Lwa chon mét so bai tip bo treg nham phat trién thé luc, ky thuat di
chuyén trong tap luyén mdn Cau 16ng cho sinh vién
Truomg Cao dang Su pham Lang Son
Nguyén Vin Quy
Khoa Cac bé mdn chung
Email: quybackan24@gmail.com

Tém tat: Dé phat trlen thé luc, k¥ thuét di chuyén dbi voi cac mon thé thao no6i chung,
mon Cau 16ng noi riéng can co cac bai tap bd trg phu hop. Bai viét dé xuét viéc lya chon mot
s6 bai tap bd trg nham phét trién thé luc, ky thuat di chuyén trong tap luyén mdn Cau l6ng cho
sinh vién Truong Cao dang Su pham Lang Son.

T khoéa: Lua chon, bai tap b trg, phat trién thé luc, ky thuat di chuyén, tap luyén,
cAu long, sinh vién,...

1. MO PAU

Ngay 17/6/2016, Thu tuéng Chinh phi phé duyét Bé an tong thé phat
trién gido duc thé chat va thé thao trudng hoc giai doan 2016-2020, dinh hudng
dén nim 2025 Quyét dinh s6 1076/QD-TTg, xac dinh muc tiéu tong quat:
“Nang cao chat lirong, hiéu qud gido duc thé chdt va thé thao triong hoc nham
ting cwong sirc khoe, phat trién thé lyc toan dién, trang bj kién thirc, ky ndang
vdn déng co ban va hinh thanh théi quen tdp luyén thé duc, thé thao thuong
xuyén cho tré em, hoc sinh, sinh vién; gdn gido duc thé chdt, thé thao #rueng
hoc Véi gido duc ¥ chi, dao dirc, 16i song, ky ndng séng; dap wng nhu cau vui
choi gidi tri, lanh manh cho tré em, hoc sinh, sinh vién, déng thoi gop phdn phéat
hién, dao tao ndang khiéu va tai nang thé thao cho dat nwéc” [6].

Nganh Gi4o duc va Pao tao da thay rd tam quan trong cia cac mon thé
thao trong hé thong gido duc, dic biét 14 cac mon thé thao dap tng duoc cac
diéu kién tap luyén va thi dau ¢ cac truong hoc. Cau 16ng l1a mot trong nhiing
mon thé thao duoc nhiéu nguoi tap luyén do tinh chat dé choi, khong can nhiéu
dién tich san thi ddu, s ngudi choi trong mot ddi it, nén phong trao tap luyén va
thi dau mon Cau ldng phaét trién rong khip trén toan quéc. Véi dic tinh d6, mén
Céu 10ng da duoc nhiéu truong chon giang day ¢ phan tw chon. Trong day hoc
mdn Cau léng, ngudi day van dung cac phuong phép, ky thuét giang day gop
phan nang cao thé luc, két qua hoc tap va thanh tich thi dau caa ngudi hoc.

Truong Cao dang Su pham Lang Son dua mon Cau 16ng vao giang day
cho sinh vién khong chuyén. Vi s6 tiét giang day it, s6 lugng sinh vién trén mot
16p twong ddi dong nén sau khi hoc xong sinh vién chi nam duoc mét sé k§
thuat co ban nhat cua mon hoc. Vi vy, viéc nang cao thé luc ciing nhu ki thuat
théng qua mon hoc 1a viéc lam can thiét. Qua d6 nang cao thanh tich luyén tap,
ddng thoi boi dudng hing tha luyén tap thé duc, thé thao cho sinh vién.

2. NOI DUNG

2.1. To chat thé luc va phat trién to chat thé luc cé lién quan dén
mon Cau long



* T¢ chit thé luwc

Thé lyc 1a muc tiéu co ban cua mén giéo duc thé chat. Tap luyén va thi
dau thé duc thé thao thé hién sy khat vong vuon 1én kha ning cao nhét cua con
ngudi. TS chat thé luc 1a nhimg dic diém, mot phan twong ddi riéng biét trong thé
luc ciia con nguoi. Qua trinh hinh thanh va phat trién cac té chat thé luc quan hé
chit ché vai sy hinh thanh cac ki ning, k§ xao van dong va mirc 6 phat trién cac
co quan va hé co quan cua co thé. Trong bat ky hoat dong thé luc ndo, cac t6 chat
thé luc khong biéu hién mét cach don doc ma ludn phdi hop hitu co véi nhau, co
lién quan chat ché véi ki nang van dong. Su hinh thanh k¥ nang van dong phu
thudc nhiéu vao mic do phat trién cac t chat thé luc. Tuy nhién, trong qua trinh
hinh thanh k§ ning van dong céc td chat van dong ciing dugc hoan thién. Rén
luyén thé luc, thdng qua viéc phat trién cac té chat thé luc 1a cong viéc hang dau
ctia qué trinh hoan thién thé chét cho con ngudi.

