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~ A-PHAN MO PAU

1. LY DO CHON DE TAI

Thé thao ra doi va ciing phat trién cung loai ngudi. Cuing véi su phat trién
khong ngimg vé khoa hoc, vé van hoa, xa hoi thi thé thao ciing phat trién khong
ngimg va chiém mot vi tri quan trong trong xa hoi.

M6n boi 14 mot trong nhitng mon thé thao duoc dua vao thi ddu chinh
thire trong cac ky thi hoc sinh giol, cac ky bai hoi TDTT, Seagame, Olympic...
da tro thanh mot mon thé thao phu hop vo1 moi lira tudi va dugce nhiéu nguoi
yéu thich, dac biét 1a lira tudi hoc sinh.

Gi4o duc thé chat cho tré em hém nay 1a mot nhiém vu vo clng quan
trong ma ca xa hoi déu quan tam boi Vi “Tré em hom nay la thé gidi ngay mai”
dé ngay mai thé gii c6 nhiing nhan tai tot, x& hoi c6 nhimg cong déan tot thi
hgay tir ngay hom nay ching ta phai dao tao thé hé tré cd kién thirc, c6 pham
chat dao dirc tét, co suc khoe tot. . Nhiém vy giao duc hoc sinh ludn ludn dugc
quan tdm nhung quan trong hon van Ia nha truong, dic biét 1a truong THCS.
Bai vi nha trudong noi chung va truong THCS noi riéng 1a noi két tinh, uom
mam nhitg nhan tai cho xa hoi mai sau.

Hién nay, trong cong cudc xay dung dat nuoc, dua dat nudc phét trién
cuing hoa nhap véi cac nudce tién tién trén thé gioi. Pang va nha nudc ta xem
glao duc 12 “Quéc sdch hang dau” nganh giao duc duoc chd trong, duoc cac
cap, cac nganh quan tdm. Chinh vi thé hoc sinh ngay cang duoc gido duc mot
cach toan dién (vin - thé - mi ...) khi 16n 1&n céc em 1a mot céng dan vira co tri
tué vira ¢ strc khoé tot.

Trong gido duc toan dién cho hoc sinh mot phan khéng thé thiéu duge 12
gido duc vé thé chat. Vi no tac dong téi sic khoé hoc sinh, nham cung cap cho
hoc sinh nhiing kién thirc, ki nang van dong co ban lam co sé cho hoc sinh dé
rén luyén than thé dao dirc tac phong con ngudi moi.

Trong gi4o duc thé chat c6 nhiéu mén thé duc, thé thao khac nhau. Boi 16i
1a mot trong nhitng mon thé thao dugc cac em hoc sinh yéu thich. Nhiing nam
gan day mon boi 16i dugc phat trién rong réi trong ca nudce ndi chung va trong
c4c truong hoc ndi riéng. Ctir mdi ndm nganh Giéo Duc lai t6 chic Hoi khoé Phu
Pong, mot nam thi hoc sinh giéi TDTT, dé cac em c6 dip thi tai nhitng mon thé
duc thé thao khac nhau nhu mén: Vovinam, C& vua, bong ban, dién kinh, da
cau... Bdi 16i duoc td chirc voi nhiéu bd huy chuong cho ca nam va nit dugc cac
truong tham thi d4u rat nhiét tinh, s6i noi.

La mot gido vién day mon thé duc ludn thdi thac toi 1am thé nao dé dua
do6i tuyén cua truong gianh duoc nhiéu huy chuong nhét trong mdi lan tham gia
c4c giai thi dau Cap huyén, dong thoi hoc sinh duoc chon vao ddi tuyén Huyén
tham gia thi dau cap Tinh ...Véi kinh nghiém duogc duc két va mong muoén nhu
trén toi quyét dinh luya ChQn dé tai “ Nghién civu lwa chon mét sé bai tip bé tro
nang cao thanh tich dai tuyén mon boi ngira cdp THCS”.

2. MUC TIEU, NHIEM VU CUA PE TAI

“ Nghién ciru lwa chon mot sé bai tip bé tro ndng cao thanh tich

dji tuyén mén boi ngira cdp THCS”.
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- Muc tiéu: Nham tim ra mot s bién phap hitu hiéu gilp cac em hoc sinh
tap luyén mdn boi ngtra ¢ chat lwong hon.

- Nhiém vu: Tao dugc co s& nén tang viing chic cho doi tuyén boi 16i cua
nha truong noi riéng va dao tao hat gibng cho doi boi ciia Phong Gido Duc
huyén nha noi chung gilp hoc sinh thudng xuyén tap luyén thé duc thé thao
nhim nang cao cac to chat thé lyc, chién thuat va tdm 1y khi thi ddu dé nang cao
thanh tich chung théng qua tap luyén mot sb bai tap mén Boi 16i.

3. POI TUQNG NGHIEN CU'U:

Hoc sinh trong truong duoc tuyén chon vao doi tuyén cua truong tham
gia thi dau.

4. PHAM VI NGHIEN CUU

Nghién ctru hoc sinh da va dang hoc trong truong THCS tir nam 2019
dén nay.

