạo nền tảng cho việc tập và hoàn thiện các kỹ thuật cũng như tạo tiền đề cho các phản ứng thích nghi lớn hơn của cơ bắp nói riêng và cả hệ thống chức năng của cơ thể trong các bài tập chuyên môn ở giai đoạn nâng cao. 

Để giải quyết vấn đề này, đề tài đã thực hiện phỏng vấn trên 09 chuyên gia là các HDV, HLV TH về chọn lựa trọng lượng các bài tập trong giai đoạn ban đầu cho người tập TDTH. Kết quả thể hiện tại bảng 4.
Bảng 4. Kết quả phỏng vấn lựa chọn các bài tập trong giai đoạn ban đầu cho người tập thể dục thể hình trên địa bàn thành phố Huế (n=09)
	TT
	Nội dung các bài tập
	Kết quả lựa chọn 

	
	
	SL
	%

	Các bài tập với tạ tay

	1
	2kg
	06
	66.67

	2
	2.5kg
	01
	11.11

	3
	3kg
	02
	22.22

	4
	5kg
	00
	00.00

	5
	6kg
	00
	00.00

	6
	8kg
	00
	00.00

	Các bài tập với tạ bình vôi

	1
	4kg
	02
	22.22

	2
	6kg
	07
	77.78

	3
	8kg
	00
	00.00

	4
	10kg
	00
	00.00

	Các bài tập với dây đàn hồi đa năng

	1
	1 dây
	07
	77.78

	2
	2 dây
	02
	22.22

	3
	3 dây
	00
	00.00

	4
	4 dây
	00
	00.00

	Các bài tập với tạ đòn

	1
	10kg
	05
	55.56

	2
	20kg
	03
	33.33

	3
	30kg
	01
	11.11

	4
	>30kg
	00
	00.00

	Các bài tập với máy tập

	1
	Không kèm trọng lượng
	02
	22.22

	2
	10kg
	05
	55.56

	3
	20kg
	02
	22.22

	4
	30kg
	00
	00.00

	5
	>30kg
	00
	00.00


Từ kết quả bảng 4 cho thấy:

- Các bài tập với tạ tay có 06 ý kiến đồng ý nên sử dụng trọng lượng 2kg, chiếm tỷ lệ 66,67%;  01 ý kiến chọn nên sử dụng trọng lượng 2,5kg, chiếm tỷ lệ 11,11% và 02 ý kiến chọn nên sử dụng trọng lượng 3kg, chiếm tỷ lệ 22,22%.

- Các bài tập với tạ bình vôi, có 02 ý kiến sử dụng tạ 4kg, chiếm tỷ lệ 22,22% và 07 ý kiến sử dụng tạ 6kg, chiếm tỷ lệ 77,78%; 

- Các bài tập với dây đàn hồi đa năng, có 07 ý kiến sử dụng 1 dây, chiếm tỷ lệ 77,78%; 02 ý kiến sử dụng 2 dây, chiếm tỷ lệ 22,22%.
- Các bài tập với tạ đòn, có 05 ý kiến sử dụng tạ 10kg, chiếm tỷ lệ 55,56%; 03 ý kiến sử dụng tạ 20kg, chiếm tỷ lệ 33.33%  và 01 ý kiến sử dụng tạ 30kg, chiếm tỷ lệ 11.11%.

- Các bài tập với máy tập, có 02 ý kiến sử  dụng máy tập không kèm trọng lượng, chiếm tỷ lệ 22,22%; 05 ý kiến sử  dụng máy tập kèm trọng lượng 10kg , chiếm tỷ lệ 55,56%; 02 ý kiến sử dụng máy tập kèm trọng lượng 20kg, chiếm tỷ lệ 22,22%; Không có ý kiến nào đồng ý với các bài tập kèm tạ 30kg và trên 30kg.

- Các bài tập với xe đạp và máy chạy bộ, cả 09 ý kiến đồng ý phải sử dụng thường xuyên trong các buổi tập, chiếm tỷ lệ 100%; Duy trì các bài tập khởi động và thả lỏng ở mức 2 phút có 7 ý kiến, chiếm tỷ lệ 77,78% và 02 ý kiến ở mức 3 phút, chiếm tỷ lệ 22.22%. Kết quả trình bày ở bảng 5 và bảng 6 sau.
Bảng 5. Kết quả phỏng vấn chuyên gia lựa chọn về sử dụng 
các bài tập với máy chạy bộ và xe đạp (n=09)
	TT
	Bài tập
	Kết quả 

	
	
	Thường xuyên
	Không
thường xuyên
	Không
sử dụng

	
	
