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1. Linh vuc 4p dung sang kién: Mon Gi4o Duc Thé Chat

2. Thoi gian &p dung sang kién: tir 09/2024 dén thang 1/ 2025

3. M6 ta ban chat cia sang kién: Sang kién dua ra mot sé bai tap nang cao
hiéu qua ki thut dap cau cho doi tuyén cau 16ng lua tudi 14 — 15 truong THCS
Thanh Liét. Dya trén nhitng giai phap, phuong phap day hoc da va dang str dung
cta ban than nham hinh thanh cho hoc tinh tich cuc, hing say tap luyén hinh
thanh k¥ nang tap luyén cho hoc sinh. Ap dung duoc trong huan luyén doi tuyén
cau 16ng cua cac truong THCS trong va ngoai huyén.

4. Cac diéu kién can thiét dé ap dung sang kién:

- Can du cac phuong tién day hoc, san bai dung cu du tiéu chuén thi du cau 16ng.

- Gi4o vién phai biét lya chon céc bai tap dung, phu hop véi hoc sinh, tng
dung tich cuc hon nita trong céng tac huan luyén.

5. Panh gia loi ich thu dwoc hoic dy kién c6 thé thu dwoc do &p dung
sang kién theo y kién cia tac gia: Sang kién da gop phan nang cao tinh tich
cuc caa hoc sinh, khi cac em duoc tham gia tap luyén véi nhiéu bai tap sinh
dong, cac em ty tin, manh dan hon trong khi tap luyén, nam bat va thuc hién tét
cac bai tap luyén gido vién dua ra, thanh tich duoc nang dan lén.



T6i xin cam doan moi thong tin néu trong don la trung thuce, dung sy that va
hoan toan chju trach nhiém truoc phap ludt.
Thanh Liét, ngay 21 thang 04 nam 2025
NGUOI NOP PON

Nguyén Thij Hai Yén
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TAI LIEU THAM KHAO

. Séch giao vién GDTC 8 - NXB Giéo duc.

. Gi4o trinh cau 16ng — NXB Thé Duc Thé Thao Ha Noi 2012

. Giao trinh i luan va phuong phap giang day TDTT - NXB Giao duc
1998.

. D6i méi phuong phap day hoc truong THCS - Vién KHGD 1999.

. Phuong phap day hoc mén GDTC trong trudng phd théng - NXB Giéo
duc.

. Li luan va phuong phap gido duc thé chit trong trudng hoc, nha xuit ban
thé duc thé thao.



DANH MUC CHU VIET TAT

STT Tir viét tat Viét day da
1 HS Hoc sinh
2 TDTT Thé duc thé thao
3 THCS Trung hoc co s&
4 NXB Nha xuat ban
5 GDTC Gi&o duc thé chat
6 HKPD Hoi khoé phu déng
7 % Phan tram
8 HLV Huan luyén vién
9 TTTC Thé thao tu chon




I. PAT VAN PE

1. TINH CAP THIET PHAI TIEN HANH SANG KIEN

Trong qua trinh giao duc thi GDTC la mét mat caa giao duc toan dién cho
hoc sinh trong nha truong. GDTC la phuong tién co hiéu qua nhat dé phat trién
hai hoa, can ddi vé thé hinh, nang cao ning luc thé chat cua nguoi hoc. Trong d6
bai tip TDTT la phuong tién chi yéu va chuyén biét ctia gido duc thé chat,
nhim dap Ung nhitng yéu ciu phat trién thé chat va tinh than cho con ngudi
trong d6 Cau 16ng dong vai trd quan trong.

Cau 16ng duoc du nhap vao nudc ta tir nhitng nam 1960, mudn hon so voi
cac mon thé thao khac, nhung nd di dan phd bién & ca thanh thi va nong thon,
dugc nhiéu nguoi ua thich va tham gia tap luyén. Tap luyén cau 16ng gitp phat
trién toan dién cic niang lyc thé chit, ning cao stc khoe, rén luyén ¥ chi dao
dtrc. Bac biét phu hop vdi moi Iaa tudi, gio1 tinh, moi tﬁng 16p nhan dan lao
dong, v6i dung cu tap luyén don gian, dé tap nén phong trao Cau 16ng phat trién
rong rai. Mic du vay nhung thanh tich dinh cao Cau 16ng cta nudc ta con kém
hon so véi cac nude trong khu vyc va thé gid1, dac bi¢t nhu Trung Quéc,
Malaysia, Indonesia... Dé dat dugc hiéu qua cao trong thi dau, ngoai yéu té st
khoe, tam 1y, chién thuat thi k¥ thuat ludn duoc cac huan luyén vién (HLV) va
van dong vién (VDV) quan tim ap dung trong qua trinh tip luyén dé gianh chién
thang.

Trong thi ddu Cau 16ng c6 rat nhiéu k¥ thuat doi hoi VDV phai két hop
nhuan nhuyén véi nhau, trong d6 k¥ thuit duoc st dung kha nhiéu 1a k¥ thuat
dap cau.

