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PHAN THU NHAT: PAT VAN PE
1. Tinh cép thiét phai tién hanh sang kién.
Thé duc 1a mén hoc cd tinh chat nang khiéu vé thé chat, nham giéo duc tinh

tham mi cho hoc sinh va hinh thanh mét trong nhitng yéu tb co ban cua gi4o duc
tinh tham mi. Bé gop phan nang cao chat luong gido duc toan dién, mén Thé
duc da chinh thirc dua vao giang day trong truong phd théng va 1a mot trong cac
mon hoc bét budc & truong Tiéu hoc.

M6n hoc Thé duc trong nha truong Phd théng ndi chung, ¢ Tiéu hoc noi
riéng khdng nham muc dich dao tao hoc sinh thanh nhitng van dong vién hay
nhitng van dong vién chuyén nghiép ma 1a dé gido duc cho cac em moét thi hiéu
tham mi can thiét cho viéc hinh thanh va phat trién nhan thac gidp hoc sinh ¢
duoc cac kha nang: Rén luyén vé gido duc thé chat va biét van dung k¥ nang van
dong caa minh vao cudc séng sinh hoat, hoc tap hang ngay.

Trong nhimg niam gan day, ciing nhu cac bac hoc, nganh hoc khac, bac
tiéu hoc quan tam rat nhiéu dén viéc ddi méi phuong phap day hoc, nhu phuong
phap 1y hoc sinh Iam trung tam, vi qué trinh day hoc khéng nhitng chi nham
muc tiéu duy nhat 1a gitp hoc sinh nhan thic mét sé kién thuc, k§ nang cu thé
ma bang c&ch day nao d6 hoc sinh duoc thé hién minh, duoc phat huy tinh tich
cuc chu dong, phat trién ning luc sang tao.

Pé lam tot dugc diéu nay thi mot trong nhiing yéu to cin ban 1a khi day
mén Thé duc, gido vién khdng nén bién tiét hoc thanh mot gio hoc cing nhic,
bai ban hoic qué nang né, ciang thang. Nhiém vu cua gi4o vién 1a théng qua céc
hoat dong trong gio hoc gilp hoc sinh tu hoc, ty tim hiéu, tu kham phéa dé linh
hoi nhitng kién thicc mot cach tu nhién nhat. Biéu d6 phu thudc vao hinh thic t6
chuc va phuong phap day hoc cua giao vién.

Dat nudc ta dang & trong thoi ky d6i méi. Pang va Nha nuéc ta lubn coi
trong muc tiéu gido duc dat 1én hang dau. Vi thé stic khoe con nguoi ngay cang
dugc nang cao hon, cho nén viéc giang day gio duc thé chat cho thé hé tré, thé
hé twong lai mai sau trong trudng tiéu hoc 1 rat quan trong khdng thé thiéu

dugc. Qua nhitng bai tap: Doi hinh d6i ngi, bai thé duc phat trién chung, bai tap
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rén luyén tu thé co ban, bai tap vé ky niang van dong co ban, tro choi van dong
c6 tac dong 1én co thé cac em, lam cho co thé cac em chuyén bién vé hinh théi
chtrc ning theo chiéu hudng tich cuc 1a mét trong nhitng mit gido duc c6 y
nghia néu cao tam voc, stc khoe cho hoc sinh phét trién tét hon. Déi véi gido
vién thé duc hién nay rén luyén cho cac em c6 day du stic khoe 1a rat quan trong
tao cho cac em c6 dugc “Mét tinh thdan minh mdn trong mét co thé cuong
trang”.

Dic biét & lra tudi hoc sinh tiéu hoc viéc rén luyén thé chat cho cac em
thdng qua cac bai tap thé duc 1a mot viéc 1am hét stc quan trong d6i véi gido vién
giang day thé duc. Hon thé nira Bac da noi: “Mdi nguoi dan yéu 6t tic 1a 1am cho
Cd nudc yéu 6t mét phan, méi nguoi dan manh khée tirc 1am cho ddt meéc hing
Manh thém”. Chlng ta ciing nhé rang sac khoe 1a von quy nhat ciia con ngudi “Sic
khoe la vang .

Mot ngudi khoe manh, gia dinh khoe manh, x4 hoi khoe manh thi dat nuéc
s& cuong thinh, ning suét lao dong s& duoc nang cao, thanh qua lao dong dat
nhiéu hon: Dan giau nudc manh, xa hoi phon vinh - thinh vuong.

La mot gi4o vién day bo mén Giéo duc thé chat trong truong tiéu hoc, toi
thiét nghi ngoai nhitng noi dung hoc theo khung chuong trinh dao tao chung cua
tiéu hoc nhu: Bai thé duc phat trién chung, Mot s6 bai tap rén luyén tu thé co
ban, Po6i hinh ddi ngi.......con ¢d cac noi dung caa cac modn Thé thao tu chon
nhu Pa cau, Nhay day, ném bong .....khéng nhiing phat trién céc t6 chat thé luc
rat t6t cho cac em hoc sinh ma con thuan lgi cho lta tudi cac em.

Trong Gi4o duc thé chat c6 rat nhiéu mén Thé duc, Thé thao khac nhau. P4
cau 1a mot trong nhitng mén Thé thao duoc cac em hoc sinh yéu thich nhat. D4
cau 1a mot mon thé thao dang phat trién mang tinh nghé thuat cao, diéu d6 dugc
thé hién trong ting ki thuat dong tac, thé hién bang su phan doan chinh xéc
nhanh nhay, khéo léo va xir Ii thdng minh. Nhitng nim gan diy mon Pa cau
duogc phat trién rong rai trong nudc noéi chung va trong cac truong hoc ndi riéng.

P4 cau duoc dua vao thi dau véi nhiéu ndi dung nhu Pon nam, don nit, Doi
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Tuy nhién viéc day va hoc phan mén P4 cau trong chuong trinh thé duc 16p
5 cua hoc sinh con gap nhiéu khé khan va hiéu qua chua cao.