	SL
	%
	SL
	%
	SL
	%

	1
	Máy chạy bộ
	09
	100
	00
	00.00
	00
	00.00

	2
	Xe đạp
	09
	100
	00
	00.00
	00
	00.00

	Bảng 6. Kết quả phỏng vấn chuyên gia lựa chọn về thực hiện 
các bài tập với máy chạy bộ và xe đạp

	TT
	Bài tập
	Chuyên gia (n=09)

	
	
	01 phút
	2 phút
	3 phút

	
	
	SL
	%
	SL
	%
	SL
	%

	1
	Máy chạy bộ
	00
	00.00
	07
	77.78
	02
	22.22

	2
	Xe đạp
	00
	00.00
	07
	77.78
	02
	22.22



Chọn lựa các bài tập chuẩn bị thể lực trong TDTH có đặc điểm riệng biệt so với yêu cầu phát triển thành tích ở các môn TT khác , đó là sử dụng các bài tập với trọng lượng bảo đảm các nguyên lý vừa tăng sức mạnh cơ bắp đồng thời vừa phát triển phì đại cơ bắp theo hướng cân đối, thẩm mỹ. Đảm bảo sự thích ứng và kế thừa trong từng giai đoạn tập luyện TDTH; tăng dần mức độ hứng thú bằng những kết quả, thành tích đạt được trong quá trình tập luyện.

- Đối với các bài tập với tạ tay, các ý kiến của chuyên gia cho rằng hầu hết tất cả các đối tượng tham gia tập luyện đều có trình độ thể chất trung bình, thậm chí ở mức kém. Do vậy cần sử dụng các trọng lượng ở mức nhỏ và rất  nhỏ trong giai đoạn ban đầu tập luyện nhằm phù hợp với trình độ tập luyện cá nhân đồng thời tạo tiền đề cho các phản ứng thích nghi của cơ thể dưới tác động của bài tập. Các bài tập với tạ tay có thể sử dụng để phát triển hầu như toàn bộ các cơ của cơ thể, là phương tiện lý tưởng để phát triển các nhóm cơ mảnh, nhỏ; các cơ khó tập luyện như các nhóm cơ vùng cổ, đầu. ưu điểm cơ bản đối với các bài tập với tạ tay còn giúp cho người tập hoàn thiện được các kỹ thuật trong quá trình tập luyện, làm tăng sức mạnh và đảm bảo sự điều chỉnh và phát triển phì đại cơ bắp.

- Các bài tập với tạ bình vôi tuy đơn giản nhưng số lượng các nhóm cơ tham gia trong các bài tập là rất lớn. Quá trình thực hiện các bài tập này đòi hỏi kỹ thuật chuẩn xác để đề phòng các chấn thương có thể xảy ra, do vậy việc sử dụng tạ bình vôi 4kg và 6kg là rất hợp lý với đối tượng ban đầu tập TDTH và được các chuyên gia tán đồng.

- Các bài tập với dây đàn hồi đa năng có thể thực hiện với nhiều động tác đơn giản và phức tạp khác nhau. Một số các bài tập với chỉ một số bó cơ tham gia nhưng cũng có những bài tập có kết cấu nhiều cử động phức tạp. Do vậy để đảm bảo được sức chống chịu của cơ bắp và đảm bảo sự thích nghi, phát triển sức mạnh và phì đại của cơ bắp trong giai đoạn đầu tiên tập TDTH ý kiến các chuyên gia cho rằng nên sử dụng trọng lượng nhỏ và trung bình.

- Về các bài tập với tạ đòn, ý kiến các chuyên gia đồng ý cho rằng nên sử dụng các bài tập với trọng lượng nhỏ và vừa để đảm bảo tính vừa sức trong tập TDTH; Đề phòng các tổn thương chấn thương. Các bài tập với tạ đòn được sử dụng để phát triển các nhóm cơ lớn trong cơ thể như cơ tứ đầu đùi, cơ sau đùi, các cơ vùng vai, cơ lưng lớn; các cơ ở vùng thân trước như cơ ngực, cơ liên sườn, gian sườn…Trong quá trình thực hiện các cử động với tạ đòn ngoài các nhóm cơ lớn còn có các nhóm cơ nhỏ hoặc rất nhỏ cùng tham gia thực hiện. Do vậy, ý kiến của các chuyên gia thống nhất cho rằng cần sử dụng các bài tập với dạng vừa và nhỏ sẽ có tác động tích cực và hiệu quả trong giai đoạn ban đầu tập TDTH; Nó sẽ tạo nên sự hợp lý của tất cả các nhóm cơ lớn nhỏ khác nhau, dẫn đến nhanh chóng các quá trình thích ứng để tăng dần lượng vận động và tránh được những tổn thương, chấn thương có thể xảy ra trong quá trình tập luyện.

