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1. MODPAU :

Sinh théi, Chu tich H6 Chi Minh luén quan tam dén moi linh vuc hoat dong cua
dat nudc, vi su nghi¢p xay dung va bao vé to quéc, vi su tién bd va hanh phtic cua
nhan dan. Thé duc thé thao 1a mot trong nhiing linh vuc dugc Nguoi quan tdm, chi
dao, xdy dung va phat trién ngay tir sau cach mang thang tam thanh cong va trong sudt
qua trinh x4y dung va bao vé dat nudc.

Chu tich H6 Chi Minh nhén dinh: "Thé duc thé thao 13 mét cong tac cach
mang", tirc 1a Nguoi da dat thé duc thé thao ngang hang véi cac cong tac khac, nhu
cong tac chinh tri tu tuong, cong tac td chirc, cong tac van hod, gido duc... Cong tc
thé dyc thé thao c6 nhiém vu "nghién ctiru phuong phap va thuc hanh thé duc trong
toan qudc" nham "ting bo strc khoé qudc dan va cai tao noi giéng Viét Nam".

Theo Chu tich H6 Chi Minh, strc khoé c6 vai trd to 16n trong cudc sdng ctia mi
con ngudi, ciia mdi dan tdc, trong sy nghiép xay dung va bao vé T qudc va trong
viéc xay dung con nguoi mdi xa hdt mdi. Nguoi nhén dinh: "Gilt gin dan chu, xdy
dung nudc nha, gy doi sbng méi, viée gi cling can co sttc khoé mai lam thanh coéng".
Strc khoé ctia con ngudi 1a nhan t6 co ban gop phan lam nén sirc manh tong hop vé thé
luc trong cach mang, dua dén nhiing thang loi vi dai ctia nhan dan ta.

Vi vay ThO déc thé thao Ip mét bé phEn cfia nOn v'n ho, x- héi, lp mét mZAEt
quan tring kh«ng thO thiOu trong hO théng gi,o doc x- héi chii nghUa. Na ®ic coi Ip
ph—ng tiOn h+u hiOu gi,o doc cfia con ngéi ph.t triOn topun diOn vO thO chEt vp tinh
thCn. KOt hip vii ¢c,c mZt gi,o doc kh,c, thO doc thO thao gip phCn xOy dung con
ngéi mii x- héi chil nghUa ® p eng ®ic c¢,c y*u cCu ciia x- héi hiOn ®"i.

NhEn thec ®ic vai tr, tCm quan tring ciia thO doc thO thao trong c«ng cuéc
®zi mii vu xOy dung ®Et nic, su nghiOp thO doc thO thao lu«n ®ic §fng vu Nhp
nic ®&c biOt quan tOm kh«ng nh+ng ®Cu t cho ho't ®éng thO thao thunh tYch cao
tCm khu vuc va quéc tO mp cBn ®Cu t cho hO théng gi o doc qudc dan.

1.1. Ly do chon dé tai :

Dbi v6i mon bong chuyén 1a mon thé thao mang tinh tap thé cao, thudng xuyén

dugce to chirc thi dau trong cac ky Dai hoi, Hoi khoé Phii Pong ctia nganh ciing nhu 1a



moén hoc tu chon duoc nhiéu trudong THPT trong tinh ap dung vao giang day. Tuy
nhién, dé choi duoc mon thé thao bong chuyén doi hoi cac em hoc sinh phai nam
vitng dugc k¥ thuat co ban cling nhu ren luyén duoc k¥ nang, ky xdo cao. Trong thuc
té gido vién truc tiép giang day bd mon gido duc thé chat trong trudng hoc chi duoc
hoc nhiing phuwong phap chung. Qua qué trinh quan sat mot sb trudng trong toan tinh
vé mon hoc tu chon boéng chuyén to61 nhan théy da s6 hoc sinh khi thuc hién ky thuat
chuyén béng thap tay ciing nhu k¥ thuat chuyén bong cao tay chua thuc hién dung yéu
cau dit ra, nguyén nhan la k¥ thudt co ban cua cac em hoc sinh chua dung, gido vién
giang day chua dua ra dugc cic bai tip bd tro din dit nham hoan thién k¥ thuat
chuyén bong thap tay va cao tay. Trong nhiéu nim hoc qua truc tiép giang day cho hoc
sinh m6n hoc tu chon bong chuyén t61 nhan théy can phai nghién ctu ddi méi vé noi
dung, phuong phap tap luyén dé tim ra nguyén nhan dan dén k¥ thuat ctia cac em hoc
sinh con sai sot nhidu va c6 bai tap bo trg dan dit nhitng em hoc sinh con yéu ciing
nhu phai dua mot sd bai tip bo tro nang cao thanh tich cho hoc sinh kha tbt. Xuat phat
tir thue té trén t6i manh dan nghién ctru, thuc nghiém va viét dé tai “Mot sé bai tap bo
tro nham nédng cao ky thudt chuyén béng thdp tay va cao tay cho hoc sinh 16p 12
Truong THPT Lé Loi”.
1.2. Muc dich nghién ciru :

Muc dich: - Xay dung tu liéu chuyén mén gitip cho cac gido vién thé duc trong
cac nha truong THPT c¢6 co s tham khao chuyén mon nham phuc vu cong tac giang
day cho hoc sinh.