V6i 1i do trén t6i da lya chon “ Phwong phdp hudn luyén hoc sinh tdp tot
mén dd cau” mong mudn trude tién 1a gilp cho céc bai giang cua t6i dat két qua
cao, tiét hoc trd nén sdi noi, hap dan hon. Dic biét trang bi cho hoc sinh 16p 5
truong t0i phuong phap va ki ning da cau, gilp cac em hoan thanh muc tiéu
mon hoc, thuc sy yéu thich mén D4 cau néi riéng va mon thé duc noi chung, rén
luyén stc khoe, su nhanh nhen, kha nang tu duy sang tao....va phat hién nang
khiéu cho cac em, tao ngudn boi dudng dé cac em tham gia cac ki thi Hoi khoe
phu dong .

2. Muc tiéu caa sang kién:

- Nham tim ra mét sé bién phap hitu hiéu gitp cac em hoc sinh tap luyén da
cau c6 chat luong hon.

- Cung cap cho hoc sinh nhiing kién thirc so dang ban dau vé mén Pa cau.
Hinh thanh va ciing ¢6 cac k¥ nang don gian can thiét dé cac em hoan thanh céc
bai tap cta chuong trinh.

- Gilp hoc sinh thuong xuyén tap luyén thé duc thé thao théng qua viéc tap
luyén mon P4 cau. Tir 6 nang cao hiéu qua gio hoc, tao hung phan, hing thi
tap luyén TDTT cho hoc sinh.

- Phat huy dugc sy nhanh nhen hoat bat, tinh ki luat, tinh than tap thé, doan két
cua hoc sinh.

- Gilip cac em hoc tét cac mdn hoc khéac, tich cuc tham gia vao cac hoat dong
Thé duc trong va ngoai nha trudng.

- Gop phan phét trién con nguoi toan dién.

- Gop phan phét hién ning khiéu, bdi dudng nhan tai cho dat nudc.

- Lam tai liéu tham khao cho déng nghiép, gilp cho gi&o vién cé giai phéap
phu hop.

3. Thoi gian, ddi tweng, pham vi nghién citu.

- Thei gian nghién ciru: Nam hoc 2023 — 2024:

- Thang 9: Lap ké hoach, xay dung dé tai.
- Thang 10 dén thang 4: Thuc hién dé tai.
- Thang 5: Két thuc dé tai.

- Doi twong nghién ciru: Hoc sinh khéi 5, dic biét 1a cac em hoc sinh trong
d6i tuyén mon da cau ctia nha trudng.

- Phagm vi nghién ciru: Hoc sinh trong nha truong.
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PHAN THU HAI:

NQI DUNG CUA SANG KIEN
I. HIEN TRANG VAN PE
1. Vi tri va tam quan trong cia mén da ciu.

D4 cau 1a mot mon thé thao cé tac dung rat tét trong viéc phét trién céc
nang luc tu duy va ning lyc tdm ly cia ngudi hoc. Pa cau gitip cho ngudi choi
rén luyén tinh ky luat, long tu trong va tinh than doc Iap.

Trong luyén tap moén P4 cau dé c6 duoc nhiing gio hoc dat két qua cao
trudc tién can tao cho cac em niém say mé, hiing tha trong khi tap luyén nam
vitng ndi dung va thuc hién cac dong tdc mot cach hoan hao...

Khi phan tich, 1am mau, giang giai ki thuat dong tac nén ngan gon, xdc
tich, d& hiéu mat khac tao diéu kién cho cac em c¢d nhiéu co hoi tap luyén van
dung nhitng ki nang da hoc mot cach nhuan nhuyén, khéo 1éo, manh dan... Bé
mdi khi thi dau cap truong, cap huyén ludn ty tin khéng nhit nhat, e dé, so sét...

Pé lam duogc nhitng diéu nhu trén 1a gido vién day mon thé duc tdi can phai
tim hiéu ki thuc trang hoc sinh ciia minh tir d6 dwa ra nhirng bién phap tét nhat,
phl hop nhat nham gitp cho ddi tuyén da cau truong cd dugc chat luong tot
nhat, mang vé nhiéu thanh tich cho nha truong...

*Thuan lgi:

Ban gidm hiéu nha truong lubn quan tdm chi dao va tao moi diéu kién
thuan loi dé phong trdo thé duc thé thao trong nha truong ngay cang phat trién
manh.

Truong c6 doi nga giao vién dugce dao tao chinh quy, co kinh nghiém, co
trinh d6 chuyén mén, c6 pham chat dao duc tot va co niang luc dé huan luyén
cac em tap luyén nhiing mon thé thao tham gia thi du tai hoi khoé phu dong
cap huyén va thanh pha.

* Khé khan:

P4 cau 12 mon thé thao ty chon nén hoc sinh tham gia tap luyén da cau
con han ché, trinh d6 hoc sinh khong dong déu.

Viéc thanh lap dugc mot doi tuyén Pa cau con rat kho khin, vi hau hét
thoi gian cac em tap trung cho cac mon hoc vin hoa nhiéu, nén cac em it co thoi
gian cho viéc tap luyén cac mon thé thao.

Co s& vat chat, dung cu phuc vu cho tap luyén con thiéu, chua dat ki
thuat, nén anh huéng dén thanh tich caa hoc sinh tham gia hoi khoé phu déng
cap huyén con khiém tén.

2. Két qua khao sat dau nim
Khao sat thuc té: Hoc sinh truong Tiéu hoc Phu Phuong Ba Vi Ha Noi
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Truéc khi thuc hién Toi da tién hanh kiém tra so bo mot sb em hoc sinh &
khdi 5 tham gia thi ddu mon da cau. Mdi 16p 10 hoc sinh, két qua thu duoc thé
hién & bang sau:

Bang 1: Két qua thu dwoc

L6p Si 6 Biét d4 cau Khong biét d4 cau
5A 10 3 7
5B 10 2 8
5C 10 2 8

Bang 2: Két qua so liéu chon ddi tuyén mon da cau nam hoc 2023-2024

TT Ho va tén Lop Nam Tw Ki

Nir duy thuat
1 | Lo Anh Diing 5A Nam Kha Trung binh
2 | Nguyén B3o Yén 5A Nir Trung binh | Trung Binh
3 | Phung Thao Minh 5A Nir Tét Kha
4 | H6 Ngoc Quang 5B Nam Trung binh | Trung binh
5 | Tran Thi Nhu Quynh 5B Nt Trung binh | Trung Binh
6 | Hoang Minh Duong 5C Nam Trung binh | Trung binh
7 | Nguyén Thuy Duong 5C Nit Trung binh | Trung binh

Nhin vao bang trén ta thay giira cac hoc sinh biét va chua biét thi dau da
cau chiém ti 1 con thap, diéu d6 chang té mudn phét trién mén da cau cho hoc
sinh dat thanh tich tét thi can chon phuong phap huan luyén phl hop véi hoc
sinh Tiéu hoc.

