Hb Chi minh - Mot tamgubing ren luyén sttt khoe
PTS. Nguyén Thi Xuan Thao

Y thtc tu rén luyén than thé & Hd Chi Minh c¢6 tir rit sém va dugce hinh
thanh trén co s& mdt quan ni¢m khoa hoc xac dang vé vai tro cta stc khoé, thé
chat ddi vai sy phat trién x3 hoi. Theo Hd Chi Minh: "Strc khoé ctia can bd va
nhan dan dugc dam bao thi tinh than cang hing hai. Tinh than va sitc khoé day du
thi khang chién cang nhiéu thing loi, kién qudc cang mau thanh céng". Nhu vay,
tir cach dat van dé ciia HO Chi Minh, strc khoé khong chi 14 vo bénh tat hodac song
lau ma con la mot trang thai thodi mai nhét ciia mot ca nhan cu thé vé thé chit va
tinh than. Khai niém strc khoé con bao gdm trong d6 chat lwong va so lugng sdng,
hiéu qua déng gop cua cudc séng ca nhan dbi voi su phat trién chung ciia toan xa
hoi...

Nang lyc stc khoé, kha ning dé khang cta co thé con ngudi khong tu nhién ma co,
n6 phu thudc rat nhiéu vao y thirc tu bdo v¢, tu cham séc, boi dudng strc khoé cua
mdi ca nhan. Hay noi cach khac, strc khoé 1a san pham ctia su két hop gitta céc tac
dong xa hoi va rén luyén ca nhan. Noi vé mbi quan hé nay, H6 Chi Minh ¢6 mot
cach 1y giai riéng, doc déo, dic sic va hét sttc chuan xac theo quan diém khoa hoc.
Trong bai Strc kho¢ va thé duc, Bac viét: "gitr gin dan chu, xay dung nudc nha, gay
doi song mai, viéc gi cling can c6 strc khoé mo1 lam thanh cong. Mobi mot nguoi
dan yéu ot, tirc 1a ca nude yéu 6t, mdi mot ngudi dan manh khoé tirc 13 ca nude
manh khoé".

bt trong hoan canh cach mang moi thanh c6ng, Nha nudce do Ho6 Chi Minh ding
dau phai d01 pho voi nhiéu van dé cp bach, chong thu trong, gidc ngoai, nhung Ho
Chi Minh van quan tam dén strc khoé nhan dan nhu la tai san quy bau nhat ciia
qudc gia, cang thay rd hon tu duy sang sudt, sy man cam chinh tri c6 mot khong
hai va tam nhin xa trong rong cua vi lanh tu kinh yéu.

Bang hanh dong thuc té, Bac mudn 16i kéo toan dan tham gia phong trao thé duc,
thé thao, ich nudc, loi nha. "Ty t61 ngay nao toi cling tap" va Bac that sy tré thanh
tam guong sang.

Y thtre chim soc, rén luyén sirc khoé ctia Chu tich Hb Chi Minh duoc biéu hién
nhu sau:

Truée hét, H6 Chi Minh ludn ludn hoa nhap vaéi thién nhién, tim cach thich nghi
vai diéu kién hoan canh song dé co suc khoé hoc tap, lam viéc. Vi vay, H6 Chi



Minh c6 kha nang chéng choi v&i1 mua dong lanh 1€o ¢ chau Au, & nudc Nga;
chéng choi duoc véi diéu kién khéc nghiét cua nha tu; su thiéu thon cua doi séng
trong ring nai. Chinh dic trung rén luyén, tao cho co thé kha ning dé khang t6t da
giap HO Chi Minh ¢6 mot st chiu dung cao, déo dai va dat dén d6 tudi "cb lai

hy".

Thir hai, kién tri, bén bi, luyén tap thuong xuyen. H6 Chi Minh quan niém rén
luyén than thé 1a mot qua trinh tu ¥ thire. Hang ngay, trong bét cr hoan canh nao,
Bac ciing gitr dugc thoi quen tap thé duc theo mot thoi khoa biéu x4c dinh. Théi
quen van dong, duy tri nép sdng, kién quyét theo dudi muyc dich 13 pham chit dang
quy cta nguoi can bo cach mang. Con ¢ H6 Chi Minh di trd thanh nhu cau séng:
tap luyén cho co thé cudng trang, déo dai, khoé manh ciing can nhu khong khi,
thire 4n, nudc udng hang ngay; co gitt dugc strc khoé moi dam duong dugc cong
tac, lam vi¢c sang khoai, dat hiéu qua cao. Ttr nhu cAu c4 nhan, rén luyén strc khoé
thudng xuyén trd thanh mot chuan muc sdng ctia ngudi can bd nha nudce, ddi véi
nguoi dimg dau Chinh phu thi diéu d6 cang tré nén can thiét va birc xuc.