- Pua ra mot s6 bai tap bd tro nham nang cao ky thuat chuyén bong thap tay va
cao tay cho hoc sinh 16p 12 Truong THPT Lé Loi.

- Nghién ctru cac tai liéu co lién quan, tong hop, phan tich, lwa chon cac bai
tap bo trg, cac bai tap nang cao phu hop véi dic diém tdm sinh 1y hoc sinh THPT

- Ung dung tinh hiéu qua ctia cac bai tip trén vao thuc té giang day ddi véi hoc
sinh khéi 12 cua truong.

- Kiém tra danh gia hoan thanh dé tai va so sanh két qua v6i nhom d6i chimg
12A1 — 12A2 cung tap luyén trong cung mdt thoi gian va tap luyén theo cac bai tap do
chuong trinh hoc quy dinh.



1.3. Pdi twong nghién ciru :
Péi tugng nghién ctru cta toi 1a hoc sinh khi 16p 12 bao gdm 2 16p 12A1, 12A2
hai nhom nam - nfr.
Pham vi: chi 4p dung trong chuong trinh hoc mon thé thao tu chon do B6 GD&
DT quy dinh,

1.4. Phuong phap nghién ciru :

Khi nghién ctru dé tai “Mgt s6 bai tdp bé tro nham ndng cao ky thudt chuyén
bong thdp tay va cao tay cho hoc sinh 16p 12 Truong THPT Lé Loi”. Toi da sir dung
cac nhom phuong phap phan tich tong hop; Phuong phap phan loai va hé thong;
Phuong phap mé hinh hoa va so dd; Phuong phap quan sat, truc quan; Phuong phap
thuc nghiém; Phuong phép phén tich va tong két kinh nghiém.

1.5. Nhirng diém méi ciia sng Kkién kinh nghiém :

Dé tai “Mot s6 bai tdp bé tro nham ndng cao ky thudt chuyén bong thap tay va
cao tay cho hoc sinh 16p 12 Truwong THPT Lé Loi”. Cé nhiing diém méi d6 14

Trang bi cho hoc sinh nhiing bai tap bd tro nhim nang cao ky thuat chuyén
bong thap tay va chuyén bong cao tay bang 2 tay trén dau.

Gitp cac em sém hoan thién ky thuat chuyén bong thap tay va cao tay va tir d6
gitip cac em yéu thich hoc mén bong chuyén.

2. NOI DUNG SANG KIEN KINH NGHIEM:

2.1. Co sé 1V luan va thwue tién cua dé tai.

Chi thi 36-CT/TW cua Ban Bi thu Trung wong Déang vé “cong tac thé duc thé
thao trong giai doan méi” da néu rd: “Phat trién thé duc thé thao 1a trach nhiém cia
cép uy dang, chinh quyén, cac doan thé nhan dan va td chire x3 hdi, 12 nhiém vu cia
toan x4 hoi, trong d6 nganh TDTT gitt vai trd nong cdt. Xa hoi hoa t6 chirc hoat dong
thé duc thé thao dudi su quan ly théng nhét ctia nha nude”... dé su nghiép TDTT Viét
Nam ngdy cang phat trién, trén co s& nhitng thanh tich d3 dat duoc, can c6 nhiing giai
phap thiét thuc, cu thé...

Sau nhiéu nam thuc hién Chi thi 36-CT/TW ctia Ban Bi thu Trung wong Pang

vé sy nghiép thé duc thé thao nudc ta di c6 budc phat trién dang khich 1, gop phan



tich cyc vao thanh tyu chung cta cong cudc d6i mdi va phat trién kinh té - x4 hoi. Thé
duc thé thao quan chiing duoc mé rdng trong cac ddi tuong va dia ban véi nhiéu hinh
thirc phong phi, di c6 35% dan sd thudng xuyén luyén tap thé duc thé thao. Thé duc
thé thao truong hoc dugc cha trong hon. Thanh tich cadc mén thé thao duoc nang cao,
nhiéu moén dat tha hang cao tai cac Pai hoi thé thao bong Nam A (SEA Games) va
mot vai mén dat trinh do chung cua chau A. Cong tac to chirc va quan 1y nganh Thé
duc thé thao dugc tang cuong mot budc quan trong. Co so vat chét thé duc thé thao
budc dau duoc dau tu nang cap va xdy dung moi. Quan hé quéc té vé thé thao duoc
mo rong.