Qua két qua kiém tra so bo ki thuat, quan sat nhiing hiép dau va truc tiép
da cau véi hoc sinh T6i nhan thay: da sb hoc sinh chwa dugc huan luyén vé ky
thuat, chién thuat, hoc sinh chwa dinh huéng dugc ki thuat, chua trién khai dugc
chién thuat, chua biét phat cau, thanh tich thi ddu cua cac em con & muc thap.

Véi thuc trang néu trén cing véi nhitng kho khan, trong khudn kho sang
kién nay, toi xin dé cap viéc st dung “ Phirong phdp hudn luyén hoc sinh tdp tot
mén dd cau”

II. CAC GIAlI PHAP THUC HIEN SANG KIEN PE GIAlI QUYET
VAN DE.
Huan luyén da cau 1a mot qua trinh su pham c6 té chc chat ché 1am cho
thanh tich cua van dong vién da cau khéng ngimg duoc ting 1én.
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Trong qué trinh huan luyén k§y thuat, chién thuat va tam 1y thi dau mén da
cau toi thudng sir dung cac phuong phép sau:
Phuong phap huén luyén ki thuat co ban .
Phuong phap huan luyén céc té chat thé luc
Phuong phéap huan luyén tam 1i thi d4u.
Phuong phap huan luyén chién thuat thi du
Hoan thién thi d4u
. Mot sb diéu luat trong thi ddu mon da cau

Dé cong tac huan luyén dat duoc két qua tét, trong qua trinh huan luyén
ctia minh, t6i ciing di van dung cac phuong phap hop ly. Nham dat duoc muc
dich huén luyén dé ra.
1. Phwong phap huin luyén k¥ thuat co ban

Phuong phap huan luyén da cau la mot qué trinh huan luyén nham hoan
thién cac pham chat, nang luc, trinh d6 chuyén mén dé cac em thi dau dat thanh
tich cao nhat,
1.1. Ky thuat da ciu

a. Ky thuat tang cau bang dui

Chuan bi: Bung chan thuan phia sau hoi co gdi, nira ban chan trén cham
dat, trong tam don vao chan truge. Tay cung phia vai chan thuan cam cau, tay
kia budng tu nhién, mat nhin cau.

Pong tac: Tung cau lén cao khoang 0,3 - 0,5m cach nguc khoang 0,2— 0,4
m, mat nhin theo cau dé du doan hudng cau roi, co gbi chan thuan, dung dui
tang cau Ién cao. Tiép theo di chuyén theo huéng cau roi dé tang cau lén. Tang
duoc cau lién tuc, khong dé cau roi 1a thude do danh gida muc do thuc hién ky
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thuat va kha ning khéo 1éo ctia mdi ngudi.

Gio vién 1am mau phan tich k§ thuat sau d6 huéng dan hoc sinh thuc hién.

b. Ky thuat d& cau bang nguc

Chuan bi: Tu thé chuan bi co ban cua da cau dimg chan trudc, chan sau.

Pong tac: Khi cau bay dén cao ngang tim nguc hoic hon mét chit. Van
dong vién hoi nga than trén ra sau két hop véi chung géi chan sau nhiéu hon, hai
tay dua vé trudc hoi co, huéng nguc vé phia cau. Tiép theo nhiin chan, “hat”
nguc 18n cao phdi hop véi hai tay, danh khuyu tay ra sau banh nguc cham cau.
Piém cham cau c6 thé ¢ giita nguc, nhung tot nhat 18n cham cau mot bén nguc
vi nhu vay 6 su két hop dudn vai ciing bén sé& ¢6 luc hon.

Gi4o vién lam mau phan tich k§ thuat sau do huéng dan hoc sinh tap luyén.

c. Ky thuat da ma trong ban chan:
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Chan bi: Bting hai chan rong bang vai hoic nho hon mét chit, tay thuan
cam cau cao ngang that lung, huéng vé phia trudc bung, 1ong ban tay huéng 1én
cao cach bung 0,15 - 0,25m, tay kia budng tu nhién, mat nhin theo cau.

Pong tac: Tay cam cau hoi ha co tay va cang tay xudng mot chut dé lay da
rdi tung cau lén cao (khoang 0,4 — 0,6m cach nguc vé phia trudc khoang 0,3 —
0,8m). Mat nhin theo cau, di chuyén nhanh vé phia cau roi xudng. Don trong
tdm vao chan tru, chan thuan co cang chan huéng ma trong ban chan 1én cao dé
tang cau. Tiép theo ha chan xudng, di chuyén vé phia ciu roi, roi lai nhanh
chéng va khéo 1éo diing ma trong ban chan tiép tuc tang cau. Bong tac lap lai
nhu vay sao cho sé 1an tang cau lién tuc dugc cang nhiéu cang tot.

Gi&o vién lam mau sau d6 huéng dan hoc sinh tap luyen.

d. Ki thuat da ma ngoai ban chan

Ki thuat : Khi xac dinh duoc duong cau bay téi vi tri & sat bén ngoai chan
da, phia duéi dau gbi. Nguoi tap nhanh chéng chuyén trong tdm cta co thé sang
chan trude, than nguoi hoi nga vé phia chan tru (chan trude), chan sau nang dui
co cang chén, sau d6 xoay dui vao trong hét cang chan sang ngang, 1én trén dé
cho ma ngoai cua ban chan tép xuc véi cau, sao cho cau bay bong Ién cao 1,5m-
2m va huéng vé phia trude chan da.