5. PHUONG PHAP NGHIEN CUU

Pé thyc hién duge muc dich nghién ctru cua dé tai toi da sir dung mot
) phuong phap sau day:
Phuong phap nghién ciru tai liéu

- Phuong phap lam mau

- Phuong quan sat

- Phuong phap ren luyén thuc hanh

- Phuong phap dam thoai

- Phuong phap thong Ke.

- Phuong phap trai nghiém thyc té

B . GIAI QUYET VAN DE
l. CO SO Li LUAN.

Trong luyén tap mon boi 10i dé €0 dugc nhimg gio huan luyén dat két qua
cao trude tién can tao cho cac em niém say mé, hing thd trong khi tap luyén
nam vimg ndi dung va thyc hién céc dong tac mot cach t6t nhat... Gio vién can
phai nghién ciru k§ ndi dung bai tap, lam mau chinh xac ting dong tac, thao tac
thuan thuc, phan tich rd rang tumg chi tiét ki thuat dong tac trude khi 1én 16p.

Giao vién lam mau dong tac phai dat duoc yéu cau chinh xéc, dung ki
thuat. Vi nhimg dong tac lam mau dé gay duoc an tuong trong tri nhé cac em.
Khi phan tich, giang giai ki thuat dong tac nén ngan gon, xUc tich, d& hiéu mat
khéc dung tranh, anh video dé minh hoa tao su chi y cho cac em.

Do dic diém tam sinh ly ciia cac em l1a hoc sinh thuong hay hiéu dong,
thiéu tap trung nhat 1a trong nhu’ng gid hoc ngoai khoa do anh hudng cac yéu tb
bén ngoai. Vay gido vién can quan triét hoc sinh thuc hién nghiém tic noi qui
trong gio hoc. Chia 16p hoc thanh tirng nhom, doi va thuong xuyén cho céac
nhom nay thi dua véi nhau @é Kkich thich trong mdi hoc sinh luén luén cé su
phan dau trong hoc tap hon nita mat khac tao diéu kién cho cac em cé nhiéu co
hoi tap luyén van dung nhitng bai tdp da hoc mot cach nhuan nhuyén, manh
dan... D& mdi khi tham gia du thi & cac cap ludn ty tin manh dan khong nhut
nhéac, e de, so Sét...

“ Nghién ciru lwa chon mot sé bai tip bé tro ndng cao thanh tich

dji tuyén mén boi ngira cdp THCS”.
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Giao vién thu:c‘mg xuyén tuyén duong khich ¢ nhitng ca nhan tich cuc
tham gia tap luyén va ghi nhan nhimg thanh qua cua hoc sinh da dat dugc trong
nhitng ndam qua. Tao dugc niém tin, 10ng tu hao ciia mdi thanh vién trong doi.
Pong thoi ciing nhe nhang néu phan tich nhimg khuyét diém con yéu kém, kho
khan chua khic phuc duoc.

D¢ 1am dugc nhimg diéu nhu trén 12 gido vién day mon thé duc can phai
tim hiéu ki thuc trang cua hoc sinh minh tir d6 dua ra nhimg bi¢n phap tt nhit,
phu hop nhat nham gidp cho doi tuyén boi 16i khi tham gia cac giai dau c6 duoc
chat luong tot nhat mang vé nhiéu thanh tich cao nhat.

Il. THUC TRANG

1.Thuin lgi va kho khan

- Thuan lgi

Hién nay boi 16i 1a mon thé thao duogc dua vao thi dau cép Huyén, va cong
nhan hoc sinh giéi TDTT... Do d6 viéc mén boi 161 dugc huan luyén mdt cach
bai ban 1a vo cing can thiét dic biét 13 trudng trung hoc. Vi vay viéc nang cao
chat luong moén boi 16i & trudng Trung hoc co so 13 hét sirc can thiét nham trang
bi cho hoc sinh mét s6 kién thirc, k¥ ning, k¥ thuat, thé luc, chién thuat thi dau,
tam 1y khi thi dau.

- Kho khan:

Mon boi 10i lai khong phai la mon hoc chinh khod va céc trudng khong co
du diéu kién vat chat dé giang day vi thé ma phong trao tap luyén chua thuong
xuyen khong c6 hé théng bai ban va phuong phap can thiét dé ho trg mon boi
16i nay. Dé dat dugc nhitng thanh tich trong mén boi 16i ngoai yéu tb strc khoe
thi k§ thuat, chién thuat, dic biét 13 phai tap luyén thudng xuyén va lién tuc
trong thoi gian dai méi c6 thé tién bo va thi dau dat thanh tich cao dugc.

2.Thanh cong va han ché

- Thanh cong:

Mot sb giai thi gan ddy di thé hién duoc su thanh cong ctia d6i khi tham
gia va da dem vé nhing thanh tich ban dau. D6 1a mot trong nhung diéu kién rat
t6t dé thiic ddy su phat trién phong trdo mon boi 16i trong trudong cling nhur trén
toan huyén nha.

- Han ché:

Tir nhitng khé khin vé co s& vat chat cho nén dan dén nhitng han ché nhat
dinh khi huéng dan k¥ thuat cho hoc sinh tap luyén, vi vay thanh tich cua mon
boi con han ché.