Bong chuyén 1a mon thé thao ddng d6i thi ddu ddi khang gian tiép khong va
cham than thé truc tiép do co ludi ngin cach, hoat dong thi dau béng chuyén theo
huéng toan dién — cao — nhanh — bén.

Toan dién trong thi dau Boéng chuyén thé hién trong mot loat k¥ thudt co ban
(chuyén, dém, phat, dap, chan) trong mot khoang thoi gian ngan. K¥ thuat thyc dung
thi dau (van dung trong thi dau), k§ thuat so truong — tire 13 kha ning van dung diéu
luyén vao tinh hudng nao dé dugc dao tao phu hop véi dic diém ca nhan (chuyén hai,
libero, chu cong, phu cong, phat bong, chin bong....), doc chiéu — tic cb trinh d6 ki
x40 cao mang tinh sang tao vé mot ky thuat nao do, doc déo cua cd nhan ma ngudi
khac chua dat toi. Dé toan dién hon trong k¥ thudt ngudi tap can phai chi y toi sy phat
huy strc manh toan dién cac by phan co thé nhu : sitc manh 2 tay, 2 chan, luc toan
than, kha nang quan sat ctia mat. Ngoai toan dién vé k¥ thuat ra con phai toan dién vé
tri thuc van dung ky chién thuat ca nhan va tap thé, nang lyc thich tng v61 hoan canh,
suc khoe, tam ly, nhan cach, thé luc chuyén mon. Huén luyén k¥ thuat chuyén mon
nham nang cao kha ning phat trién cac t6 chét thé lyc chuyén mon can thiét cho ngudi
tap bong chuyén. Phuong tién chu yéu cta huan luyén k¥ thuat chuyén mon 1a cac bai
tap b trg din dat nham hinh thanh k¥ ning, k§ xao van. Hau hét cac dong tac k¥ thuat
bong chuyén déu c6 su két hop giita cac td chat van dong nhu: Strc nhanh — Sirc
manh — Strc bén — Sy mém d&o va khéo 1éo, qua trinh gidng day lam cho hoc sinh c6
kha ning tiép thu nhanh céac ky thuit timg dong tac cua timg mon thé thao gido vién

can chu y dén céc giai doan giang day sau day :



* Giai doan giang day ban dau :

Muc dich cta giai doan nay 1a hoc cac nguyén tic k¥ thuat cua dong tac, hinh
thanh ky nang thuc hién né mac du dudi dang “don gian”, dé dat duogc muc dich trén
can giai quyét cac nhiém vu sau: Tao khai niém chung vé dong tac dé tiép thu tét k§
thuat dong tdc. Ngan ngura, loai trir nhiing ctr dong thira. Hinh thanh nhip di¢u chung
cua dong tac.

* Giai doan giang day chuyén séu, chi tiét:

Muc dich giang day ¢ giai doan ban dau con don gian, ddi vai ky thuat dong tac
1én mirc twong dbi hoan thién. Néu ban dau chu yéu tiép thu co so ky thuat thi luc nay
phai tiép thu chi tiét k¥ thuat d6. Nhiém vu co ban cua giai doan nay 1a: Gitp hoc
sinh hiéu biét cac qui luat van dong ctia dong tac can hoc sau hon. Can c¢6 sy chinh
xac ky thuat dong tac theo cac dac tinh khong gian, thoi gian, dong luc ctia nd sao
cho tuong tng voi cac dac diém cua nguoi tap. Hoan thién nhip di¢u dong tac, thuc
hién nhip diéu dong tac tu nhién, lién tuc.

* Giai doan hoan thién ky thuat:

Muc dich cta giai doan nay 1a dam bao cho nguoi hoc tiép thu sau va van dung
cac dong tac hoan thién trong thuc té. Nhiém vu giai doan nay la: Cung cb k¥ xao da
c6 vé k¥ thuat dong tac. Md rong bién dang ctia k¥ thudt dong tac dé c6 thé thyc hién
n6 hop 1y trong cac diéu kién khac nhau, ké ca lac phai biéu hién céac t6 chat thé luc &
mirc d6 cao. Trong qua trinh giang day ky thuat dong tac phai chu y dén dic diém ky
thuat dong tac dé lya chon cac bai tip va sir dung cac phuong phap cho phu hop.
Ngoai ra trong qua trinh gidng day ky thuat dong tac viéc lua chon céc bai tap cling
nhu str dung cac phuong phép giang day phu hop véi dic diém ctia ngudi tap thi hiéu
qua giang day mang lai két qua cao.