Ki thuat da tan cong: Ki thuat nay duoc sir dung trong lan cham thi hai,
chan trude budc 18n mot budce, hoi khuyu gdi, trong tam dén vao chan nay (chan
try). Tiép theo, chan da nhac 1én va hoi gap gbi, miii ban chan chic xudng. két
hop véi dudi chan try, chan da duoc ling vong ra phia chéan try, dudi thang géi,
dui chan d4 xoay vé phia trong dé hudng phan ma ngoai ban chan tiép xdc véi
cau, 1am cho qua cau bay thang hoic sang hai bén gy kho khin cho d6i phuong.

Gio vién lam mau phan tich k§ thuat sau do huéng dan hoc sinh tap luyén.

e. Ky thuat da mu ban chéan:

Chuan bi: Pung chan try trudc (chan khéac chiéu vai tay cam cau), ca ban
chan cham dat. Chan da (chan cung chiéu véi tay cam cau) phia sau cham dat
bang nira ban chan trén. Tay cam cau cao ngang that lung va cach nguoi khoang
0,2 — 0,3m, dé cau trén ngon tay 3 va 4, ban tay ngtra va khum lai dé d& cau. Tay
kia co tu nhién, trong tim co thé don nhiéu vao chin truéc. Mit hoi chi nhin
theo cau.

Pong tac: Tung nhe cau lén cao khoang 0,3 — 0,8m, co chan sau nang dui
1én cao sao cho mu ban chan huéng vé phia cau roi. Khi cau roi xubng dén
khoang hop Iy, ding mu ban chan tang cau Ién cao ¢ do cao hop li. Trong
truong hop cau roi hoi xa véi vi tri ding, hoi nga than ra sau vuon cang chan
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don cau. Doi khi can di chuyén 1 - 2 budc hoic xoay ngudi dé vuon ciang chan
d6n cau.

Gi&o vién lam mau phan tich k¥ thuat sau d6 huéng dan hoc sinh tap luyén.

g. Ky thuat chuyén cau bang mu ban chan:

Chuan bi: Tu thé chuan bj gan gidng nhu khi dung chuan bi tang cau ca
nhan bang mu ban chan. Tuy nhién do day 1a chuyén cau Ién vi tri ding di dién
gitra hai nguoi (hodc hai nhém) can cach nhau 2 — 3m hodc hon.

Pong tac: Tung nhe cau Ién cao & phia trude, ddng thoi co chan sau Ién cao
ra trude, dung mu ban chin da nhe vao cau cho cau bay sang ban déi dién. Sau
d6 theo ddi cau dé tiép tuc don va chuyén cau.

Gi&o vién lam mau sau d6 huéng dan hoc sinh tap luyeén.

h. K§ thuat chuyén ciu theo nhém hai nguoi:

Chuan bi: Hai nguoi dimg d6i dién nhau cach 1 — 3m. Mot nguoi tay thuan
cam cau.

Pong tac: Nguoi cam cau tung nhe cau 1én cao khoang 0,2 — 0,3m. Khi cau
roi xudng thi ding ma trong ban chan hoic dui chuyén cau vé phia trudc cho
ban d6i dién. Nguoi dimg ddi dién di chuyén nhanh vé huéng cau bay dén, dung
ma trong ban chan hoic dui ting cau nguoc trd lai ngay cho ban. Truong hop
kho tang cau tro lai ngay cho ban, ¢ thé tang cau tai chd 1 - 2 lan dé chinh
huéng va lay lai thing bang, sau d6 chuyén cau lai cho ban. Bai tap tiép tuc nhu
vay, néu cau roi, nhanh chéng nhit cau lén dé tiép tuc tap.

Gio vién 1am mau phan tich k§ thuat sau do huéng dan hoc sinh tap luyén.
1.2. Ky thuat phat cau

a. Phat cau cao chan nghiéng minh bang mu ban chan:

Chuan bi: Pung chéan trudc chan sau.

Pong tac: Khi cau bay dén ngang tim hong cach chan da cau mot khoang
phl hop, van dong vién budc vé truéc mot budc hay mot ban chan. Xoay vai
phia chan tru vé phia dudi, két hop nga than trén vé truge, don trong tdm vao
chan try, d6ng thoi dua chan sau hudng mu ban chan d4 manh vao cau, hai tay
phéi hop tu nhién. P4 xong, vé tu thé co ban.

Gio vién lam mau phan tich k§ thuat sau do huéng dan hoc sinh tap luyén.

b. Phat ciu cao chan nghiéng minh:

Chuan bi: Btng chan try trudce, chan da cau sau, vai hudng ludi. Ban chan
tru hop vai bién ngang mot géc khoang 35 — 459, than trén xoay sang phai tsi
muc truc vai gan nhu vudng goc vai bién ngang.

Pong tac: Tay cam cau tung chéch ra trudc Sang phai vé phia chan da sao
cho diém roi cua cau cach ngudi khoang 1m. Khi cau roi xuéng, than trén
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nghiéng nhiéu hon (dong tac phat ciu nghiéng minh) va dung chan da quét
ngang theo dudng vong cung tir sau ra trudc bang cach ding mu ban chan tiép
xuc véi cau khi cau cach san khoang 60 — 80cm.

Gio vién lam mau sau d6 huéng dan hoc sinh tap luyén.

c. Phéat cau thap chan nghiéng minh:

Chuan bi: Nhu phat cau cao chan nghiéng minh.

Pong tac: Tay cAm cau tung cau chéch ra truéc sang phai vé phia chan da
cau sao cho diém roi cua cau cach mu ban chin da cau khoang 60 — 80cm. Khi
cau roi xudng, than trén hoi xoay sang bén, chan da quét nganh theo dudng vong
cung tir sau ra trudc bang cach dung mu ban chan tiép xudc véi cau khi cau cach
mat san khoang 20 — 30cm.

Gio vién 1am mau sau d6 hudng dan hoc sinh tap luyeén.

d. Phat cau thap chan chinh dién bang mu ban chan:

Chuan bi: Bang chan tru trudc (chan khéc bén véi tay cam cau), mii chan
cach bién ngang khoang 0,3 — 0,4m, ca ban chan cham dat. Chan dé phia sau,
cham dat bang nira ban chan. Tay cidm cau co cao ngang thit lung va cach nguoi
khoang 0,2 — 0,3m, dé cau trén ngon tay tro, gitra va ap Ut, tay kia co tu nhién.
Trong tam co thé chii yéu don vao chén trudc.