La mot gigo vién Giao duc Thé chat truc tiép giang day, huan luyén nhiéu
VDV, t6i di chimg kién nhiéu giai TDTT cho cac em hoc sinh, dic biét 1a Hoi
khoe Phu dong cap truong, cap huyén, cap thanh phd. Truong THCS Thanh Liét
cling 1a mgt don vi tham gia thi d4u cac nam, cling gianh dugc mot s6 thanh tich
dang ké. Qua quan sat ki thuat dap cau quyét dinh dén viéc dat diém mdi dot
tan cong va gianh quyén phat cau. Dé sir dung tot va c6 hidu qua k¥ thuat nay
doi hoi VDV phai co qué trinh tap luyén cong phu, sang tao va lau dai dé hoan
thién, nang cao ki thuat dap cau. Xuét phat tir Iy do trén dé cai thién van dé nay
t6i manh dan tién hanh nghién ctru dé tai.

“Lira chon mét sé bai tdp ning cao hi¢u qud ky thudt ddp ciu cho dpi
tuyén cau long liva tuoi 14 - 15 trwong THCS Thanh Liét .



2. MUC PiCH NGHIEN CU'U:
Nham nang cao hiéu qua trong qué trinh huan luyén mén cau 16ng cho hoc
sinh I tudi 14 — 15.
Nham phét huy tinh cha dong, tich cuc va hiang cua nguoi hoc.
Tim ra mot sé phuong phap hitu hiéu gitp cac em hoc sinh tap luyén dé nang
cao ki thuat ¢ap cau nham nang cao thanh tich mén cau 16ng.
Gilp hoc sinh thudng xuyén tap luyén thé duc thé thao thong qua bai tap
luyén cau 16ng
T chuc tiét hoc mot cach hop Iy va khoa hoc dé tao su say mé, hing thi
trong hoat dong tap luyén cua hoc sinh. Qua dé trang bi cho hoc sinh mot sb
kién thtrc, ky nang.
Nang cao ki thuat dap cau cua hoc sinh néi chung va ki thuat chuyén mén
cau 16ng noi riéng.
Gilp hoc sinh yéu thich va thuong xuyén luyén tap mén Cau 16ng dé nang
cao suc khoe, phat trién thé luc va tri tué gop phan phat trién con nguoi toan
dién.
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3. POl TUQNG, THOI GIAN VA PHAM VI NGHIEN CUU
3.1. P6i twgng nghién cau:
- Hoc sinh dbi tuyén cau 16ng lta tudi 14 — 15 truong THCS Thanh
liét, huyén Thanh Tri, thanh phé Ha Néi.
3.2. Thai gian nghién cieu: Tu thang 9/2024 dén thang 1/2025.
3.3 Pham vi nghién ctru:
- Hoc sinh duoc chon lya vao ddi tuyén cau 16ng lta tudi 14 - 15 Truong
THCS Thanh Liét. Bi twgng toi chon chia ra 1am 2 nhém,
+ Nhém A: Nhém thuc nghiém gom 10 hoc sinh tap céc bai tap do dé tai da lya
chon.
+ Nhom B: Nhom dbi chang gom 10 hoc sinh tap cac bai tap caa gido an chung.
Tong 20 HS/ 5 thang, ty 1é nam nir trong lta tudi 14 — 15 twong duong nhau.
Ki thuat gitra hai nhom ldc chon vao I1a ngau nhién gan nhu bang nhau.
4. PHUONG PHAP NGHIEN CUU
4.1. Phwong phap tham khao tai liéu
Cong tac nghién cau 1a su ké thira va phat huy nhimg gi da dat dugc dong
thoi tim ra quy luat van dong va phét trién méi. Toi da sir dung céc tai lidu
chuyén mén c6 huéng téi dé tai nham tim ra nhiing phuong phap huan luyén
nang cao ky thuat.
4.2. Phwong phap phéng van
T6i da tién hanh phong van va hoi y kién cta cac thay co gido va cac dong
nghiép nhiéu nim cong tac va co kinh nghiém trong nha trudng phd thdng trong
va ngoai huyén dé tim ra nhitng bai tap hop Iy nang cao hiéu qua ki thuat.
4.3. Phwong phap kiém tra sw pham
Pé tién hanh dé tai nay toi dd quan sat sy phat trién ki thuat cua hoc sinh,
quan sét cac budi tap doi tuyén cau 16ng lta tudi 14 -15 . Str dung phuong phap
nay toi c6 co s& dé tim ra dugc céc bai tip va phuong phap hiéu qua nhat.
4.4. Phwong phap thuc nghiém
Str dung phuong phap nay dé kiém tra danh gia hiéu qua trong qua trinh
thuc nghiém céc bai tap. Sau khi da Iva chon va xac dinh dugc cac bai tap toi da
tién hanh phan nhom ddi ching va nhém thyc nghiém.
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I1. PHAN GIAl QUYET VAN PE
1. CAC CO SO NGHIEN CUU
1.1. Co so Iy lugn.

Cau 16ng 13 mon thé thao co tinh quan ching, dang duoc phét trién &
nhiéu nuége trén thé gidi, dac bi¢t 1a khu vuc Pong Nam A, mon ciu long da
dugce Uy ban Olympic Quéc té dua vao thi dau trong chuwong trinh cta 24 mén
thi du tai dai hoi Olympic.

O Viét Nam cau 16ng di va dang phat trién rong rdi trong cac lua tudi,
gidi tinh nhu mot phuong tién dé gido duc, rén luyén thé chét, nang cao sic
khoé va trinh d6 van hoa thé thao cho moi nguoi.

Trong Cau 16ng hé thong k¥ thuit co ban rat da dang bao gdm cac nhom
k¥ thuat chinh nhu di chuyén, phong thu, tin céng. Pic biét nhom ky thuat tan
cong dugc st dung nhiéu, cu thé 1a ky thuat dap cau.