2.2. Thue trang van d@ truéc khi ap dung sing kién kinh nghiém:

Trong tinh hinh phét trién kinh té hién nay, xu huéng xa hoi hoa vé phong trao
thé thao dang duoc quan tam, dac biét 1a huong téi doi tuong thanh thiéu nién, day la
ngudn nhan lyc quan trong nhat dé dao tao boi dudng va huan luyén. Béng chuyén 13

mon dugce moi tang 1op yéu thich va ngay cang c6 nhiéu giai thi dau dugc t6 chuc



cho hoc sinh va can bo cong nhan vién trong va ngoai nganh. Trén thyc t& d6i voi
mén bong chuyén tai dia phuong ching t6i cling nhur mét sd xa trén dia ban huyén,
phong trio tap luyén mén bong chuyén phat trién rdt manh mé&, nhung chi yéu la
mang tinh ty phat, tdp luyén chua co6 lau dai, chua cht y t61 khau ki thuét co ban, con
ddi v&i hoc sinh chi duge hoc mot sb ky thuat co ban ¢ truong (néu gido vién chon
vao phén hoc tu chon) nén chét lugng dem lai chua cao. Mat khac voi mon bong
chuyén dugc dua vao chuong trinh tu chon cho hoc sinh nhung do diéu kién co s& vat
chét, doi ngil gido vién ddm nhan chua dem lai hiéu qua cao. Bén cach do vé tai lidu
nghién ctru chua phi bién & cac truong, trong sach gido vién chi dua ra dugc cac bai
tdp mang tinh don di€u, chua chuyén sau hoac tdp theo phuong phép chung cho moi
ddi tuong hoc sinh. béi tuong hoc sinh yéu chua c6 bai tap bo tro dé dan dat, cach
swa sai chua cy thé, hoc sinh khé gidi chwa dua ra duogc bai tip nang cao cho phu hop.
Nén khi két thic chuong trinh hoc, rat it em ndm duoc yéu linh k¥ thuat con da s6 cac
em thuc hién k¥ thuat dong tac sai dan dén hinh thanh ky nang, k¥ xdo sai. Do do6 khi
cac em hoc sinh dugc hoc 1én cao thi s€ kho khan trong cong tac huin luyén va su
phat trién ctia cac em chim hodc khong tién bo. Ngoai ra khi hoc tu chon mon hoc
bong chuyén can phai c¢6 du dung cu tip luyén cho ca 1op. Mot sb truong tiét hoc
bong chuyén tir 35 -40 hoc sinh chi dugce 3 -4 qua bong nén chwa dap tmg duoc yéu
cu dit ra vé mat ky thuat cling nhu vé khéi lugng van dong. Viéc da s6 cac em thuc
hién k¥ thuat dong tac sai nd con anh hudng dén toan khdi vi cac em s& bat chudc
nhau, con thyc hién ky thuat ding s& hinh thanh k¥ ning t6t. Nén khi giang day gido
vién phai nhan biét duoc tung hoc sinh chua thuc hién dugc, dé tim ra nguyén nhan
va dua ra dugc bai tap bo trg dé dan dat. Con ddi véi nhitng em thuc hién ding k¥
thuat thi can phai c6 bai tip nang cao dé hoan thién hon vé viéc hinh thanh k¥ xao
dong tac.

Thuc trang trén 1a mdt yéu ciu quan trong trong cong tac giang day ddi véi gido
vién thé chat. Thyc té cho thy khi giang day dén cac ndi dung nhu chuyén bong thap
tay, chuyén bong cao tay da sd gido vién chua tim ra cac nguyén nhan ma hoc sinh
thudng mac phai, chi cho 1a em d6 khong c6 niang khiéu nén khong thyc hién duoc ki

thuat dong tac. Xuét phat tir thuc trang trén t6i manh dan rng dung céc bai tap b trg



vé chuyén mon nham tim ra huéng di méi cho viée giang day va huan luyén dat hiéu
qua cao hon.

2.3.Céc giai phap di sir dung dé giai quyét van dé :

* Gidi phdp thwc hién.

+ Nguyén nhdn dan dén sai lam thuong mdc trong ky thudt chuyén béng thdp

tay (@ém béng) va ky thudt chuyén béng cao tay.

Khi giang day k¥ thuét cho hoc sinh gido vién 1am mau, phan tich yéu linh k¥
thuat dong tac rdi sau d6 cho hoc sinh tap luyén. Nhung dbi véi dac diém riéng cua
k¥ thuat chuyén bong thap tay va cao tay doi hoi cac em phai thuc hién véi mic do
k¥ twong dbi kho do d6 khi giang day gido vién chua chy y dén trinh d6 tiép thu cua
da s cac em, trong qua trinh tap luyén da din dén nhimg sai 1am co ban sau:

* Ky thudt chuyén bong thdp tay (dém bong).