Thir ba, két hop nhiéu hinh thirc van dong, tap luyén phu hop véi diéu kién cong
tac, trang thai suc khoé, tudi tac va thé chat. H6 Chi Minh khong chi ¢c6 mot hinh
thire luyén tap ma con két hop va da dang céc hinh thirc van dong khong dem dén
su lap lai nham chan; moi mot hinh thic dem dén kha nang rén luyén, mot chirc
ning riéng nhu nghe, nhin, phan doan, v.v.. Vi vay, khi tu6i di cao, strc di yéu
nhung moi dong tac cua Bac van rat minh man.

Bén canh viéc di nhiéu, ap dung nhiéu hinh thirc rén luyén thé chat, H6 Chi Minh
con hét strc cha ¥ rén luyén tim hon, doi sdng tri tug, tinh cam. Py ciing 13 mot
nét dang cht y khac cia Bac, tao cho Bac c6 mot doi séng tdm hon phong phu, lac
quan, yéu doi, ung dung tu tai, tin tuéng ¢ sirc minh... Nhitng pham chat nay mot
phan do thién tinh, tu chat bam sinh, nhung phan co ban do dugc rén diia, toi luyén
trong trudng doi phirc tap, dan xen mau thudn méi dat dén dinh cao, tré thanh
nhing nét tinh cach 6n dinh.

Thir tw, & H6 Chi Minh rén luyén than thé gan véi mot doi séng ca nhan diéu do,
c¢6 chimg muyc, sach s&, ngin nip, hop vé sinh. H6 Chi Minh rat quan tim dén
nhimng sinh hoat c4 nhan hang ngay ctia nhan dan. Theo Béc #n, ngu, sinh hoat hop
v€ sinh cling 12 mdt khoa hoc va ngh¢ thuat can phai hoc, tim hiéu va huéng dan
cho nhan dan. Chinh nhiing yéu t6 tudng chimg nhu vun vat ndy lai ¢6 anh huéng
rat 16n dén ste khoé, kéo dai tudi tho, tao nén cam giac thoai mai, dé chiu. Bac
khuyén toan dan bo nhitng théi xau co hai cho sire khoé nhu udng rugu, hat xach...
Khi 6m dau, hoa hoan Bic méi dung dén thudc tri bénh, boi 18 n6 ¢6 thé dé thanh



thoi quen, giam kha ning dé khang cta co thé.

Phong céach rén luyén than thé cia H5 Chi Minh d4 trg thanh nhiing chuan muyc
song, anh hudng sau rong dén phong trao rén luyén, chim soc stc khoé cta toan
dan. Nghe theo 101 kéu goi ctia Bac va hoc tip theo guong Bac, khip noi trén mién
Bic, tir thanh thi dén nong thon, tur trudong hoc, co s& nghién clru, cac nha may dén
cac khu tap thé dan cu, trong nhimg nim 50, 60 da ddy 1én mot phong trao rén
luyén strc khoé theo phuwong cham: khoe dé lao dong, chién dau va hoc tap; khoé
dé xay dung va bao vé T6 quéc. Phong trao tap thé duc budi sang, thé duc giira gio,
nhat 13 trong thanh thiéu men hoc sinh hinh thanh tir day. Ren luyén strc khoé bién
thanh mot phong trao quan chung, sau rong va dem lai hiéu qua thiét thuc, phu hop
voi dong dao quan chung lao dong. Chinh tir phong trao quan chung nay dai dién
cho ¥ chi luyén tap va dinh cao thé chat ciia con nguoi Viét Nam.

Trong bdi canh hién nay strc khoé va van dé chiam soc stc khoé nhan dan 13 van dé
can duogc cha trong va btrc xuc. Bai vi, chi c6 nang cao chat luong thé luc cua
ngudn luc lao dong méi dap tmg dugc nhitng yéu cau va doi hoi ngdy cang cao cia
su nghiép cong nghiép hoa, hién dai hoa. Bén canh céc giai phap nang cao dan ché
d6 dinh dudng, tac dong cua h¢ thng y té cac cip can phat dong va giao duc y
thire tu ren luyén, bdi b stic khoé cua ca nhan va toan the cong dong. Chinh & gbc
d6 nay, tim guong rén luyén than thé ciia H6 Chi Minh van con nguyén gia tri.
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