K§ thuat dap cau c6 cdu tric gan gidng véi k¥ thuat danh ciu cao trén du
chi khac diém tiép xtic cau, cach dung strc va giai doan két thuc dong tac.

+ Tu thé chuan bi: Chan khong cing véi tay cAm vot & phia trude, chan
kia & phia sau, dung trén nura trudc ban chan, khoang cach gitra hai chan rong
hon vai. Trong tim don vao chan trudc, chan hoi khuy lung cong tu nhién. Tay
thuan cam vot, mat vot cao ngang tran, tay kia gio cao ty nhién.

+ DOng tac chinh:

Khi thidy doi phuong danh cau sang cau bay cao trén dau thi than trén
nhanh chéng quay sang phai. Trong tdm chuyén tir chan trudc vé chan sau. Tay
phai cdm vot dua tir trude - 18n cao - ra sau, mit vot trac xudng vai trai cao doi
dién v6i hudng dap ciu, vai phai thdp hon & phia sau. Sau d6 nhanh chéng dap
manh mili chan sau, dudi thang khép gdi. Xoay hong 14t vai, toan than udn cing
& tu thé canh cung tay phai dua vot tir sau — 1&n trén — ra trudc, khi tiép xuc cau
co thé vuon cao hét myc. Piém tiép xuc cau ¢ phia trén dau hoi chéch vé trude
cach mot tim tay so voi do dai cua vot. Mat vot tiép xGc v&i cau hoi up va
huéng theo hudng dap cau, qua trinh thuc hién dong tac trong tim chuyén tir
chan sau ra chan trudc dong thoi gap nhanh than ngudi va gap cd tay dé phdi
hop luc dap.

+ Phan két thuc:

Sau khi tiép xtic cau, vot theo da quan tinh tir trén xudng dudi — sang tréi.
Néu than nguoi lao vé trudc thi nhanh chong budce chan phai 1én trén mot budc
dé giir thing bang roi nhanh chéng tré vé tu thé chuan bi dé danh qua tiép theo.

- Huan luyén k¥ thuat v6i muc dich nang cao hiéu qua dap cau cho VDV,
dam bao cho VDV duy tri duoc trang thai on dinh trong qua trinh thi dau lién
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tuc voi thoi gian dai, luong van dong cang tang thi qua dap ciu méi c6 hiéu qua
cao trong tap luyén ciing nhu thi dau.

Ngoai ra VDV phai dam bao cac td chit nhu stitc manh, sitc bén, d6 mém
déo va khéo 1€o thi thuc hién cac k¥ thuat moi1 ¢d do chinh xéac cao. Do d6 trong
cong tac huan luyén viéc quan tim dén phat trién k¥ thuat chuyén mon tbt, co
thé tiép thu tot va van dung cac ky chién thuat vao thi ddu nham dat hiéu qua
cao. Chinh vi vay viéc huin luyén thé luc chung va thé luc chuyén mon tbt 1a
nén tang cho viéc thuc hién cac ky thuat tAn cong.

1.2. Co 56 thuc tién.

Muc tiéu cua chuong trinh GDPT 2018 mén GDTC la g6p phan hinh
thanh cac pham chat cha yéu va ning lyc chung cho hoc sinh, gitp HS biét cach
cham soc sirc khoé va vé sinh than thé; hinh thanh théi quen tap luyén nang cao
suc khoé; thong qua cac tro choi van dong va tap luyén thé duc, thé thao hinh
thanh cac k¥ niang van dong co ban, phat trién cac to chét thé luc, 1am co so dé
phat trién toan dién.

Trong nhitng nim qua, viéc huan luyén mén GDTC ndi chung va huan
luyén bo mén TTTC (cu thé 1a mdn cau 16ng) ndi riéng ¢ trudong THCS Thanh
Liét da c6 nhitng thuan lgi va kho khan sau:

1.2.1. Thuan lg1:

-BGH nha trudng quan tam, tao diéu kién vé CSVC, trang thiét bi day hoc
nha truong c6: nha thé chat, sn cau 16ng va nam vira qua thi mon cau 16ng ciing
dat duoc nhimg thanh tich dang ké & giai thi ddu cap huyen.

1.2.2. Khé khin:

- Tuy nhién, bén canh nhitng thuan loi con c6 mot sé kho khan: Ciing nhu tat
ca cac mdn thé thao khac, hoat dong tap luyén va thi ¢au cau 16ng phu thuoc rat
nhiéu vao yéu tb ki thuat. Qua qua trinh giang day, tdi nhan thiy ki thuat
dap cau cia hoc sinh con chwa dap tng dwoc yéu cau dé ra.

Xuat phét tir thuc té ndi trén va mong mudn nang cao thanh tich thi ddu giai
cac cap Huyén, Thanh phé, t6i manh dan lya chon dé tai: Lwa chon mét sé bai
tGp néng cao hiéu qua kj thudt dap cau cho dpi tuyén cau long liva tuéi 14 -
15 trwong THCS Thanh Liét.