Pong tac sai: Tu thé di chuyén dé chon diém roi clia bong chua hop 1y, diém
tiép xuc bong chua chinh xac, dung luc chua dung da sb chi dung luc tir khuyu tay
dén co tay, dung luc qua manh hoic qué yéu, thin nguoi co go bo, tay luén nim sin
trude. Chua phdi hop duogc stre ciia toan than chi st dung mot bo phan canh tay.

* Ky thudt chuyén béng cao tay.

Pong tac sai: Tu thé co ban di chuyén chon diém roi ciia bong khong chinh
xéc, hinh tay dén bong mé qua rong hodc chua phu hop, khi tiép xtic v6i bong chua
c6 su hodn sung dd chuyén bong, cach dung luc chua phdi hop duge cac ngon tay, cd
tay, vai va toan than.

+ Mot s6 bai tap bé tro nham khdc phuc nhitng sai lam thuong mdc ciing nhw
mét s6 bdi tdp ndang cao doi voi ky thudt chuyén béng thdp tay va cao tay.

Xay dung noi dung bai tap: Khi xdy dung ndi dung bai tp cho hoc sinh can chii
¥ dén 3 d6i tuong hoc sinh, bai tip phai pht hop voi dic diém tdm sinh 1y cia cac em
khong yéu cau cao dbi voi hoc sinh co thé chat trung binh cling nhu bai tap khong
don diéu ddi vai nhitng em co thé chat tbt. Phai dic biét chu v dén mot sb em con yéu
(ndng khiéu), dé co bai tap bo trg dan dat béng cach cho tap cham, lya chon bai tap
theo phuong phap phén chia tirng giai doan, sau khi da co6 k¥ nang gido vién mai cho

tap hoan chinh.



+ Bai tdp cho nhitng em thuwong mdc sai lam vé kj thudt chuyén béng thdp tay
(dém bong).

1. Tap tu thé co ban cach di chuyén cta 2 chan va di chuyén ddi trong tdm chan tir
chan sau sang chan trudc(cham), nim tay va tha tay (cach nam tay, diém tiép xtic bong,
dung luc)

2. Tai chd hai tay naim ho dém khéng bong, di chuyén khong bong theo tin hiéu.

(cht ¥ dén budc chan, phéi hop chan véi vai)

3. Giit nguyén hai tay thang va lang theo bién do tir dudi ra trudc. Sau d6 didu

chinh vé hinh tay theo tin hiéu.

4. Tap duong bong & goc dd 16n ( hinh tay lang nho vira), tap duong bong & gbe do
nho ( hinh tay lang manh).

5. Phéi hop lién hoan cac giai doan trén (khong bong va cd bong).

+ Bai tdp cho nhitng em da thuc hién 16t ky thudt trén:

1. Di chuyén ngang chuyén bong vé trudc theo nhoém 2 em.

2. Di chuyén chéch chuyén bong vé trude 1 em tung 1 em di chuyén chuyén.

+ Bai tdp dan ddt cho nhitng em thieong mdc sai lam vé ky thudt chuyén béng cao
tay.

1. Tap tu thé co ban cach di chuyén cua 2 chan va di chuyén d6i trong tim chan
tir chan sau sang chan truéc (cham), quan sat bang mét di chuyén.

2.Bai tap dua hai ban tay dat trudc mat cao hon trdn 15 -25cm. Sau d6 hoan sung
va dung luc cach tay, khuyu tay, co tay, ddy 1én theo hudng 45 do (Quan sat hinh tay
khong bong).

3. Bai tap hinh thanh hinh tay, cho 6m gon béng vao tay dat tir dudi dua 1€n trén
dinh dau (bong duoc tiép xuc bang cac ngodn tay thir 2 trd ra, riéng ngoén tré va ngdn
giita duoc tiép xtic bang 3 d6t va 1 phan chai tay ctia ngon tro).

4. Bai tp dua bong 1én dinh dau dong thoi chuyén trong tim chan trude va phdi

hop héng, vai, khuyu tay, c6 tay va ngoén trd, cai chuyén bong di theo hudng vé trude

1én cao cho ban do61 dién.



5. Bai tap tung va don bong dén dinh dau ( hai tay tung bong 1én cao khoang 50
-70cm trén dinh dau) dong thoi di chuyén dén béng vao hai tay co giai doan hodn
sung.

6. Bai tap tung va don bong dén dinh dau ( hai tay tung bong 1én cao khoang 50
~70cm trén dinh dau) ddng thoi di chuyén don bong vao hai tay c6 giai doan hodn
sung. sau d6 chuyén trong tdm chan trudc, dung luc hong, vai, cach tay, khuyu tay, cd
tay va ngon tro, cai day bong di theo hudng vé trudc 1én cao cho ban dbi dién.