Cung tu kho khan vé co 86 vat chét dan t6i s6 lugng hoc sinh tham gia tap
luyén mén boi 1a rat it, mic du rit mubn tham gia nhung lai khong dugc phép
ctia Cha, me vi s¢ nguy hiém dén tinh mang ma vi thé phong trao tap luyén hau
nhu khong ¢6 chi khi thi ddu méi tap luyén vi thé chua c6 nhiéu hat nhan chi
chét khi tham gia cac cudc thi.

3. Mit manh, mit yéu

- Mat manh:

Pay 1a mon thé thao rat t6t cho strc khoé va co the diéu tri cac bénh vé
khép, tim mach... va rat can thiét trong lao dong, san xuat va trong cudc song.

- Miiit yéu:

“ Nghién ciru lwa chon mot sé bai tip bé tro ndng cao thanh tich

dji tuyén mén boi ngira cdp THCS”.
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Boi 16i 1a mén thé thao dem lai strc khoé cho  nguol tap nhung néu khong
co su chi dan va quan ly cua nguoi lon thi dé dan dén dudi nudc, nguy hiém dén
tinh mang. Dé thi ddu dat két qua cao thi o1 hoi nguoi tham gia phai thyc sy co
su tap luyén bai ban va nghiém tc va nam rd cac yéu linh cta k¥ thuat boi cua
ting kiéu boi thi méi c6 thé dat két qua cao.

4. Nguyén nhin ciia thanh céng va han ché, yéu kém

- Nguyén nhan thanh cong

Do su co gang 16 lyc cua gido vién va dic biét 1a hoc sinh trong qua trinh
tap luyén va thi dau.

Puoc su quan tdm va hd trg vé vat chit va tinh than cta Lanh dao cac
cép va dac biét 1a sy yéu thich ctia cac em hoc sinh va sy huong tng tir gia dinh
cac em.

- Nguyén nhén han ché:

Chua thuc sy dugc tip luyén & bé boi theo tiéu chuan thi ddu va chua
duoc va vip ¢ nhiéu cudc thi vi thé kinh nghiém thi ddu va ca chién thuat chua
that hop 1y & mot so tran dau, giai dau quan trong.

5. Phén tich, danh gia cac van dé thuc trang ma dé tai da dit ra

MOn boi 161 tuy toi da dua ra mot sb bai tap luyén cho hoc sinh, song hi¢u
qua van chua cao, thanh tich cac em dat duoc con han ché. Cu thé:

Nam Hoc sinh tham Huy chuong
gia Vang Bac Pong
2019 12 1= 0.8% 2=16% 4=33%

Vi nhitng 1y do trén nén t6i da nd luc hoc hoi déng nghiép di trude, dau tu
nghién ctu phuong phap tap luyén va xin manh dan chia sé¢ v6i quy dong
nghi¢p. Mong c6 thém nhiing kinh nghiém luyén tap trong by moén con chua
duoc phé cap rong rai , nhét 13 & khu vuc nong thon, kinh té va thu nhap cua
nguoi dan con han ché.

IT1. GIAI PHAP BIEN PHAP

1. Muc tiéu cua giai phap, bi€én phap

Nang cao cac t6 chat thé lyc can thiét ciing nhu nhiig k¥, chién thuat
trong thi diu dé hoan thién hon ca vé thé luc va k¥, chién thuét trong boi ngira
dé dat duoc thanh tich cao hon trong nhimg 1an thi d4u tiép theo.

2.Noi dung va cach thire thuwe hién gidi phap, bién phap:

Hoc sinh cin nim dwoe mét s6 ky thuat va bai tip vé mén boi ngira

Boi ngira la gi?

Boi ngira 1a mot kéu boi ma khi boi co thé 1dm ngira va gan nhu hoan toan
trong nudc, than nguoi th?mg luan phién hai bén két hop hoi tho, dl]ng chan
déap nudce va tay quat nudc day di. Day la mot trong 4 ky thuat boi thé thao, boi
ngira ngoai thi dau ra né con la mot kiéu boi tha long tich cuc.

Trong boi ngira c6 mot s6 dic diém ky thuat sau:

* Mot: Vi tri than nguwoi than nguoi nam nglra ngang trén mat nudc
Tu thé boi ¢o vai trd quan trong nham giam thiéu dién tich can khi boi ra trudc,
d6ng thoi gitr cho co thé can bang va nhip nhang véi dong tac tay chan, gidp cho

“ Nghién ciru lwa chon mot sé bai tip bé tro ndng cao thanh tich

dji tuyén mén boi ngira cdp THCS”.
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cac dong tac chan phat huy hiéu qua téi wu. Mt khac, tu thé than ngudi co goc
boi hop 1y s€ tao ra luc thang bang gitp co thé ndi cao trén mit nude, tir d6 vira
giam thleu luc can vira tao thudn loi cho dong tac dé di chuyén, trong boi ngira
nguoi ta rat coi trong tao tu thé than ngudi ding cho ngudi hoc ngay tir nhing
budi hoc dau.