2. NOI DUNG THUC HIEN CAC GIAI PHAP VA KET QUA
2.1. Thuc trang:
Trong nhitng nim qua, viéc huan luyén mdn GDTC néi chung va huin
luyén bo mén TTTC (cu thé 1a mdn cau 16ng) ndi riéng & trudong THCS Thanh
Liét da c6 nhitng:
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- Thuan lgi: BGH nha truong quan tam, tao diéu kién vé CSVC, trang thiét bj
day hoc nhu: nha thé chat, sn cau 16ng va nam vira qua thi mon cau 16ng ciing
dat duoc nhimg thanh tich dang ké & giai thi ddu mén cau 1dng cap huyén.
- Khé khin :Tuy nhién, bén canh nhiing thuan loi con ¢ mot s6 kho khan:
Ciing nhu tat ca cac mon thé thao khac. Qua quan sat su pham cac hoc sinh
trong doi tuyén cau long Itra tudi 14 — 15 cta truong THCS Thanh Liét khi thi
dau kha ning dap cau con han ché, Hau hét cic bai tp mdi chi tap trung vao
huin luyén strc manh chung cua cac nhom co tham gia hoat dong ctia chan, dac
biét 1a cac bai tap bo trg chuyén moén con thiéu. Cac bai tip hoan thién k¥ thuat
chuyén mon chua hiéu qua ddi véi cac em, cho thdy cac ndi dung huin luyén
dugc phan bd con chua hop 1y. Ddi voi cau 1ong ki thuat dap cau dem lai hiéu
qua cao trong thi dau lai chua thue sy dugc quan tim ding mirc. Hiéu qua dap
cau ciia cac VDV con nhiéu han ché, hiéu qua ghi diém trong thi dau con chua
cao, m3c du nd con phu thudc vao trinh do, ky nang phong thu ctuia ddi phuong.

Xuat phat tir thuc té no6i trén va mong muén nang cao thanh tich thi dau
giai cac cap Huyén, Thanh phd, t6i manh dan dwa ra sang kién : “Lua chon mot
sb bai tap nang cao hi¢u qua ky thuat dap cau cho do6i tuyén cau long Itra tudi 14
- 15 truong THCS Thanh Liét.”
2.2. Giai phap:

Tt nhitng 1y do trén dé nang cao hiéu qua k¥ thuat dap cau cho cau long

Itra tudi 14 — 15 truong THCS Thanh Liét cdc HLV ctia nha truong can lya chon
cac bai tap hop ly, trén co s& ly luan, khoa hoc dé dua vao huin luyén va tang
cudng quan 1y chit ché mai nang cao duge hiéu qua k¥ thuat ddp cau cua céc
em va ning cao thanh tich ctia mén thé thao nay. Xuét phat tir nhiing co s& néu
trén trong qua trinh huéan luyén t61 da Iua chon, g dung va danh gia mot s6 bai
tap nang cao hiéu qua ki thuat dép cau cho doi tuyén cau 16ng Ira tudi 14 - 15
truong THCS Thanh Liét. Viéc Iua chon céac bai tap phai ddm bao cac yéu cau
Sau:

+ Yéu cau 1: Cac bai tdp phai dam bao tinh dinh hudng, nang cao hiéu
qua tan cong bang ky thuat dap cau.

+ Yéu cau 2: Cac bai tap dua ra phai dam bdo xac dinh duogc lugng véan
dong va quang nghi chat che.

+ Yéu cau 3: Cac bai tip dua ra phai dam bao hinh thuc tap luyén don
gian, d& tap va du stc vi ddi tuong.

Pé Iwa chon céc bai tap hop 1y pht hop voi d6i twong toi di tién hanh Iya
chon duoc cac bai tap nang cao hiéu qua ky thuat dap ciu gém 2 nhom, nhom
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bai tap khong c6 cau (phat trién thé luc) va nhom bai tdp véi cau (ning cao ki
thuat dap cau) nhu sau:

TT Noi dung bai tap

Nhom bai tap khong c6 cau : Bai tip phat trién thé luc

Bat c6c 30m

Bat buc cao 40 cm

Lang ta ante 0,5kg lién tuc 30" toc d6 cao

Nhay day toc do

Tai chd bat nhay dap khong cau

Nhom cac bai tap véi cau : Nang cao ki thuat dap cau.

Dap cau thang vao 0.

Pap cau chéo vao 0.

Di chuyén lui 2 goc cudi san bat nhdy dap cau doc bién.

Bai tap phdi hop 3 budc bat nhay dép cau.

Pap cau lién tuc cd ngudi phuc vu bang phong thu hoidc phat cau.

Di chuyén dénh cau trén ludi, 2 goc cudi san bat nhay dap cau.

Mot danh nhanh trén luéi, mot cudi san dap cau

O N oo A~ W N R OOl w D

Bai tap thi ddu

a) Nhom céc bai tap khong co cau : Nham cing cé ting cwong cac té

chdt thé luwc
Viéc phat trién céac to chat thé luc 1a mit co ban cua qua trinh huin luyén

bao gém thé luc chung va thé luc chuyén mon. Mit khac qua trinh thyc hién ki
thuat dap cau khong thé mang lai hiéu qua khi cac yéu t6 thé luc khong du ting
cuong uy luc cua ky thuat ndy. Chinh vi vady ma vi€c lua chon cac bai tap phat
trién thé lyc trong cdc mon thé thao néi chung va mon Cau 1dng nodi riéng hét
suc quan trong.

* Bai tap 1: Bat coc 30m.

- Muc dich: Phét trién sitc manh toc do cua co chan.

- Céch tdp: Hai tay chdng héng ngdi nhom trén got chan, kiéng got khi co hiéu
lénh cua gido vién nguoi tap bat lién tuc 4 budc vé phia truéc véi do dai toi da.
Thoi gian nghi gitra cac to 1a 30 giay.