- Các bài tập với máy tập được sử dụng đa dạng cho nhiều đối tượng có trình độ tập luyện khác nhau. Do vậy những bài tập không hợp lý, gây nên những tác động quá lớn gây nên những tổn thương cơ quá mức, làm cho các quá trình thích nghi diễn ra chậm, xáo trộn và sự phát triển của cơ bắp trở nên chậm tạo nên những tác động xấu về tâm lý. Do vậy, sử dụng các bài tập không có trọng lượng đính kèm hoặc có trọng lượng đính kèm từ 10kg đến 20kg được các chuyên gia đồng ý nên sử dụng cho những người mới giai đoạn ban đầu tập luyện.

- Các bài tập với máy chạy bộ và xe đạp là những bài tập phải sử dụng trong tất cả các buổi tập. Việc sử dụng bài tập chạy ở phần khởi động sẽ giúp cơ thể nâng dần các chỉ số các hệ cơ quan, làm cho các quá trình phân giải và chuyển hoá cũng như tái tổng hợp trong cơ thể được diễn ra thuận lợi. Các bài tập với máy chạy bộ và xe đạp trong các buổi tập có tên gọi là Cardio còn làm giúp cho cơ thể phát triển sức bền chung, là tiền đề để cơ thể thực hiện các bài tập chuyên môn cũng như nâng cao sức bền chuyên môn trong tập luyện TDTH. Cardio là những bài tập rất quan trọng trong việc đốt mỡ và ổn định lượng cơ bắp đối với người tập. Do vậy, năng cao năng lực sức bền chung trong giai đoạn ban đầu tập TDTH. Các bài tập đi bộ và chạy trên máy đi bộ và xe đạp trong phần khởi động giúp cho các chỉ số của các hệ cơ quan đáp ứng với các chuyển hoá cử cơ thể dưới tác động của bài tập và các bài tập đi bộ, chạy bộ với tần số thấp giúp cơ thể hồi phục và giải phóng lượng axit lactic tồn đọng trong cơ sau tập luyện. 

KẾT LUẬN
Từ những nghiên cứu trên chúng tôi rút ra được các kết luận sau:
1. Thực trạng tập luyện TDTH cho người mới tập trên địa bàn Thành phố Huế cho thấy: Người tập không có chương trình tập luyện (100%) và không có nội dung tập luyện trong các buổi tập (86,11%). Các bài tập được sử dụng với trọng lượng trong giai đoạn ban đầu tập luyện thể dục thể hình là quá lớn, không phù hợp với cơ chế phản xạ có điều kiện và quy luật thích nghi của cơ thể. Số người tập người tập sử dụng không thường xuyên và không sử dụng các bài tập với máy chạy bộ và xe đạp là trái với quy luật diễn biến hoạt động thể lực của cơ thể. 

2. Qua nghiên cứu đã lựa chọn được các bài tập cho người mới tập TDTT trên địa bàn Thành phố Huế, gồm: Các bài tập với tạ tay: Sử dụng trọng lượng 3kg; Các bài tập với tạ bình vôi: Sử dụng tạ 6kg; Các bài tập với dây đàn hồi đa năng: Sử dụng 1 dây; Các bài tập với tạ đòn: Sử dụng tạ 10kg - 20 kg; Các bài tập với máy tập: Sử  dụng máy tập kèm trọng lượng 10kg; Các bài tập với xe đạp và máy chạy bộ: Sử dụng thường xuyên trong các buổi tập; Duy trì các bài tập khởi động và thả lỏng ở mức 2 phút.

TÀI LIỆU THAM KHẢO
1. Phạm Quang Bản và nhóm nghiên cứu (2008), Nghiên cứu đáng giá trình độ tập luyện VĐV TDTH Thành phố Hồ Chí Minh, Sở Công nghệ Tp Hồ Chí Minh.
2. Liên đoàn TDVN (2004), Phương pháp huấn luyện môn TDTH, tài liệu lớp đào tạo HLV cơ bản - Tài liệu lưu hành nội bộ.
3. Lưu Quang Hiệp, Phạm Thị Uyên (1995), Sinh lý học TDTT, Nxb TDTT, Hà Nội.
4. Lê Quý Phượng, Đặng Quốc Bảo (2002), Cơ sở sinh lý học của tập luyện TDTT vì sức khoẻ, Nxb TDTT Hà Nội.
5. Nguyễn Xuân Sinh (1999), Phương pháp NCKH TDTT, Giáo trình dành cho SV ĐH TDTT, Nxb TDTT, Hà Nội.
6. http://WWW.Ifbb.com
7. http://.bodybuilding.com