Tu thé thin ngudi nim ngira ngang nudéc

- Céch tap luyén trén can : Gido vién cho hoc sinh gdi trén thanh hé boi(
hoac ghé dai) ¢ céc tu thé hai tay xudi theo than va ra sau, thuc hién dong tac
tap chan dua 1én xudng dém tir 1 — 8 sau d6 1ap lai hai dén tam luot.

- Cach tap luyén dudi nude: Cho ngudi hoc ban vao van, tru chan ¢ thanh
hd hoic gido vién d& nhe ¢ phan chan va di chuyén trong nudc( & ca hai tu thé
nhu trén).

Tu thé dap chin duéi nwéc

“ Nghién ciru lwa chon mét sé bai tip bé tro néng cao thanh tich

dji tuyén mon boi ngiva cip THCS”.
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* Hai: DPic diém ky thuat dong tac chin va bai tip sirc manh cho chén

- Pic diém k¥ thuat dong tac chan:

Trong boi ngtra dong tac dap chan cua 2 chan luan phién lién tyc, dong
tac nang chan 1én nhe nhang, dap chan xubng tang gia tde( nguoc lai voi boi
truon sap, luc cta ca chi dudi sé tao ra ap luc day nudc ra sau dé tao ra luc tién
va luc nang co thé. Hai chan dép luan phién lién tuc vira 1a “chan vit” dy sau
vira 12 banh 1i giir thang bang cho co thé dé c6 thé thang tién theo duong thang
ra trudc

- Bai tap strc manh cho chan:

+ Bai tap 1: Pung 1én, ngdi xudng ( 3 hiép) mdi hiép 12 lan 1én xudng.

Nhip 1: Nguoi tap dung thang, hai tay dua song song trude nguc( hit vao)

Nhip 2: Nguoi tap ngoi xuong ( tho ra)

Bai tap nay tur 12 -15 lan / hi¢p va thuc hién tir 3 - 4 hi€p trén mot budi
tap, s& giup cac nhom co Ta dau dui, Tam dau cang chan... phat trién va dat
dugc sttc manh t6t khi tham gia cac hoat dong TDTT.

Tu thé dirng 1én ngdi xudng

+ Bai tap 2: Nhay day: nhay lién tuc 3 — 5 phat / 1an x 2 — 3 1an/ budi tap.
S6 lan trong mdt dot va s6 dot trong mot budi c6 thé thay dbi tuy theo
vao doi tugng thuc hién.

Bai tap nay tap v6i 6 luong nhu trén s& gitip cac co quan phat trién nhu
tim, ho hip, strc déo cho ¢6 chan, sitc manh cho c¢6 chan... ddy 1a nhing yéu tb
can thiét cho ndi dung boi ngtra.

Chu ¥: khi nhay day, tay quay chi sir dung phan c6 tay 1a chi yéu, khong
coca géi ma chi thuc hién & vi tri khop o chan 1a chu yéu.

“ Nghién ciru lwa chon mét sé bai tip bé tro néng cao thanh tich

dji tuyén mon boi ngiva cip THCS”.
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Nhay day

+ Bai tap 3: Bai tip di nudc dé hai tay chéo nhau trén dau ndi nguoi trén
mit nude va dung chan dap nudc dé day ngudi vé trude, Muc nude ngang bung
hay nguc, nim ngtra dap manh thanh bé, ludt nude va kién tri tap nhiéu 1an theo
chiéu ngang bé, tay chan ngira phdi hop thd nhu di tap trén can, cho dén khi
thuan thuc. Néu chua thuan thuc thi phai xem xét sai chd nao, rdt kinh nghiém
stra chira va can tap lai trén can cho that nhuan nhuyén.

bay la bai tép gilp co thé luét nudc dé giam bét stre khi str dung trong
khi boi, néu chuing ta tap hoan chinh bai tap nay c6 the giam 15 — 20 % suc khi
boi, tao loi thé danh sttc cho doan cudi dé rat vé dich nhanh nhat.

“ Nghién cibu lwa chon mét sé bai tip bé tro néng cao thanh tich

dji tuyén mon boi ngiva cip THCS”.
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* Ba: Pic diém ky thuat phdi hop trong boi ngira.

Tu thé phoi hop
- Tay trai sip vao nude, tay phai két thic quat nudc, chan phai bit dau
hat tir dui 1én, chan trai tiép tuc dua xuong.

- Tay trai vao nudc, tay phai bat dau cung khoi mit nude, chan tréi dua
xudng, chan phai hat manh Ién.

- Tay tréi bat dau quat nudc, tay phai bit ¢au vung trén khong, chan phai bat
dau dua xudng, chan tréi bat dau hét 1én. Tom lai, dé giir thing bang, dong tac tay va
chan ngtra dugc luan phién thuc hién chéo. Tay trai vao nudc thi chan phai hét 1én,
tay phai vung trén khong thi chan trai dua xudng sau (dé chuan bi da hat Ién). Va
nguoc lai, chan phai dua xudng nude thi tay trai vung trén khdng va cir thé tiép nbi
cac “chu ky dong tac” dén khi boi duoc xa. ..