- P6i hinh tdp luyén: Chia 2 hang, tap dong loat 5 HS 1 hang. Hang trudc bat 4
budc, tiép dén hang sau cho dén hét va quay lai.



* Bai tap 2: Bat buc cao 40cm.
- Muc dich: Phét trién sicc manh cho cac nhom co tam dau cang chan va
nhom co dui nham nang cao kha nang phdi hop dong tac.
- Céch tién hanh: Pung mot chan trén buc, mot chan dudi dat, khi nghe
hiéu Iénh caa gi4o vién thi bat 1én va ddi chan kia Ién.
- Yéu cau: Bat nhanh va cao hét kha ning, dau géi vudng goc.
- Khéi lugng tap luyén: 3 t6 x 30 lan.
- Thoi gian nghi gitra c4c to la 3 pht.
* Bai tap 3: Ling ta Ante 0,5 kg lién tuc 30°° tdc dd cao.
- Muc dich: Nham phat trién sttc manh téc d6 cta chi trén va sy linh hoat
ctia khép cb tay.
- Céch tién hanh: Hai chan dtmg rong bang vai, tay cam ta Ante, khi nghe
hiéu 1énh ctia gido vién nang 1én ha xudng lién tuc.
- Yéu cau: Lang nhanh c6 lyc bot phat cua co tay.
- Luong van dong: 3 t6 x 1 phut
- Cuong do: Téi da.
- Thoi gian nghi gitra cac t6 2 phit.
X X X X X

GV
X X X X X

* Bai tap 4: Nhay day téc do 1 phut:

- Muc dich: Phéat trién stc nhanh cia c6 chan va sy phdi hop van dong
cua tay va chan. Tao diéu kién thuan loi cho cac budc di chuyén dé thuc hién ky
thuat danh cau.

- Chudn bj: 10 day nhay don.



- Céach tap:

+ Po day: 2 tay cam day sao cho khi gap d6i day dé ¢ viing gitta xwong Gc va
bung thi day vira cham vao dau ban chan.

+ Thuc hién: Chia 2 hang, khi cé hiéu I1énh cta gido vién, tirng hang ngang 5
HS tap dong loat, chd y khi nhay day dau gdi khong dugc co chi ding stc co
chén va nhay lién tuc khong c6 bude dém.

- Thoi gian: M&i to 5HS 1 pht: Ting hang ngang luan phién nhau dé tap
luyén.

Doi hinh tap luyén:

Hang tap luyén

.GV

* Bai tap 5: Tai chd bat nhay thuc hién ki thuit dap cau khong cau.

- Muc dich: Nham hoan thién ki thuét va kha ning phdi hop luc toan than
dé danh cau.

- Céch tién hanh: Nguoi thyc hién dang hai chan song song rong bang vai,
khi nghe hiéu Iénh gi&o vién thuc hién ki thuat tai chd.

- Yéu cau: Khi thyc hién phai bat nhay 1én cao, thuc hién nhanh va ting lyc
dap.

- Khéi lugng tap luyén: 3 t6 x 20 lan.

- Thoi gian: Nghi gitra c&c t6 12 3 phdt, nghi ngoi tich cuc.
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b) Nhém céc bai tap ki thuit véi cau :
*Bai tap 6: Pap cau thing vao 6.
- Muc dich: Phat trién stitc manh tdc do dong tac dap cau.
- Yéu cau: Thyc hién ding k¥ thuat, két hop dong tac bat nhay, duong cau
di phai cam, va ¢6 luc manh vé phia duong théng doc bién cua san.
- Luong van dong: 3 t6 x 2 phut
- Cuong d6: Thuc hién 80% st tdi da.
- Thoi gian: Nghi giita cac t6 2 phit, nghi ngoi tich cuc tranh thu dong
hoan toan.

* Bai tap 2: Pap cau chéo vao 6.

- Muc dich: Hoan thién k¥ thuat dap cau két hop véi ky thuat di chuyén dé
tang tinh on dinh cua k¥ thuat, ting do chuan xac vé diém roi.

- Céch tién hanh:

+ Nguoi phuc vu ding d6i dién véi nguoi tap, phat cau.

+ Nguoi thuc hién dimg tu thé cao, chan khéng thuan & trude, chan thuan &
sau, khi cau dugc phat Ién thi thuc hién dap cau chéo san.

- Yéu cau: Thyc hién dang k¥ thuat, phat huy lec téi da sao cho duong cau
di cam chéo san, phai két hop vai bat nhay.

- Khéi lwong tap luyén: 3 t6 x 20lan.

- Thoi gian nghi gitra cac to 2 phat, nghi ngoi tich cuc tranh thu dong hoan
toan.

* Bai tap 3: Di chuyén Ui 2 goc cudi san bat nhay dap cau doc bién.

- Muc dich: Phéi hop budc di chuyén, phat trién stc manh ky thuat dap
cau.

- Céch tién hanh:

+ Nguoi phuc vu ding & vj tri giira san ddi dién véi ngudi tap, phét cau.
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+ Nguoi tap dung ¢ giira san véi tu thé cao, chan khong thuan & trudc,
chan thuan & sau, khi ngudi phuc vu phét cau 1én sang bén (phai hoic trai) thi
nhanh chdng di chuyén xudng goc cudi san bat nhay dap cau, thuc hién xong di
chuyén vé vi tri ban dau, cir nhu vay thuc hién lién tuc trong thoi gian quy dinh.