7. Tap lién hoan c6 bong phdi hop cac giai doan trén theo hudng vé trude 1én cao
cho ban d6i dién.

* Bai tdp danh cho déi twong khd tét.

1. Tap chuyén bong theo d6i hinh 3 em ( tam giéc).

2. Cho tap chuyén bong qua ludi 2 em.

3. Tap chuyén bong theo d6i hinh 3 em trén mot dudng thang(em gitta chuyén 14t sau
dau).

4. Chuyén bong di chuyén ngang theo nhém 2 em.

5. Nhay chuyén bong.

* Phwong phap t6 chirc tip luyén cac bai tip bo tro :

Khi tién hanh giang day k¥ thuat cling nhu qua trinh tap luyén t6i chon ra nhimng hoc
sinh c6 nang khiéu thuc hién duoc ky thuét trén nhom 1 va mdt s6 em chua thuc hién
duoc ky thuat trén nhom 2.

Nhém 1: Tép theo phan phdi chuong trinh vi day 1a nhém thuc hién twong d6i
ky thuat tbt, nén t6i cho tap cac bai tap nang cao, bai tap mang tinh phat trién thé luc
chuyén moén. Nhu tdc do thuc hién dong tac, s6 1an thuc hién tang 1€n, thoi gian nghi
gilta quing rat ngan.

Nhoém 2: Tap céac bai tap b6 tro dan dit trén vi nhom nay khi thuc hién k¥ thuat
chuyén béng dang con sai sét nhiu vé k¥ thuat nén can phai ap dung cac bai tap trén
dé b6 trg cho chuyén moén. Nhu bai tap thuc hién dong tac cham yéu cau dung ky
thuat, s6 lan thuc hién vira phai, quing nghi hop 1y dé c6 thoi gian hoi phuc va dic

biét 1a cho cac em ty nhan xét k¥ thuat cia ban thyc hién.



Ngoai ra c6 mot s6 em chua nam dugc ki thuét téi can phai stra sai nhu: xac dinh
chan gidm nhay, chan d4 lang, tai chd gidm nhay bang chan gidm, gidm nhay budc bd
béng da 1 budc, da 3 bude, chay da giam nhay lién tuc 3 budc da trén duong chay,
giam nhay budc b trén khong bang da ngan. Tap xac dinh cu ly toan da. di cham thyc
hién dong tic sau d6 chuyén sang nhanh dan va chuyén sang chay dé thuc hién. Con
nhirg em thyuc hién k¥ thuat con yéu thi cho céc em tap bang cach:

Cho hoc sinh luyén tap lap di lap lai nhiéu 1an, méi chuyén sang ndi dung khac,
cho hoc sinh tap xac dinh cu ly chay léy da va tap chay da trén duong chay nhay xa.

Luong van dong theo chu ky bac thang 3 - 1. Cac bai tap phat trién strc nhanh cho
& phan dau sau d6 dén strc manh bot phat.

2.4. Hiéu qui ciia siang kién kinh nghiém d6i véi hoat dong giso duc trong

nha trwong :

* So sanh két qua thuc hién k¥ thuat dong tac chuyén bong thip tay( dém bong) va
cao tay sau 3 thang ap dung cac bai tdp trén vao thyc tién giang day d6i voi hoc sinh
lop 12A1 — 12A2 v6i 2 16p khong ap dung céc bai tap trén 12A3-12A4 cia trudng.

Néam hoc ......... t6i da ung dung kinh nghiém trén vao thyuc té giang day cho
hoc sinh khéi 12 cta trudng theo ké hoach, ndi dung va phuong phap thuc hién trén da
c6 bang sb liéu cu thé & bang 1.

Bang 1. Piém kiém tra két thuc hoc phﬁn tu chon nam hoc .........:

Két qua nim hoc ...... .. két thic hoc phin tw chon
Chua dat Dat Kha Xuat sic
S1 % S1 % S1 % S1 %

Lép TS
HS

12A1 45 0 0 12 126.7% | 21 46.6% | 12 | 26.7%

12A2 45 0 0 10 1222% | 24 53.4% | 11 | 24.4%

Téng cong | 90 | 0 0 | 22 |245% | 45 | 50% | 23 | 25.5%




Tir két qua trén dé kiém ching viéc lya chon nhiéu mon thé thao vao giang day co
dem lai két qua cao hon so véi ndm hoc trude dod va hoc sinh yéu thich moén hoc tu
chon-bong chuyén ciing nhu mén Thé duc néi chung.