Nhiing diéu cin ghi nhé trong ki thuit boi ngira:

- Cac ngon tay phai khép kin lai, long ban tay cong nhu hinh cai thia.
Dung 1ong ban tay 4n manh khi vao nudc dé ludt téi

- Khéng nén gap cb tay lai, co tay phai thang theo chiéu cua canh tay
ngoai.

- Hai canh tay phai diu dang, mém déo, thoai mai luan phién quat ngang
(nghiéng) 2 bén nhu 2 mai cheo (khéng nén quat thang ding xudng).

- Phai giir 2 vai khong dao va khong chim sau xuéng mat nuée khi dang
boi. (Muc nudc ngang tai).

- Pau phai nhd I&n khoi mat nude va hoi cli xudng cam, gan cham nguc
dé c6 the nhin duoc 2 ban chan khi boi..

- Khi ha chén xuong phai glu: g6i hoi thang, nhung nhe nhang uyen
chuyen khi chuan bi d4 hat 1&n thi géi hoi gap lai, nhung ciing phai uyén chuyén
mém déo, diu dang. Tranh dong tac co dudi 2 chan nhu dang dap xich 16, xe dap
hay dap chan éch (kiéu ngtra éch: tay ngtra, chan éch).

- Cach tap luyén & bai phdi hop nay: Boi 20 mét nhanh hét sirc sau do boi
cham thod 1éng nhe nhang 20 mét lai boi nhanh hét strc 20 mét. Bai tap 1ap lai 6
1an lién tuc

Bai tap ndy giup nguoi tdp dan dan hinh thanh k¥ thuat chuan va c6 kha
ning thich tmg phu hop véi hoc sinh THCS khong bi ép qua ma van dat hiéu

“ Nghién cibu lwa chon mét sé bai tip bé tro néng cao thanh tich

dji tuyén mon boi ngiva cip THCS”.
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qua cao. Bai tap nay con giap cac em dan c6 duogc kha nang boi hét cy ly mdt
cach hoan thién ma khong so bd cudc gitra chirng.

* Bon: Bai tip xuat phat véi buc nhay

- Pay 1a mot bai tap rat can thiét cho mdi van dong vién boi 16i vi nd
khéng chi tao ra co hoi danh chién thang, mit khac thé hién trinh d6 van dong
vien(VDV). Dbi véi nhitng noi co diéu kién vé bé boi dé phuc vu cho huin
luyén thi don gian, ddi v6i nhitng noi chua c6 diéu kién tap luyén véi buc thi co
thé dung canh ctra, hodc tAim gd van dé cic em thuc hién k¥ thuat xudt phat.

- K§ thuét xuat phat nhu sau:

+ Tu thé chuan bi: Sau khi nghe hiéu 1énh cua giéo vién( HLV) vao vi
tri VDV nhay xudng hd va thd nudc , hai tay bAm vao dau buc nhay cho 1énh
xut phat.

+ Khi c6 hiéu lénh thi nhanh chéng dap manh hai chan vao thanh ho va
lao ngudi vé sau hai tay chum lai dé trén dau va tiép nudc. '

Tu thé chuan bi

“ Nghién cibu lwa chon mét sé bai tip bé tro néng cao thanh tich

dji tuyén mon boi ngiva cip THCS”.



Tu thé xuét phat

+ Pong tac dudi nudce sau khi tiép nude: Nhanh chéng ding luc cua
toan than thuc hién dong tac ludt nudc va phdi hop thuc hién dong tac dé boi vé
dich.

- Bai tap xuét phat: Thyuc hién xuat phat sau d6 boi nhanh véi toc do
cao tr 10 dén 15m sau d6 lai 1ap lai lién tuc tur 20 dén 30 lan trong moi budi
tap.

Véi bai tap xuat phat ndy s& giup cac em tu tin khi vao xuét phat va
khong bi thua thi€t so voi cac ban khac cung thi.

* Mot s yéu cau can thiét trudc va sau khi thuwe hién cac bai tip .

- Truge khi tap luyén: Kiém tra 1am sang stc khoe nguoi tap bang
phuong phép trao doi. Piéu nay rit quan trong trong qua trinh huén luyén vi
nguoi tap chi dat dugc cac yéu cau cua bai tap t6t khi dam bao strc khoe tot, &
day nguoi huin luyén co thé quan sat sac mat, anh mét, ctr chi va giong néi cia
hoc sinh ma ta c6 thé blet twong ddi vé tinh hinh sirc khoe ciia cac em, ta c6 thé
tién hanh thém mot s6 budc khac nhu: Bat mach dé kiém tra do chinh sac cua
két luan ctia minh. . .tir d6 ra két luan cudi cung.

- Sau khi kiém tra xong chiing ta tién hanh céc bai tap khoi dong, day 1a
phan bt budc thr hai va khong thé thiéu ¢ bat ky bai tap thé luc nao. Cach thuc
hién bai khoi dong c6 nhiéu cach tuy thudc vao khong gian, thoi tiét, cac diéu
kién khac ma nguoi huin luyén co thé cho cac em thuc hién theo doi hinh vong
tron, hay doi hinh hang ngang ...Nhung co ban 1a phai khoi dong tat ca cac
khép can thiét tir dudi 1én trén hodc tir trén xubng dudi, vu tién nhitng khép va
nhém co quan trong nhu: khép vai, khép hong, khép gbi, Co nhi dau cang tay,
co den ta, co nguc 16n, nhom co bung, co lung rong, nhom co dui, co tam dau
cang chan ...