Pong tac: Hoi chuyén trong tm ra chan sau dé budc chan trudc (chan tru)
ra trudc mot ban chan, sau d6 don trong tdm I1&n chan tru, déng thoi tung nhe cau
Ién cao & phia trudc. Co chan sau (chan da), dung mu ban chan d4 manh cau
sang san doi phuong. Khi d4 cau khong nang trong tdm I& cao, ban chan da
khong nang cao qua da goi.

Gio vién 1am mau sau d6 hudng dan hoc sinh tap luyén.

e. Phat cau cao chan chinh dién bang mu ban chan:

Chuan bi: Nhu chuén bi phat cau thdp chan chinh dién bang mu ban chan.

Pong tac: Budce chan trudc vé trudéc mot ban chan dong thoi tung nhe cau
1én cao, co chan sau ¢4 manh cau sang sin d6i phwong. Khi da cau, can nang
trong tam 18n cao, chan tru kidng, ban chan cham cau ¢ d6 cao hon dau goi.

Gio vién 1am mau phan tich k§ thuat sau do huéng dan hoc sinh tap luyén.
1.3. Ky thuat di chuyén

Tu thé chuan bi: Puang hai chan rong bang vai hodc chan trudce chan sau,
hai g6i hoi chung, than trén hoi nga vé trudc, trong tdm co thé don déu vao hai
chan hoac don nhiéu vao chan trudc, hai tay budng tu nhién, mat ddi theo cau.

Di chuyén :
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Budc truot ngang: Dé don cau bay cao ¢ hai bén than, can si dung budc
treot ngang. Cau bay sang phia bén phai, thi chan phai buéc trude. Khi budc, ca
hai chan déu truot 12 1a s&t mat san, nguc hudng vé trudc, mat nhin theo cau.

Budc trugt chéch: Pé don cau cua d6i phuong bay bong ¢ phia trudc
chéch theo mét goc nao do, do d6 dé don cau can bude trugt chéch vé hudng do.
Cau roi vé phia nao thi chan cung phia d6 budc trude, sau dén chan kia, ca hai
chan déu truot 12 12 sat mat san chéch vé hudng cau dén.

Chay: Trong da cau, chay thuong duoc st dung nhiéu hon ca, gom chay vé
tredc, chay Ui, sang ngang, chéch vé truge. Khi chay, ban chan nang cao khoi
mat dat hon buéc trugt va khi cham dat chu yéu bang nira ban chan trén, than
huéng vé hudng chay, mét nhin theo cau.

Gio vién 1am mau phan tich k§ thuat sau do huéng dan hoc sinh tap luyén.
2. Phwong phap huin luyén céc té chat thé luc

Vai trd huan luyén thé luc 1a khéng thé thiéu. Qua thuc té da chitng minh
rang van dong vién khong duoc chuan bj tot vé mit thé luc thi rat kho c6 thanh
tich cao ¢ subt giai dau, nhat 1a nhirng tran dau cudi giai. Vi vay phuong phap
huan luyén céc to chat thé luc 1a rat quan trong.

2.1. Céc bai tap phat trién sicc manh

Bat coc: Ngoi sau bat 1én cao 20-30m

Nhay 10 co tieng chan 15-20m

Bat nhay bang mot chan va hai chan 18n céc bac cao

2.2. C4c bai tap phat trién sirc nhanh

Chay nhanh téc do 20-30m

Chay xuét phat thap 30-40m

Chay bién téc 10-15m

Cac bai tap di chuyén sang phai, sang tréi, tién, Ui véi téc @6 tir cham dén
nhanh.

Tap phan tng di chuyén dé ciu cac dudng cau.

2.3. C4c bai tap phat trién sirc bén

Tap di chuyén nhanh trén san thi ¢dau: Khoang 3-5 phut

Chay bén trén dia hinh tu nhién 200-300m

Tap thi ddu ddi khang nhiéu hiép trong thoi gian dai

2.4. C&c bai tap rén luyén mém déo va khéo léo

Cac dong tac da lang: Da lang trudc, dé lang trude sau, da lang sang phai, da

lang sang trai voi bién do lon.
Cac dong tac xoac ngang, xoac doc, cac dong tac gap than vé trude, nga than
trén ra sau.
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Cac dong tac xoay, van cac khop cb chan, khap hong, khép gdi, voi bién do 16n
vé cac phia.
3. Phwong phép huin luyén tim Iy thi diu

Ngoai viéc chuan bi thé luc, ki thuat, chién thuat con phai chuan bi tam If thi
dau cho hoc sinh. Binh tinh, tu tin, kién tri, bén bi, chu dong 1a nhitng pham chét
tam ly chi yéu caa van dong vién da cau. Huan luyén tdm ly cho van dong vién
da cau 1a diéu can thiét khoéng thé thiéu, viéc chuan bi hinh thanh va hoan thién
tam ly cua ting van dong vién, bai né anh huong rat 16n toi két qua va thanh
tich ciia cac em hoc sinh. T6i di chi trong hon t6i phuong phap huan luyén tam
i thi ¢au cho céc em.

Tam ly cia mot van dong vién thuong nay sinh trudc hoac trong cudc thi
dau. Néu tdm ly 6n dinh viing vang, thi van dong vién c6 phong d¢ thi dau 6n
dinh dé dat duoc thanh tich cao. Néu tam Iy khong tét, khéng on dinh thi thanh
tich thi dau s& kém di rat nhiéu so véi qué trinh tap luyén.

T6 chuc cho cac van dong vién thi dau voi nhau, va giao luu thi dau voi
cac trudng ban dé rén luyén tdm Ii 6n dinh cho cac em.

Trudc tran dau can dong vién cac em binh tinh, ty tin khéng go b6 vé mat
tam 1y thi s& dat duoc két qua cao trong tran dau.