- Y&u cau: Thé hién sic manh va téc do dong tac. Ngudi phuc vu phéat 1an
luot cac qua phai, trai. Nguoi tap dap cau theo duong thang.

- Khéi lugng tap luyén: 2 to x 1 pht.

- Thoi gian nghi gitra cac t6 1a 3 phdt, nghi ngoi tich cuc.

* Bai tap 4: Phoi hop 3 bwéc bat nhay dap cau.

- Muc dich: Phat trién kha nang phdi hop thuc hién dong tac.

- Céch tién hanh:

+ Nguoi phuc vu ding & vi tri giira san chéo 6 véi nguoi tap, phat cau.

+ Nguoi tap dung ¢ giira san véi tu thé cao, chan khong thuan & trudc,
chan thuan & sau, khi nguoi phuc vu phét cau 1én thi nhanh chéng di chuyén 3
buéc xudng cudi san bat nhay dap cau, thuc hién xong di chuyén vé vi tri ban
dau, ci nhu vay thuc hién lién tuc trong thoi gian quy dinh.

- Yéu cau: Khi thuc hién ki thuat dong tac phai dung, thé hién dugc suc
manh va téc d6 dong tac.

- Khoi lugng tap luyén: 3 to x 1 phit.

- Thoi gian: Nghi giira cac to 1a 3 phdt, nghi ngoi tich cuc dé duy tri hung
phan.

* Bai tap 5: PAp cau lién tuc c¢6 ngudi phuc va bang phong thi
hoic phét ciu.

- Muc dich: Phat trién sic bén toe do, ting do chuan xac vé diém roi.

- Céch tién hanh:

+ Ngudi phuc vu dang 6 vi tri gitra san chéo 6 vai nguoi tap, phét cau.

+ Nguoi tap ding & tu thé cao, chan khong thuan & trude, chan thuan
& sau, khi cau dugc phét 18n thi thuc hién dap cau lién tuc trong thoi gian
quy dinh.

- Yéu cau: Thuc hién nhanh manh, dut khoat, duong cau di phai cam
xubng san. Ngudi phuc vu phat cau phai nhanh va lién tuc trong 1 pht.

- Khéi lugng tap luyén: 2 t6 x 1 phut.

- Thoi gian nghi gitta cac to 1a 3 phdt, nghi ngoi tich cuc tranh thu dong
hoan toan.

Bai tip 6: Di chuyén danh céu trén lwéi va hai géc cudi sin bat nhay
dap cau.
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- Muc dich: Phéi hop budc di chuyén phét trién sirc manh k¥ thuat dap
cau chinh dién.

- Yéu cau: Thé hién strc manh tdc do dong tac.

- Luong van dong: 2 t6 x 1 phut.

- Cuong d6: Thuc hién 90% stic tdi da.

- Thoi gian: Nghi gitra cac to 2 phit, nghi ngoi tich cuc tranh thu dong
hoan toan.

+ Bai tap 7: Mt danh nhanh trén lwéi, mdt cudi sin dap ciu.

- Muc dich: Hinh thanh cam giac vé st dung luc tiép xtic cau va phat trién
stc nhanh phan tng van dong.

- Yéu cau: Dung luc ¢6 tay 1a chinh, thuc hién voi nhip do ting dan va véi
lyc manh dan.

- Luong van dong: 2 t6 x 2 phut

- Cuong d6: Thuc hién 75%- 90% stc toi da.

- Thoi gian: Nghi gitta cac to 1 phit.

+ Bai tap 8: Bai tap thi dau.

- Thi dau 13 hoat dong mang tinh dbi khang, 1 to6 hop lién két nhiéu k¥
thuat co ban, hop 1y va chuan xac. N6 doi hoi nguoi tap phai duoc thuc hién day
da vé cac mit nhu k¥ — chién thuat, thé luc, tim 1y.

- Viéc dua bai tap thi ddu vao trong qua trinh hudn luyén véi muc dich
nham tng dung cac k¥ thuat da hoc vao thyc tién thi dau, dé tir d6 nang cao hiéu
qua cac bai tap da lwa chon trong qua trinh tap luyén va thi dau.

Bai tap thi dau duoc chung toi tién hanh bang cach chia sé VDV thanh 2
d6i c6 trinh do twong dbi ddng déu va thi d4u trong 3 hiép to chic theo yéu cau
Sau:

Céac dong tac tAn cong trén cao chu yéu bang ki thuat dap cau, cau di luc
nhanh va manh dé khéng dinh tinh wu diém cua k¥ thuat va tinh khach quan ctua
bai tap.

2.3. Panh gia két qua thu dwoc

Sau khi 4p dung céac bai tip nham nang cao hiéu qua ki thuat dap cau
cho doi tuyén cau 16ng Ira tudi 14 - 15. Pé dam bao tinh khach quan cia

Cc4c bai tap t6i dd st dung 5 bai tip nang cao lam test. D& tai da tién hanh

phong van cac gido vién c6 nhiéu nim kinh nghiém véi s6 phiéu phat ra la

23, thu vé 23 két qua thé hién & bang sau:
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Bang Két qua phong van lira chon test nang cao hi¢u qua k§ thuét
dap cau cho ddi tuyén Cau 1ong lira tudi 14 - 15
trwong THCS Thanh Liét (n=23)