- Sau mdi budi tip phai thyc hién nghiém tac viéc cing co va tha 1ong
tich cyc dé ngudi tdp nhanh chéng binh phuc va ting cudng thém stc khoe dé
san sang hoc tap va tap luyén nhitng bai tap tiép theo.

“ Nghién cibu lwa chon mét sé bai tip bé tro néng cao thanh tich

dji tuyén mon boi ngiva cip THCS”.
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* Mot s6 nhom bai tap

- Cac bai tap véi nhém co tay, vai

+ Bai tap 1: Nhom bai tip vai ta tay

Bai tap véi ta dwa ngang: Ding c6 tu thé thoai mai, lung thing, viing
tréi, to hon vai tao thé can bang cho co thé.

Hai tay nim ta don ¢& nho vira. Long ban hudéng ra ngoai dam bao nhin
thdy than ta. Canh tay , nguc va than ngudi tao thanh mit phang.

Nhip thd phai twong d6i, day tay 1én vudng goc dong thoi xoay long ban
tay hudng vao vai. Cang tay lic ndy sé trd nén vudéng goc v4i thin minh cia
ban. Tir tir dudi tay, tré vé tu thé dau.

Loi thuong gap : Nhiéu nguoi c6 cach tap ta tay ding cach vi tuan thu bai
tap kho nhat nay. Can ludén dé y khi dua hai tay cam ta sang ngang, tay giur
thang, cang tay song song cung mat dat, giam thiéu dé tay ha xuong qua nhiéu
hay nga qua ra phia sau. Ciing dung quén xoay long ban tay, khi cam ta ngang,
1ong ban tay hudng ra phia trude, trong luc dich chuyén long ban tay can hudng
vao than nguoi.

V61 mirc ta nhe ( dudi 2 kg danh riéng cho nir, dudi 5 kg danh cho cac
ban nam) tdt nhét ban can thuc hién tir 12 - 14 1an/ hi¢p tap. Nang qua vadi stic
chiu dung thi co thé giam xuéng 8 - 12 lan 13p lai trong 1 hi€p tap. Thyc hién tur
4 - 5 hiép tap.

Bai tip vo6i ta dwa Ién, xudng trén vai :

Van giir dang nguoi thang hai chan mé rong, hai 10ng ban tay xoay vao
vai. Khuyu tay gép, ta ngay hai bén vai.

Tir tir va ¢6 gang dung luc day ta thang 1én trén. Giir ta va co ludn tay
cing trong tu thé ndy. Tir tir thu ta vé tu thé ban dau.

Lbi thudong gap: Giit than cb dinh trong sudt bai tap. khong thé dé o thé
con lac lu, chuyén dong theo bai tap. Than minh ciing phai han ché khong nga
vé phia sau. Dau gbi khéng nén dé qua cung, nén dé twong d6i cong dé sin sang
chiu luc 1 chut nhe nira.

V&1 muc ta nhe ( dudi 2 kg danh riéng cho nit, dudi 5 kg danh cho céc
ban nam )tét nhat ban can thyc hién tir 12 - 14 1an/ hiép tap. Nang qua véi stic
chiu dung thi co thé giam xuéng 8 - 12 lan 13p lai trong 1 hi€p tap. Thuc hién tur
4 - 5 hiép tap.

Bai tip v6i ta dua 1én xudéng dudi bung
Mong, hong, lung thiang. Pua hai tay lan luot dat trude dui, long ban tay
hudng vao trong, p vao than nguoi.

« Nang mot bén tay véi ta tir tir nhitng van phai 1am sao cho tu thé tay
thang duy tri, long ban tay Up xudng dat. t6i trong luc canh tay vudng goc co
than, song song cung véi mat dat.

« TUr tir tré vé tu thé dau, 1an lugt véi tay con lai.

“ Nghién ciru lwa chon mot sé bai tip bé tro ndng cao thanh tich

dji tuyén mén boi ngira cdp THCS”.
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Tu thé dwa ta 1én xudng

Li thuong gip: Timg dong tac trong luc dwa 1én can 6n dinh,

Pong tac ndy ciing khong duge phép thay doi, dua ca hai tay 1én véi nhau
cung mdt lac chir khong duoc phéo lai ctr nang lan luot timg tay mot.

Bai tap ta tay nay hd tro cho vai va cang tay cuc ky tot. ,

~ Voi muc ta nhe ( dudi 2 kg danh riéng cho nir, dudi 5 kg danh cho cac ban nam )tot

nhat ban can thyc hién tir 12 - 14 1an/ hiép tap. Nang qua voi strc chiu dung thi c6 thé giam
xuong 8 - 12 lan lap lai trong 1 hi¢p tap. Thuc hién tir 4 - 5 hi¢p tap
- Cac bai tap v6i nhom co bung

+ Bai tip nam ngira nang chén, tay

Nhip 1: tir tu thé nam ngira chan tay dudi thang hit vao

Nhip 2: Co chén tay Ién nin thé

Nhip 3: Co chén, tay cao hon nira thd ra va tiép tuc bai tap lai tir dau.