Cac t6 chat thé luc bao gdom sirc nhanh, sirc manh, sic bén, kha nang phoi
hop van dong va do déo. Trong khi cé4c té chat nhanh, manh, bén, va céc suc bat
déu c6 thé do, danh gia mot cach twong ddi chinh xac thi sy khéo I1éo chi c6 thé
nhan dinh & mtc d6 chu quan, cam tinh nhiéu hon. Tuy nhién, qua tap luyén,
kiém tra mot cach chinh xac, khoa hoc thi ¢ thé danh gia dung kha ning khéo
Iéo cua tirng van dong vién.

* Phat trién té chat thé luc

Phéat trién thé luc hay giéo duc t6 chat thé luc phai can ctr vao yéu té hiéu
biét dao duc, y chi, ki thuat, chién thuat va thé luc chung trong dé thé luc 1a mot
trong nhitng nhan t4 quan trong nhat, quyét dinh hiéu qua hoat déng. Vi vay,
gido duc té chat thé luc 1a van dé dugc quan tdm dic biét caa cac nha khoa hoc,
cac chuyén gia, c4c gido vién thé duc thé thao.

C4c t6 chat nay dugc phét trién nhd qua trinh thich tng vé niang luong.
Phat trién cac t6 chat thé lyc xét theo quan diém ndy 1a qua trinh thic day va
hoan thién cac qua trinh chuyén hoa niang luong trén co sd cac muc dich dai
duoc xac dinh. Cac td chat sac manh, sicc nhanh va sic bén c6 quan hé chat ché
véi nhau. Phat trién ting to chat riéng déu nam trong mdi quan hé chung va
théng nhat. Su phat trién cac to chat thé luc noi chung, doi véi thé luc mdn Cau
l6ng ndi riéng chi c6 thé dat duoc khi c6 sy lva chon va &p dung cac bai tap
luyén bb tro phu hop.

2.2. Ky thuat di chuyén trong mén Cau 16ng

Bién phap di chuyen trong cau 16ng la ky thuat co ban quan trong. Cac
budc di chuyén trong cau 16ng c6 mdi quan hé chit ché véi nhau. Két qua, di
chuyen nhanh va chuin xdc s& nang hiéu qua khi 1én danh cau, nguoc lai di
chuyén khong chinh xac s& anh huong dén viéc hoan thanh cac k¥ thuat dénh
cau. Do d6, di chuyén chuan xéc trong cau 16ng 1a mau chdt co ban dé danh cau
long gioi. Ky thuat tap di chuyén trong cau 16ng duoc phan thanh cac nhom co
ban: Di chuyén don budc va di chuyén da buée.



- K¥ thuit di chuyén don bwéc: La khi di chuyén chi thay d6i mot chan
con chan kia van lam tru. Ky thuat nay duoc ap dung nhiéu nhat trong truong
hop danh cau bén phai, bén trai, vut cau khi dau dbi phuong danh sang roi gan
nguoi, vut manh gan nguoi.

- K§ thuat di chuyén da bwéc: La co su thay d6i vi tri cia 2 chan va
thuong 1a tir 2 budce trd 1€n. BDong tdc nay duoc st dung thuong xuyén va c6 anh
huong truc tiép dén thanh tich cua k¥ thuat cac dong tac tay, cling nhu viée thuc
hién cac dang chién thuat. K§ thuat di chuyén da budc gém: di chuyén sang
ngang; di chuyén I0i va tién; di chuyén budc nhay; nhay 18n cao vut hoic chin
cau.