Két qua phéng vin
TT Noi dung cac test - -
SO phiéu tan thanh Ty 1€ %
1 Pflé.'[ (fﬁuAgﬁn lui bat nhay dap 19 82 6
cau vao
2 | Pap cau thang vao 6 23 100
3 | Pap cau chéo vao 6 22 95,6
4 | Pap ciu trai — phai trén ludi 17 73,9
5 DAi chu?/én}ﬁi % gbc cuéi san 29 95 6
bat nhay dap cau doc bién

Tir két qua phong van trén dé tai chon ra 3 test trén 90% d6 1a céc test.
Test 1: Pap cau thang vao 6.
Test 2: Pap cau chéo vao 6.
Test 3: Di chuyén Iui 2 goc cudi san
TOi st dung cac test dd duoc lua chon dé kiém tra danh gia trude va sau
thuc nghiém.
Bang 1 két qua Kiém tra truéc thuc nghiém cia nhom thuc nghiém va
nhém ddi ching .

s . Di chuyén I0i 2 goc
. A 2 A Dap cau dwong A N
Dap cau thang vao 6. Chéo VA0 6 cuoi san bat nhay
S6 lwong HS ddp cau , dap cau
Nhom | SO loms ASdapeau| s, o s agp | PO
dung) N (So luwong HS dap
Cdau dung) 3 o,
cau dung)
Nhom thuc
nghiém (10 4/10 5/10 410
HS)
Nhém doi
chieng (10 5/10 4/10 5/10
HS)
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Két luan: ca 3 test cho théy O giai doan trude thuc nghiém, kha nang dap
cAu cua hai nhom d6i chirng va thuc nghi¢m khong c6 su khac biét.

Sau thyc nghiém t6i tién hanh kiém tra ca hai nhom thuc nghiém va dbi
chtng véi cac test di duoc tng dung trong 1an kiém tra ban dau, két qua thu
duoc nhu sau:

Bang 2 Két qua kiém tra sau thwe nghiém
ciia hai nh6ém ddi chirng va thue nghiém

Pap cau thing o a . Di chuyén I0i 2
o Dap cau dwong , O
vao 0. chéo VAo 6 goc cuoi san bat
, (S6 lwong HS ddp | . ) nhay dap cau
Nhom s (So luwong HS dap P )
Cau ding) N (So lwong HS dap
Cau dung) N
Cau dung)
Nhom thuc
: ) 9/10 7/10 8/10
nghiém (10 HS)
Nhém di chirng
7/10 5/10 6/10
(10 HS)

Qua két qua 2 bang trén cho thay ki thuat dap cau théng qua 3 Test cua hai
nhém thuc nghiém va nhom déi ching déu tang, song két qua nhém thuc
nghiém cao hon so véi nhom doi ching. Boi 18:

Thir nhat: Cac em duoc ap dung cac bai tap bd tro méi co tinh than thoai
mai hon, yéu thich tap luyén hon mic du tap luyén mét hon khi hoc cau léng.
Két qua kiém tra va danh gia vé k¥ thuat dap cau caa nhom dugc thuc nghiém
tang lén 10 rét.

Thi hai: Tir co so cac bai tip nang cao hiéu qua dap cau dé o truong, &
I6p, cac em da tich cuc hon trong viéc luyén tap ¢ nha va ¢ dia phuong. Tu do
cac em phat trién t6t hon vé mat ki thudt dap cau ciing nhu trinh d, thé luc va
ky thuat cia mén cau 16ng chuan bi cho viéc tiép thu nhanh cac mén hoc khéc.

Va dic biét hon nita 1a thanh tich thi dau mén cau 1dng cap Huyén lra tudi 14
- 15 nam 2024-2025 dat dugc giai cao hon so vdi nam hoc trudc. Pay viua la
niém vui, vira 1a dong luc ¢6 vii dong vién tinh than cua ching t6i dé tiép tuc
phat huy va phan dau
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Bang thanh tich ndm hgc 2024-2025.

Huy chwong/niam hoc Vang Bac pong
2023-2024 0 1 3
2024-2025 1 1 1
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I11. PHAN KET LUAN VA KHUYEN NGHI

1. KET LUAN

Trong qué trinh huan luyén ky thuat mén cau 16ng néi chung va ky thuat
dap cau nai riéng, viéc tim ra c4c bai tap va lva chon cac phuong phap tap luyén
la hoan toan can thiét. C6 nhu vy méi nang cao dugc thanh tich cua qué trinh
huan luyén.

Phuong phap t6i da st dung l1a phuong phap st dung cac bai tap nang cao
duogc tdi nghién ctu, lya chon va ap dung da dem lai hiéu qua hon trong viéc
hoan thién ki thuat va nang cao thanh tich dap cau cho céc em hoc sinh doi
tuyén cau long lra tudi 14 - 15 trudng Trung hoc co s¢ Thanh Liét.

Qua trinh van dung gi4o vién biét lra chon phat huy tac dung bai tap dam
bao ding phu hop véi noi dung, hoc sinh niam dugc céc bai tap van dung thuc
hién tbt, cac bai tap d6 bo tro tot cho giai doan thyc hién ki thuét dat thanh tich
cao. Thuc hién y&u cau do6 tir nhitng van dé trén viéc lua chon céc bai tap bo trg
phl hop can duoc thuc hién nghiém tuc dé dap Gmg dwoc yéu cau huan luyén
chung, chinh vi vay ddi véi phuong phap nghién ciru lya chon bai tap nang cao
hiéu qua ki thuat dap cau cho doi tuyén cau 16ng lua tudi 14- 15 1a can thiét va
dé giai quyét duoc van dé néu trén qua trinh nghién ctu can phai xay dung dé ra
giai phap hitu hiéu tich cuc cu thé trong viéc lya chon va tng dung dé dat duoc
hiéu qua cua dé tai.