4. Phwong phap huan luyén chién thuat thi dau

Day chién thuat Trong huan luyén mén da cau khéng nhitng day cho cac
em c6 trinh d diéu luyén vé ki thuat ma con hudng cho cac em biét nhin nhan
chinh xac cuc dién tran dau. Biét danh gia dung thyc lyc tran dau vé ca hai phia.
Phat hién dugc diém manh, diém yéu cua d6i phuong cling nhu cua minh. Tu
d6, tong hop, phan tich, dé dua ra dwoc mot chién thuat dung dan cua minh
nham danh bai d6i phuong. Trén co sd ki thuat co ban diéu luyén cho nguoi tap.
tap luyén va dau tap theo nhitng chién thuat co ban thuong dung trong thi dau
mot cach thuan thuc. Dé ngudi tap hiéu va van dung thanh thao khi thi dau ciing
nhu hiéu va thuc hién dang ¥ d6 chi dao. Nén t chuc tap trong moi diéu kién
khac nhau va duoc dau tap nhiéu. Day hoc chién thuat it nhiéu van st dung céc
phuong phap trong day ki thuat co ban. Nhung tap trung vao phuong phap tap
luyén nang cao va thi dau 1a chinh. Biém chinh cua day hoc chién thuat 1a trén
co s& cac phuong phap trén gitp ngudi hoc cang ¢d ning cao duoc ki thuat co
ban, co cai nhin ddy du chinh x&c vé cuc dién ting tran dau, thuc hién thuan
thuc céc chién thuat co ban. Biét ty dua ra chién thuat cling nhu thuc hién dung
y do.

Déi véi hoc sinh tiéu hoc thuong thi dau don:
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Trong thi ddu don, chién thuét thé hién tinh tich cuc, sang tao cua tirng cé&
nhan. C6 nhiéu loai chién thuat phat cau duoc 4p dung trong thi ddu don, trong
d6 chién thuat phat cau thap gan va phat cau cao sau la chién thuat gay khong it
kho khin cho dbi phuong khi d& phat cau.

Phat cau thap gan
Tir vi tri phat cau, thuc hién k¥ thuat phéat cau sao cho cau bay thap sat luéi roi
vao khu vuc phat cau hop 18 bén san dbi phuong gan lugi nhat.

Phét cau cao sau
T vi tri phat cau, thuc hién dong tac phat cau sao cho cau bay cao, xa vao hai
g6c xa khu vuc phat cau hop 1é bén san ddi phuong.
5. Hoan thién thi diu:

O giai doan nay hinh thanh dong luc thi ddu duoc xay dung viing chic, hé
théng chirc ning cuia dong tac da co tinh chat on dinh.

Céc co quan trong co thé phdi hop voi nhau mét cach nhip nhang, ki thuat
dong tac dugc thuc hién mét cach tu dong hoa dén muc hoan thién.

Khong can dén su kiém tra cua vo ndo va co quan thi giac, dong tac
khong bi rdi loan hoac chuyén xau khi cac diéu kién khach quan thay doi. Cudi
giai doan nay ki xao van dong dat dén muc virng chéc. Trong giai doan nay cong
tac giang day can phai chu y dén timg dic diém ki thuat dé tién hanh lya chon
cac phuong tién, phuong phéap giang day cho phil hop, gido vién cé thé sir dung
phuong phap tong hop dé cung cé ki xao va phat trién caa hoc sinh, hoic ciu tao
lai phan ki thuat cho twong tng voi phat trién cac td chat thé luc cua nguoi hoc
nham nang cao hiéu qua trong qua trinh tap luyén va thi dau.

6. Mot s6 diéu luit trong thi ddu mén da cau

* San da cau.




Piéu 1:
Diéu 2:
Piéu 3:
biéu 4:
Diéu 5:
Diéu 6:
Diéu 7:
Diéu 8.
Piéu 9.

Piéu 10.
Piéu 11.
Piéu 12.
biéu 13
biéu 14:
Piéu 15.
Piéu 16.
biéu 17.
Piéu 18.
Piéu 19.
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Sén

Ludi

Cot ludi va Ang ten
Qua cau

Ghé trong tai

Pau tha

Trang phuc

Thay nguoi

Trong tai

Bit tham va khai dong
Vi tri cac dau thu

Bét dau tran dau va phat cau
Céc 16i

Hé thong tinh diém
Hoi y

Tam dung tran dau

Ky luat

Phat

Piéu khoan chung

Qua nhitng 1an &p dung ki thuat d4 cau hoc sinh tap dung ki thuat, chat
lugng mdi budi tap dugc nang 1én rd rét, cac em tap luyén mot cach hung phan,
khong mét moi. Hién nay mon da cau duoc tap luyén mot cach bai ban, dung ki
thuat giip cac em khong con nht nhat, e dé, so sét mdi lan tham gia giao luu
hodc thi ddu thé duc thé thao... ma thay vao d6 1a su tu tin, manh dan, hiéu biét

rd luat thi dau it pham vao cac 15i dang tiéc trong thi dau

III.

KET QUA SAU KHI AP DUNG GIAI PHAP SANG KIEN
Véi nhitng kinh nghiém va phuong phap huan luyén hoc sinh giéi mon
da cau t61 da tién hanh trong thoi gian thuc hién dé tai. Qua thaoi gian huin
luyén két qua cu thé nhu sau:
Bang 2: Két qua truéc khi huan luyén

TT Ho va tén Lop Nam Tw Ki
Nir duy thuat
1 | L& Anh Diing 5A Nam Kha Trung binh
2 | Nguyén Bao Yén 5A N Trung binh | Trung Binh
3 | Nguyén Thanh Van 5A Nit Tt Khé
4 | Ho Ngoc Quang 5B Nam Trung binh | Trung binh
5 | Tran Thi Nhu Quynh 5B N Trung binh | Trung Binh
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6 | Hoang Minh Duong 5C Nam Trung binh | Trung binh

7 | Nguyén Thuy Duong 5C Nit Trung binh | Trung binh

Bdang3: Két qud sau khi hudn luyén

TT Ho va tén Lép Nam Tw Ki
Nir duy thuat

1 | L& Anh Diing 5A Nam Tot Tot
2 | Nguyén Bao Yén 5A Nit T6t Tét
3 | Phung Thao Minh 5A Nit Tot Tot
4 | H6 Ngoc Quang 5B Nam Kha Kha
5 | Tran Thi Nhu Quynh 5B Nt Kha Kha
6 | Hoang Minh Duong 5C Nam Kha Kha
7 | Nguyén Thuy Duong 5C Nit Kha Kha

So sanh bang 2 va bang 3 két qua tap luyén ki thuat va chién thuat cua
cac em duoc nang Ién rd rét. Cac em duoc ap dung cac bai tap bo tro ki thuat
dung phuong phéap, phong pht, biét van dung duoc cac y d6 chién thuat nén
kich thich dugc sy ham mé, ¥ chi vuwon Ién, kién tri khac phuc khé khan. Két qua
Kiém tra danh gia vé k¥ thuat, chién thuat, tu duy ,thanh tich ctia hoc sinh dugc
tang 1én 10 rét.