2.3. Thuc trang day hoc mén Cau 16ng é Truong Cao dang Su pham
Lang Son

Truong Cao dang Su pham Lang Son hién nay dao tao da nganh. Ngoai
viéc trang bi cho sinh vién nhiing kién thic vé chuyén nganh, nha truong con
chu trong dén viéc phat trién thé chat, gitp sinh vién phat trién toan dién nhan
cach, tao diéu kién vitng chac dé sinh vién co stic khoe, thé luc budc vao hoat
dong nghé nghiép va cudc song sau nay. Noi dung day hoc toan khéa mon Giao
duc thé chat cho cac nganh Giao duc nghé nghiép gom 60 gid, trong d6: Bai mo
dau va Giéo duc thé chat chung (Bai 1: Thé duc co ban; Bai 2: Dién kinh, gom:
Chay cu ly ngan, Chay cu ly trung binh, Nhay cao) véi tong sé 30 gio. Noi dung
mon Cau 16ng (tw chon) véi tong sé 30 gid. Chuong trinh duoc phan bd cu thé
nhu sau: 1) Tac dung caa mon Cau 16ng; 2) Cac dong tac ki thuat (Tu thé co ban va
céch cam vot; Cac budc di chuyén; Ky thuat danh cau phai, tréi cao tay; Ky thuat danh
cau phai, trai thap tay; Ky thuat danh cau sat ludi, bo nho; K¥ thuat phat cau: Thap gan,
cao sau; Ky thuat dap cau; Chién thuat thi dau); 3) Mot s6 quy dinh cua Luat Cau 16ng.

S6 lwgng gio hoc chinh khéa danh cho mdn hoc Gido duc thé chat noi
chung va mén Cau long néi riéng twong d6i it. Cac noi dung bd tro cho mdn Cau
16ng nhu phat trién thé luc cing nhu cac ky thuat di chuyén kha khiém tén. Do
vay, viéc lua chon va ap dung céc bai tap bo tro phat trién td chat thé luc ciing
nhu k¥ thuat di chuyén c6 lién quan dén cac td chat thé luc 1 viéc 1am can thiét,
gop phan nang cao thé lyc ciing nhu két qua luyén tap va thi dau.

2.4. Nguyén tac lya chon céc bai tap phat trién the luc va cac ky thuat
di chuyen trong mén Cau long

- Nguyén tac thyc tién: CAc bai tap bo tro phai gan lien vai thyc tién cudc
song va hoat dong, gan giii va dé luyén tap; sinh vién cé thé van dung trong tu
tap luyén hang ngay va thuong xuyén.

- Nguyeén tdic chinh xac khoa hoc: Céc bai tap phai dam bao tinh khoa hoc,
c6 su diéu chinh linh hoat trén co sd cac bai tap cua cac mon thé thao khac.
Thuc hién theo quy trinh: Dinh hudng, lya chon, thir nghiém va diéu chinh trong
huéng dan luyén tap.



- Nguyén tdc vira sic va tao hiing thl hoc tdp cho sinh vién: Cac bai tap
phai phu hop vaéi thé luc, lugng van dong, thoi gian va diéu Kién co so vat chat
va tao hing tha cho sinh vién.

2.5. Lwa chon mét sé bai tap phat trién thé luc va ky thuat di chuyén
trong mén Cau léng

Dé gop phan nang cao hiéu qua cua tiét hoc Cau 16ng, véi vai tro 1a nguoi
huéng dan, dinh hudng kién thuc, ki nang van dong, giang vién da nghién cau,
van dung vao giang day cac bai tap bo tro phat trién thé luc va ki thuat di chuyén
trong mén Cau 16ng, gdm 4 nhdm bai tap sau:

2.5.1. Nhom céc bai tap phat trién sizc manh va ky thudt di chuyén

Bai tap 1: Ném cau xa

- Muc dich: Phat trién suc manh cua canh tay va phdi hop dong tac vuon
hong déanh tay trong khi danh cau.

- Chudn bj: Mdi sinh vién mot qua cau 1ong ba sao ding ddi dién, céch
nhau 5 m.

- Cach tap luyén: Dimg thanh 2 hang ngang quay mat vao nhau, cach
nhau 5 m, glan cach mdt sai tay. Giang vién ra 1énh bang coi, hang c6 cau thuc
hién ném ciu ra xa phia hang d6i dién.

- Thuc hién: Puing chan trudc chan sau, tay thuan cam cau dua cau ra sau
vuon hong thuc hién dong tac ném cau vé phia trude. Hang do6i dién nhét cau va
ném lai tuong tu.

Bai tap 2 : Lac co tay

- Muc dich : Phat t{ién sttc manh ciia c6 tay va do déo ctia co tay trong khi
thuc hién ky thuat danh cau.

- Chudn bi: Mai sinh vién mét chiéc vot cau 16ng

- Cach tdp luyén: Tap dong loat, khoang cach gitta cac hang 122 m.