Bai tap tir 12 -15 lan / hiép va thy hién tir 3 - 4 hiép

“ Nghién ciru lwa chon mét sé bai tip bé tro néng cao thanh tich

dpi tuyén mén boi ngiva cip THCS”.
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Tu thé nam ngira nang tay- chan

- Bai tap nay s& bo xung céc sitc manh cho nhom co bung, dui, chan va
toan than, vi thé rat can thiét cho nguoi boi dé ¢ sirc khoé toan dién hon.
3. Piéu kién dé thue hién giai phap, bién phap

- B6i v6i mdi budi tap ‘nguoi phu trach hay nguoi huan luyén can chuan
bi day du cac dung cu va thiét bi hd trg can thiét cho budi tap vi du nhu: day
nhay, Kinh boi , dong hd, khan lau, phim video...

- V6i nhitng budi ban dau thi ngudi huin luyén can phai thuc hién cac bai
tap 1am mau, phan tich giang giai hodc cho ngudi tdp xem nhitng doan video,
clip cua nhiing giai dau c6 ndi dung can huan luyén cta ngay hom dé cho ngudi
tap xem dé nguoi tap_ hleu r0 muc dich cta bai tdp ma minh dang thyc hién..
cac budi sau thi chi can ndi rd va nhan manh nhitng myc dich ciing nhu nhung
chd sai sot cia nguoi tap dé nguoi tap tu diéu chinh cho phu hop véi yéu cau
ctia bai tp. Trong mot sb truong hop & mot sd budi tap véi bai tap hoi ning
hodc 1am cho céc em thay kho tho thi cho cac em thuc hién bai tap thd nudc mot
vai lan sau d6 lai tiép tuc thuc hién boi tiép, c6 gang dong vién cac em khong
béd cudc.

4. Mbi quan hé giira cac giai phap, bién phap
- Trong mdi bai tap khac nhau thi c6 nhitng bién phap khac nhau va trong mdi
mai tap lai c¢6 thé co cac bién phap khac nhau... Nhung chung c6 nhiing dic
diém chung 13 1am thé nao dé ngudi tap hiéu dugc muc dich cia bai tap dé lam
gi? Dé phat trién van dé gi? Can phai thuc hién nhu thé nao 13 tt nhat.

“ Nghién ciru lwa chon mét sé bai tip bé tro néng cao thanh tich

dji tuyén mon boi ngiva cip THCS”.
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- Vi du: Bai tap xuét phat ta c6 thé cho nguoi tap thyc hién binh thuong
bai tap nhu ¢ trén nhung ching ta co thé dung nhiéu cach dé ra hiéu nhu: Bang
coi, vo tay, g0 vao vét cing.. . mién sao 1a hoc sinh c6 cam giac va phan sa kip
thoi va nhanh nhat c6 thé ma khong bi pham quy.

- Nhu vay c6 thé noi mbi quan hé giira cac giai phap va bién phap 1a hoan
toan mén déo, linh hoat khong c6 qua go bo kho khan c6 nhu vay bai tip méi
thuc su dem lai cho nguoi tap su kich thich cao d va hi€u qua cao nhét c6 thé.

5. Két qua khao nghiém, gia tri khoa hoc ciia van dé nghién ciru

- Két qua khao nghiém:

+ Trudc khi sir dung céc bai tp cc em trong doi tuyén thuong khong
biét xuat phat din dén bi ngop nudc, hodc chua biét cach thd phdi hop vi thé
nhanh mét va cham hon cac VPV khac dan dén két qua khong cao.

+ Sau khi str dung cac bai tap k¥ thuat trén, t6i thdy c6 sy tién bo rd rét
vé thé luc ciing nhu k¥ thuat va thanh tich cdc em ngay mot duoc nang cao.

- Gia tri khoa hoc : Nhiing bai tap toi sir dung trong qué trinh huan luyén
da gitp cho hoc sinh sau khi tham gia tap luyén va thi dau c6 sy tu tin cling nhu
lam chu thé tran, biét duy tri toc d0 hon trude rat nhiéu va dic biét 13 sy cd gang
trong mdi 1an thi dau dé dem lai nhiéu thanh tich hon vé cho doan.

IV.KET QUA

- Qua nhiing lan &p dung nhiing bai tap, ki thuat boi trén mot cach linh
hoat, Sang tao trong nhimg gio tap luyén. Hoc sinh da timg bude tap ding ki
thuat, chat luong mdi budi tap dugc nang lén ro rét, cac em tap luyén mot cach
hung phan, khéng mét moéi. Da thay doi duoc ¥ nghi trong cac em tir tham gia
tap luyén mot cach bai ban, dung Ki thuét giup cac em ngoai viéc gidi tri ma con
ren luyén stc khoé, phat huy dugc nang khiéu 1am co s¢ nén tang cho mdn boi
16i sau nay cua doi tuyén céc cép..