* Két qua thi ddu mon da ciu cap huyén nim hoc 2023-2024

Nhiing phuong phap huan luyén trong dé tai da phat huy rat tét kha niang
luyén tap, hoan thién ki thuat va nang cao thanh tich cho hoc sinh . Qua ap dung
dé tai nay, hoc sinh dugc rén luyén cang cd Ki thuat mot cach viing chac, két qua
hoc tap ludn duoc nang cao. Tur chd hoc sinh khong thich, hoic lo so khi hoc ki
thuat da cau, ling tang trong viéc thuc hién cac dong tac, thi nay hau hét hoc
sinh rat ty tin, thuc hién dong tac thanh thao va thi ddu 6n dinh. Sau mot thoi
gian huan luyén doi tuyén mon da cau cac em thi dau dat duoc két qua sau:

STT HOQ VA TEN LOP| MON PAT GIAI CAP
HUYEN

1 Lé Anh Diing 5A Pa cau Giai Nhat

2 Nguyén Bao Yén 5A P4 cau Giai Nhat

3 Phung Thao Minh 5A Pa cau Giai Nhi

Ngoai huan luyén mén da cau ra toi duoc phan cong huan luyén mén dién
kinh trong nam hoc 2023 - 2024 da dat dugc két qua cap huyén nhu sau:
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STT HOQ VA TEN LOP| MON | GIAI CAP HUYEN
1 Phung Duc Vinh 3B | bién kinh Giai Nhat

2 Lé Tra Giang 3C | Pién kinh Giai Ba

3 Lé Duy Cuong 5B | bién kinh Giai Ba

IV. HIEU QUA CUA SANG KIEN.
1. Hiéu qua vé khoa hec.

L& gido vién truc tiép giang day ¢ truong Tiéu hoc Phu Phuong. Trong
qua trinh giang day cac mon thé duc trong chuong trinh thé duc chinh khoa. Toi
nhan thidy mén da cau 1a mén hoc doi hoi phat trién céc té chat van dong stc
nhanh, sirc manh, sicc bén, su mém déo, khéo 1éo. Nham phat trién toan dién thé
chat, tri tué cua hoc sinh ¢ lia tiéu hoc. Hoc sinh dang trén da phat trién, qué
trinh hung phan chiém wu thé . Pé phét trién duoc cac t6 chat caa cac em va
phat hién nhitng em c6 trién vong ning khiéu thé thao dua vao huan luyén bo
sung lyc lugng van dong vién thi dau cap huyen.

Qua qua trinh giang day, huan luyén tdi nhan thay, &p dung sang kién nay
mang lai hiéu qua rd rét trong viéc phat trién cac nang luc tu duy va ning luc
tdm ly cho hoc sinh, gidp cdc em c6 mot san choi giai tri lanh manh, nang cao
kha ning hoc cac mon vin héa, gido duc cho cac em tinh than doan két gan bo,
gitip d& 1an nhau cung tap luyén. Bén canh do, tap luyén mon da cau con la mot
phuong tién rat tét trong viéc nguoi choi phat trién tu duy, rén luyén tinh ky
luat, 10ng tu trong, tinh than doc 1ap, nang cao y chi quyét tm va nghi luc cho
ban than va tham gia thi dau dat két qua cao.

Qua cac phuong phap huan luyén di gitip cac em hiéu rd va nam viing
duoc cac yéu cau ky thuat co ban ciia mon da cau. Nang cao hiéu qua phat trién
toan dién vé duc, tri, thé, mi trong nha truong theo ding chu truong duong 15i
ctia Pang va Nha nudc trong viéc gido duc va dao tao thé hé tré hém nay.

2. Hiéu qua vé kinh té: Khéng tinh duoc
3. Hiéu qua vé xa hdi: Gilp cac em van dung tét trong thuc tién cudc song.
V.TINH KHA THI.
Sang kién kinh nghiém nay ap dung cho tat ca cac trudng Tiéu hoc dé gilp
cho hoc sinh tap tét mén da cau.
VI. THOI GIAN THUC HIEN SANG KIEN.
Nam hoc 2023 — 2024
- Thang 9: Lap ké hoach, xay dung dé tai.
- Thang 10 dén thang 4: Thuc hién dé tai.
- Thang 5: Két thuc dé tai
VII. KINH PHI THUC HIEN SANG KIEN.  Khong c6
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PHAN THU BA: KIEN NGHI VA PE XUAT
1. Bai hgc kinh nghiém
Véi 1ong nhiét tinh va niém say mé nghé nghiép, nhiéu nim boi
dudng, rén luyén nang cao chuyén mon nghiép vu toi da xay dung duoc niém tin
dbi voi hoc sinh, vai tap thé hoi dong su pham va da dugc Ban gidm hiéu nha
trudng, cha me hoc sinh ang ho, tao diéu kién thuan loi cho ban than toi thuc
hién tot ké hoach huan luyén dé ra.

Coi trong va nghiém tdc thuc hién chinh xac qué trinh tuyén chon ban dau
d3 hinh thanh ddi tuyén mon da cau gdém cac em hoc sinh c6 pham chét, c6
nang khiéu va co ky thuat tét vé da cau dé danh duogc thanh tich cao trong tap
luyén ciing nhu trong thi dau thé duc thé thao cac cap.

Ké hoach dé ra sat v4i dbi tugng hoc sinh va theo ddi chit ch& quéa trinh
thuc hién dé diéu chinh luong van dong pht hop véi kha ning hoc sinh.