Téi tién hanh so sanh voi két qua cia ndm hoc ndy ... ... voi 2 16p chua ap dung
phuong phép trén vao giang day (phan thé thao tu chon), ciing nhu t6i chon cho hoc

sinh khéi 16p 12 hoc mén bong chuyén. C6 sd liéu ¢ bang 2.

Bang 2. Piém kiém tra két thuc hoc phﬁn tu chon nam hoc ......... Dbdi véi 2 16p
khong tng dung.
Két qua nim hoc ......... két thic hoc phin tw chon
Lop ITIZ Chua dat Pat Kha Xuat sic

S1 % S1 % S1 % S1 %

12A3 45 | 05 [11.1% | 29 |64.4% | 04 8.8% 07 15.7%

12A4 45 | 04 | 88% | 23 |51.1% | 10 | 222% | 08 17.9%

Téngcong | 90 | 09 |10.0%| 52 |57.8% | 14 |155% | 15 | 16.7%

Tir két qua s6 lidu o bang 1 va bang 2 cho thay dém két thiic hoc phan mén tur
chon dugc nang cao hon ca vé sb luong 14n chét dic biét 1a sd hoc sinh yéu giam di r0
rét, hoc sinh xuat sic ting dang ké so v6i nam hoc truée do. Tir két qua trén cho phép
t6i rat ra bai hoc sau kinh nghiém sau khi giang day dén chuong trinh thé thao tu
chon.

No6i dung chuong trinh ctia cac mon thé thao tu chon phai xay dung cho that
pht hop véi dbi tuong cuia hoc sinh, khong yéu ciu cao qua ddi véi hoc sinh c6 thé
chat trung binh ciing nhu bai tap khong don diéu qua ddi voi nhimg em c6 thé chat
t6t. Trong d6 dic biét chil ¥ dén mot s6 em con yéu (nang khiéu) dé co bai tap bo tro
din dat riéng. Cha y dén nhirng em c6 ning khiéu cac bai tdp danh cho nhirng hoc

sinh nay phai mang tinh sinh dong, hap dan dé€ 161 cuon cac em.



Phuong phéap st dung day hoc giao vién nén chon phuong phap phan nhém quay
vong. Nhirng hoc sinh yéu thi cho tip riéng cac bai tip dé hon va cham hon so véi cac
em c6 nang khiéu.

Str dung céan su 16p hodc nhimg em c¢6 ning khiéu dé sira sai cho nhém c6 trinh
d6 tiép thu k§ thuat cham.

P dung day hoc can phai du dé hoc sinh tap luyén, tranh tinh trang 1-2 tap ca
16p ngodi xem.

Khuyén khich duoc hoc sinh tu giac trong tap luyén ¢ truong ciing nhu ¢ nha
bang hinh thirc thi ddu gitta cac nhom ( ¢ thé cong diém rén luyén than thé cudi
nam).

3. KET LUAN VA KIEN NGHI :
3.1. Két luén :

Qua két qua trén cho phép t6i dua ra mot s6 két luan nhu sau.
1. Thong qua viée ap dung cac bai tap trén toi da lya chon duoc mot s bai
tap b6 tro din dit nham nang cao thanh tich cho hoc sinh do6 la:
* Bai tdp danh cho nhitng em thwong mdc sai lam vé kj thudt chuyén béng thap tay
(dém bong).

-Tap tu thé co ban cach di chuyén cua 2 chan va di chuyén ddi trong tdm chan tir
chan sau sang chin trudc(cham), nim tay va tha tay (cach nam tay, diém tiép xtc
bong, dung luc)

- Tai chd hai tay nim hd dém khong bong, di chuyén khong bong theo tin hiéu.

(cht y dén bude chan, phdi hop chan véi vai)
- Gift nguyén hai tay thing va ling theo bién do tir dudi ra trude. Sau do diéu
chinh vé hinh tay theo tin hiéu.
- Tap duong bong & goéc do 1on ( hinh tay lang nhé vira), tdp dudong bong ¢ gbe do
nho ( hinh tay lang manh).
- Phéi hop lién hoan cac giai doan trén (khong bong va ¢ bong).
* Bai tdp cho nhitng em da thwe hién tot ky thudt trén:
- Di chuyén ngang chuyén béng vé trudc theo nhom 2 em.

- Di chuyén chéch chuyén bong vé trude 1 em tung 1 em di chuyén chuyén.



- Thu béng dap (1 em tung bong 1én dap 2 kia di chuyén dém bong).

* Bai tdp danh cho nhitng em thuong mdc sai lam vé ky thudt chuyén béng cao tay.

- Téap tu thé co ban cach di chuyén ciia 2 chan va di chuyén di trong tdm chén tir
chan sau sang chan truéc (chdm), quan sat bang mat di chuyén.