Tur nhitng két qua nghién ciu néu trén, tdi rat ra mot so két luan nhu sau:

Két qua nghién ctru da lua chon duoc mot sb bai tap gilp hoc sinh nang
cao hiéu qua ki thuat dap cau cho doi tuyén cau 16ng la tudi 14 - 15 Truong
trung hoc co sé Thanh Liét.

Két qua nghién ctu cho ching ta thay rat rd hiéu qua cua cac bai tap bo
tro rat phi hop dé tap luyén ki thuat dap cau.

Qua trinh thuc hién phuong phap nghién ciru mot s6 bai tap nang cao vao
huan luyén, két qua thu duoc 1a thanh tich dap cau cua hoc sinh ting. Tuy nhién
mubn wng dung cé4c bai tap nang cao co két qua cao hon nira, doi hoi phai ung
dung tich cuc hon nita trong céng tac huan luyén.

Sang kién kinh nghiém dugc ap dung trong viéc huan luyén & mén Cau
Long lia tudi 14 - 15 truong Trung hoc co so Thanh Liét nam hoc 2024 — 2025.
Vi d@é tai nay rat d& van dung. N6 rat thyc té nén dé tai ndy co thé nhan rong ¢
cac trudng Trung hoc co s& trong huyén va néu co diéu kién s& duoc nhan rong
hon.

Véi thoi gian ngan, kinh nghiém con chua nhiéu nhung nho sy giup d&
ctia cac dong nghiép, nhdm b mon, gido vién trong nha trudng da husng dan,
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diu dat, ¢d vii nén ban than di sém thuc hién duge mo uéc khong ngirng hoc
hoi, tim toi giai phap khic phuc han ché nham nang cao chét lwong huan luyén
gop phan cung nha truong hoan thanh xuét sic ké hoach nhiém vu nam hoc
2024-2025.

2. KHUYEN NGHI

Dé nang cao chat luong va hiéu qua chwong trinh huan luyén tai trudng,
t6i Xin c6 mot s6 khuyén nghi va dé xuat nhu sau:

2.1. Déi véi phong Gido duc cia huyén:

Thuong xuyén to chtc thém nhiéu chuyén dé ¢ chét lugng dé gido vién
hoc tap, rat kinh nghiém.

T6 chac cho gido vién tham quan thuc té mot s6 dia diém huan luyén
chuyén nghiép dé gido vién dugc hoc hoi thém.

2.2. Déi véi BGH:

Tao diéu kién thuan loi vé thoi gian, co s& vat chat va cong nghé dé giao
vién trién khai cac phuong phap day hoc tich cuc.

Khuyén khich va hd trg gido vién trong viéc thuc hién céc sang kién doi
méi phuong phap day hoc, kiém tra danh gia phu hop véi dic trung mon Gido
duc thé chat.

T6 chirc nhiéu hon nita cac giai dau cau 1ong cap truong dé kich thich tinh
than hang say tap luyén cia cac em. Ban Giam hiéu truong Trung hoc co so
Thanh Liét c6 ké hoach, ma rong san bai tap luyén, bo sung thém cac co sé vat
chét tiéu chuéan cho hoc sinh. ..

2.3. Doéi véi GV: Can phai thudng xuyén trau ddi kién thire, hoc hoi kinh
nghiém cua ddng nghiép, nhiét tinh hon, chi dong va sang tao hon trong phuong
phap huan luyén nham gitup hoc sinh tiép thu k¥ thuat dong tic c6 hiéu qua hon.
Khéng ngimg tim hiéu hoc hoi dé nang cao chuyén mon nghiép vu, chat luong
giang day, huan luyén.

2.3. Péi véi HS: Can thuc hién nghiém tic cac quy dinh ctia nha truong,
cua thay c6 HLV, tich cuc chu dong hon trong qua trinh linh héi va thuc hanh
dong tac. Tu tim toi hoc hoi dé hinh thanh duogc k¥ ning k§ xdo trong cach thuc
hién dong tac, ngoai cac budi hoc, budi huan luyén trong trudng can chu y luyén
tap thém o nha dé hoan thién dong tac, nang cao thé lyc.

Trén day 1a sang kién “Lwa chon mét sé bai tdp néng cao higu qua ky
thudt ddp cdu cho ddi tuyén cau long lira tuéi 14 - 15 trwong THCS Thanh
Ligt”. ma tdi rat ra trong qua trinh huan luyén. C6 thé trong kinh nghiém nay
cua t6i khong tranh dugc nhitng thiéu sot. Vay tdi rat mong nhan duoc sy quan
tam, giup d& va dong gop chan thanh ciia cac cap lanh dao, cac dong chi trong
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Ban giam hiéu nha truong va ban bé dong nghiép dé sang kién kinh nghiém nay
dugc hoan chinh hon va toi huan luyén ngay maot tét hon, gop mot phan cong
stc nho bé cua minh nham nang cao chét luong huan luyén caa Truong THCS.
Toi xin chan thanh cam on!

XAC NHAN CUA BGH Thanh Liét, ngay 21 thang 04 nim 2025.
NGUOI VIET

Nguyén Thij Hai Yén