- Hoc sinh khéng con nhit nhat, e dé, so sét mdi lan tham gia thi dau ...
ma thay vao d6 1a sy tu tin, manh dan, hiéu biét rd luat thi dau, it pham vao cac
16i dang tiéc trong thi dau. Ngoai ra con rén luyén cho cac em vé pham chat dao
duc, tinh than doan két, biét gitp do nhau trong khi luyén tap ciing nhu trong thi
dau dé cung nhau tién bo.

Nhiing thanh tich ma hoc sinh da dat dugc trudc va sau khi t6i ap dung
dé tai huan luyén nhiing nam gan day:

- Trugce khi &p dung

Nam Hoc sinh tham Huy chwong
gia Vang Bac Pong
2019 12 1=0.8% 2=16% 4=33%
- Sau khi ap dung
Nam Hoc sinh tham Huy chwong
Jid Vang Bac Pong
2020 12 3=25% 4= 33% 3=25%

dji tuyén mén boi ngira cdp THCS”.

“ Nghién ciru lwa chon mot sé bai tip bé tro ndng cao thanh tich
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Hoc sinh dat giai nhat trong giai boi hé 2020

“ Nghién cibu lwa chon mét sé bai tip bé tro néng cao thanh tich

dji tuyén mon boi ngiva cip THCS”.




17/19

'f'; (2,3 9
ey & Ko * .

Thanh tich dat dwgec

“ Nghién cibu lwa chon mét sé bai tip bé tro néng cao thanh tich

dji tuyén mon boi ngiva cip THCS”.



18/19

C - KET LUAN, KHUYEN NGHI

1. Két luan.

Viéc ap dung céac bién phap hudng dan hoc sinh tap luyén cac bai tap ki
thuat néu trén can phai thuc hién mot cach nghiém tdc, thudng xuyén. Hoc sinh
can duoc trang bi day du kinh boi, quan 4o, mil boi thi két qua s& dat dugc tdt
hon.

Gi4o vién trude khi hudng dan tap luyén can phai nghién ciru that ki giéo
an va ki thuat ting dong tac mot cach nhuan nhuyén. Ludn theo dbi, ghi chép
nhitng két qua sau mdi budi tap dé tong két rat kinh nghiém cho budi tap sau.

Trong gio tap luyén ludn chd y dén sy dam bao an toan cho hoc sinh tao
khong khi budi tap duoc s6i néi, hung phan, dong vién kip thoi nham phat huy
t6i da nhimg nang khiéu caa hoc sinh.

Trén day 12 mot s6 bai tap toi da ap dung trong qua trinh huan luyén cia
ban than va cua dong nghiép ciing da co dugc nhitng két qua kha quan. Tuy
nhién van chua hoan chinh vi vay t6i rat mong mubn duoc su gop y chan thanh
cua nhitng dong nghiép, cac ban yéu thich thé thao dé mon boi truon sap ngay
cang phat trién va dat thanh tich cao hon.

2. Khuyén nghi

- Béi voi céc bac cha me hoc sinh ludn quan tdm dén viéc hoc tap cua cac
con em minh. Mt khac ciing can danh cho cac em mot khoang thoi gian vui
choi, tap luyén thé duc thé thao gilp cac em phét trién dugc nhitng nang khiéu
ban than.

- Bbi véi 1anh dao Cép trén tham muu va tao diéu kién dé cac td chuc ca
nhan, tap thé xdy dung bé boi dé nhan dan va cho hoc sinh trong huyén c6 diéu
kién dé tap luyén, rén luyén stc khoé va thi ddu dat két qua cao hon. Thuong
xuyén ma cac 1op huan luyén cho hoc sinh tham gia dong thoi mé 16p tap huan,
boi dudng cho gido vién day thé duc nhim nang cao trinh d6 va kién thirc
chuyé&n mon.

“T6i xin cam doan SKKN nay 13 do toi viét khéng sao chép ctia nguoi khéc.

“ Nghién ciru lwa chon mot sé bai tip bé tro ndng cao thanh tich

dji tuyén mén boi ngira cdp THCS”.
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Tai liéu tham khaio

TT Tén tai liéu Tac gia
1 |Ly luan va phuong phap TDTT Lé Buu, Duong
Nxb TDTT, Thanh ph6é H6 Chi Minh Nguyét Chi
2 Sinh Ly hocTDTT< Nxb TDTT Ha Noi Luu Quang Hiép,
Nguyén Thi Uyén
3 | Mot s6 van dé tuyén chon VDV tré, Nxb Ha Noi Pham Xuan Nga
4 | Sach gi4o vién thé duc 6,7,8,9 nha xuat ban Gido | Tran Hong Lam
Duc Viét Nam (chu bién)
5 | Tich lu§ chuyén mon ca nhan Tu thuc hién
6 | Mot so clip cac giai vo dich Qudc gia, thé gidi. Siéu tam-
YouTube
7 | Hoc hoi tir anh em déng nghiép, huan luyén vién ¢ | Tu thuc hién

mot sO bé boi

“ Nghién ciru lwa chon mét sé bai tip bé tro néng cao thanh tich

dji tuyén mon boi ngiva cip THCS”.