- Bai tap dua hai ban tay dat trudc mat cao hon tran 15 - 25cm. Sau d6 hoan sung va
dung luc cach tay, khuyu tay, ¢ tay, ddy 1én theo hudng 45d0 (Quan sat hinh tay
khong bong).

- Bai tap hinh thanh hinh tay, cho 6m gon bong vao tay dat tr duéi dua Ién trén dinh
dau (bong duoc tiép xuc bang cac ngoén tay thir 2 trd ra, riéng ngédn trd va ngédn giita
duoc tiép xtic bang 3 dbt va 1 phan chai tay ctia ngén tro).

- Bai tap dua bong 1én dinh dau ddng thdi chuyén trong tdm chan trudc va phdi hop
hong, vai, khuyu tay, c6 tay va ngon tro, cai chuyén bong di theo hudng vé trude 1én
cao cho ban ddi dién.

- Bai tap tung va don bong dén dinh dau ( hai tay tung bong 1én cao khoang 50 -70cm
trén dinh dau) déng thoi di chuyén dén bong vao hai tay co giai doan hodn sung.

- Bai tap tung va don bong dén dinh dau (hai tay tung bong 1én cao khoang 50 -70cm
trén dinh dau) dong thoi di chuyén don bong vao hai tay co giai doan hodn sung. sau
d6 chuyén trong tdm chan trude, dung luc hong, vai, cach tay, khuyu tay, co tay va
ngon tro, cai day bong di theo hudng vé trudc 1én cao cho ban ddi dién.

- Tap lién hoan c6 bong phdi hop cac giai doan trén theo hudng vé trudc 1én cao cho
ban do6i dién.

* Bai tdp danh cho déi twong khd tét.

- Tap chuyén bong theo doi hinh 3 em ( tam giac).

- Cho tap chuyén bong qua ludi 2 em.

- Tap chuyén béng theo d6i hinh 3 em trén mot duong thang(em giita chuyén 1at sau
dau).

- Chuyén bong di chuyén ngang theo nhom 2 em.

- Nhay chuyén bong.



1. Xay dung duoc ké hoach, ndi dung chuong trinh, phuong phap thuc hién dé giang
va stra sai dbi vai nhirng hoc sinh thyc hién con yéu cling nhu van dung cac bai tap
nang cao dé dan dat nhitng hoc sinh kha tét.

2. Tur két qua trén da tim ra duoc doi tuyén cho trudng ciing nhu huén luyén cac mon
thé thao nam trong chuong trinh hoi khoé phu déng cac cap dat mot sd thanh tich nhat
dinh. Phong trao tap luyén thé thao thudng xuyén trong hoc sinh duoc ting ca vé sb
lugng 1an chét luong.

3.2. Kién nghi :
1. C6 thé ing dung cac bai tap trén cho tat ca cac khoi 16p cia truong.

2. Can tiép tuc nghién ciru thém maot s6 bai tp phdi hop nang cao d6i véi cac nodi
dung chuong trinh giang day ctia mén hoc khac cho phong phi, da dang nham phuc
vu cho viéc dap tng yéu cau giang day duoc tot hon. Gop phan phong pht hon trong

qua trinh giang day va huan luyén thé thao trong truong hoc.

THONG TIN HOI DAP:

Ban con nhiéu thic mic hoic mudn tim kiém thém nhiéu tai liéu sang kién kinh
nghiém mdi meé khéac cua Trung tam TOPSKKN

Lién hé dich vu viét thué sang kién kinh nghiém

Hodc qua SDT Zalo: 0833 206 833 hoac email: Topskkn@gmail.com dé duoc tro
gitip sém nhét.



https://topskkn.webflow.io/
mailto:Topskkn@gmail.com

* Tai liéu phuc vu nghién ciru viét SKKN mén béng chuyén :

- Tac gia Klesev... Giao trinh bong chuyén: Nha xuat ban TDTT Matxcova
1985.

- Tac gia Hoang Phic Chau va CSU: Gido trinh bong chuyén: Nha xuat ban
TDTT Béc Kinh niam 1993.

- Tac gia Ngo Trung Luong: Giang day ky thudt bong chuyén: Nha xuat ban
Nhan dan ndm 1995.

- Tac gia Tu.N.KLESEP - A.G.AIRIANX: Gido trinh bong chuyén: Nha xuét
ban Thé duc Thé thao Ha ndi nam 1997.

- Tac gia Nguyén Quang: Hudng dan tap luyén va thi dau bong chuyén: Nha
xuat ban TDTT Ha Noi nim 2003.

- Trudng Pai hoc TDTT Bic Ninh: Gido trinh bong chuyén.

- Céc tai liéu chuyén mon lién quan dén mén hoc.

- Sach giao khoa 16p 10, 11, 12 Thé duc