2. Kién nghi va dé xuat:

Péi voi nha truong can tao diéu Kién cho cac em c6 duoc san choi rong rai,
an toan. Thuong xuyén té chic cac phong trao thé duc thé thao trong nha truong
dé cac em c6 diéu kién tham gia thi dau, co sat véi nhau va xem ddy 1a mot hoat
dong thuong xuyén ctaa nha truong.

Phu huynh hoc sinh phai luén quan tdm dén viéc hoc tap cia cac con em
minh. Mat khac ciing can danh cho cac em mot khoang thoi gian vui choi, tap
luyén thé dyc thé thao gilp cac em phat trién dugc nhiing ning khiéu ban than.

Déi véi 1anh dao cip trén ma céac 16p nang khiéu cho hoc sinh tham gia dong
thoi mo 16p tap huan, boi dudng cho gi4o vién day thé duc nham nang cao trinh
d6 va kién thic chuyén moén hon. C6 ché @6 bdi dudng ngodi gid, hoat dong
ngoai khoa dé gido vién tap luyén cho hoc sinh duoc tt hon.

Trén day 1a mot s6 “phwong phap hudn luyén hec sinh tap tét mén dda
cdu” cua ca nhan toi qua qua trinh giang day va huan luyén, vi vay chac chan
khong tranh khoi nhitng thiéu sét nhat dinh. Tdi rit mong nhan duoc su dong
gop cua cac dong chi co chuyén mon dé dé tai cua téi duoc hoan chinh hon va
t61 c6 dugc két qua giang day tét hon.

Cam két: Dé tai trén 1a do tdi viét néu sai tdi hoan toan chiu trach nhiém.
T6i xin chan thanh cam on!

Phu Phuong ,ngay 10 thang 05 nam 2024
Tac gia ki tén

Phung Thi Nga
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MOQT SO HINH ANH TAP LUYEN VA THI PAU CUA HQC SINH
HU PHUONG

HOC SINH TAP TANG CAU
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|| REN LU

HQC SINH TAP PHAT CAU

T L i m .u?—u»v

HQC SINH PANG TAP KY THUAT PO CAU BANG NGUC
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HQC SINH PAU TAP PON
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UY BAN N DA ELIUYENBAVI

IAI DA CAU HOC'SINH PHO THONG ~

HOI KHOE PHU BONG HUYEN)/BA Vi LAN THU IX !
NAM HOC, 2023 - 2024

Ba Vi, ngay 06 th:ing 01 nam 2024

HAI HOC SINH PAT GIAI NHAT, NHI PA CAU CAP HUYEN
NOQI DUNG PON NU’

HAN DAN HUYEN BA Vi

AI DA CAU HOC'SINH PHO THONG *

HOI KHOE PHU DONG HUYEN/BA Vi LAN THU IX
NAM HOC,2023 - 2024

Ba Vi, ngay 06 th:ing 01 nam 2024
s

HOQC SINH PAT GIAI NHAT, PA CAU CAP HUYEN
NQI DUNG PON NAM
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. UY' BAN'NHAN DAN HUYEN BA VI

GIAI DIEN KINH HOC SINH PBOQ}\QNG |

HOI KHQE PHU DONG HUYEN BA VI LAN THUIX

N HOC 2023 - 2024
~ Ning 125552023

HOC SINH DAT GIAI NHAT 2 HS BAT GIAI BA CAP HUYEN MON
PIEN KINH NQI DUNG 60M

2 HS PAT GIAI BA CAP HUYEN MON PIEN KINH NOQI DUNG 60M
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TAI LIEU THAM KHAO
1.SGV TD Iop 4
2.SGV TD lép 5
3.Luat d4 cau 2016
4.Tai liéu bdi dudng thuong xuyén- NXB GD niam 2006
5.Ly luan va phuong phap gido duc thé chat
6. Sach giang day va huan luyén da cau- NXB Thé duc, Thé thao nim 2003.
7. Tam Iy hoc TDTT- NXB- TDTT 1991.
8. Tiéu chan rén luyén thé thao trong hoc sinh phé théng- NXB- TDTT 1979.
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MUC LUC
TT NQOI DUNG TRANG

PHAN THU NHAT: PAT VAN PE 1

1 | Tinh cap thiét phai tién hanh sang kién. 1,2
2 | Muc tiéu cua sang kién: 3
3 | Thoi gian, d6i twong, pham vi nghién ctu. 3
PHAN THU HAL: 4

NOQI DUNG CUA SANG KIEN
| |HIEN TRANG VAN DE 4
1 | Vitrivatam quan trong cia Pa cau. 4
2 Két qua khao sat dau nam 4
Il | CAC GIAlI PHAP THUC HIEN SANG KIEN BE GIAI 5
QUYET VAN DE.

1 | Phuwong phap huan luyén k¥ thuat co ban 6
1.1 | Ky thuat da cau 6
a | Ky thuat tang cau bang dui 6
b | K§ thuat & cau bang nguc 6
c KV thuat da ma trong ban chan 6
d KV thuat da ma ngoai ban chan 7
e K¥ thuat da mu ban chan 7
g | Ky thuat chuyén cau bang mu ban chan 8
h K3 thuat chuyén cau theo nhom 2 nguoi 8
1.2 | Ky thuat da cau 8
a | Phat cau cao chan nghiéng minh bing mu ban chan 8
b | Phat cau cao chan nghiéng minh 8
¢ | Phat cau thap chan nghiéng minh 9
d | Phat cau thap chan chinh dién bang mu ban chan 9
e | Phat cau cao chan chinh dién bang mu ban chan 9
1.3 | Ky thuat di chuyén 9
2. | Phuong phap huan luyén céc té chat thé luc 10
2.1. | Cac bai tap phat trién sitc manh 10
2.2 | Cac bai tap phat trién stc nhanh 10
2.3. | CAc bai tap phat trién strc bén 10
2.4. | Céc bai tap rén luyén mém déo va khéo Iéo 10
3. | Phuong phap huan luyén tam 1y thi dau 11
4 | Phuong phap huan chién thuat thi dau 11
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