Pong tac 1: Pua tay cAm vot vé trude lac cd tay qua trai roi qua phai lién
tuc trong thoi gian 1 phut.

Pong tac 2: Pua tay cam vot 1én dau xoay manh c6 tay hét bién do theo
vong tron nguoc chicu kim dong ho, thoi gian 30s. Sau do6 doi chiéu xoay, tiép
tuc thuc hién dong tac trong khoang thoi gian 30s.

Bai tap 3: Bat coc 4 buéc

- Muc dich: Phét trién sttc manh tdc do cta co chan.

- Céch tdp: Hai tay chong héng ngdi nhom trén got chan, kiéng got khi 6
hiéu 1énh cta gido vién nguoi tap bat lién tuc Ve phia trudc voi do dai toi da, quang
duong 15m. Nam tap 06 t6; nit tap 03 t0, thoi gian nghi gitra cac t6 1a 30 gidy.

2.5.2. Nhom céc bai tdp phat trién sizc nhanh va kj thugt di chuyén



Quan trong nhét do6 1a strc nhanh di chuyén dé thyc hién ki thuat dong tac.
Céac bai tap dugc dua vao dé phat trién stic nhanh va céc k¥ thuat di chuyén sau:

Bai tap 1: Nhay day
- Muc dich: Phat trién strc nhanh ctia ¢d chan va sy phéi hop van dong cua

tay va chan. Tao diéu kién thuan loi cho cac bude di chuyén dé thuc hién ki
thuat danh cau.

- Chudn bi: 20 dén 25 day nhay don.

- Céach tdp: Po day: 2 tay cAm day sao cho khi gp do6i day dé & ving
“chan thuy” (gitra xwong tc va bung) thi ddy vira cham vao dau ban chan.
Thyc hién: Khi c6 hi€u 1énh cua giang vién, tung hang ngang tap dong loat, chii
y khi nhay day dau gbi khong dugc co chi dung st ¢d chan va nhay lién tuc
khong c6 budc dém.

- Thoi gian: Mbi to 01 phit. Nam thyc hién 04 t0, nit thuc hién 02 t0.
Tung hang ngang luan phién nhau dé tap luyén.

Bai tap 2: Di chuyén ngang nhit cau 5, 18 m
- Muc dich: phét trién stc nhanh khi di chuyén ngang trong thi dau.
- Chudn bj: Tir 20-25 qua cau 16ng cho mdi sinh vién.

- Céch tap: Tap luyén theo timg hang xép doc giira san cau long, khi c6
hiéu Iénh, tat ca di chuyén sang phai nhat ting qua cau & duong doc bén phai
sau d6 di chuyeén sang trai dat ra ngoai duong bién doc bén trai.

- Thoi gian tdp luyén: 1phat/1 t6/3 to

Bai tdp 3: Di chuyén 1én xuéng 6,7 m

- Muc dich: Phéat trién sic nhanh khi di chuyén tién - lui trong thi dau.
- Chudn bj: San va luéi cau ldng.

- Cach tgp: X&p hang ngang, doc dudng bién cia sén cau, khi ¢d hiéu
Iénh, sinh vién chay nhanh chay 1én cham tay vao luéi va chay lui vé phia cuoi
san. M6i em thuc hién chay 10 lan.

2.5.3. Nhom céc bai tap phat trién sizc bén va kj thugt di chuyeén

7 Suc pén trong Cau long dugc thé hién & §1’rc bén manh va stc obén nhanh.
D¢ phat trién strc bén cling nhu k¥ thuat di chuyén, lua chon cac bai bo tro sau:
Bai tap 1: Bat cAc tién, bat coc Ui
.~ Muc dich: Phat trién strc bén manh ctia co chan nham ting kha ning strc
bén bat nhay dap cau.
- Cach thuc hién: ‘Tap dong loat ¢ do1 hinh 4 hang ngang gian cach 01 sai
tay. Sinh vién 2 tay chong héng, ngdi nhom 1én 2 got chan. C6 hiu 1énh hoc

sinh bat dau bat 1én, xudng lién tyc (chu y bat do dai t6i da 40 cm) trong thoi
gian 1 phut/ 1 t5. Nam 03 t0, nir 01 t6. Thoi gian nghi gitta cac t6 1a 01 phut.



Bai tap 2: Di chuyén 4 goc san
- Muc dich: Phéat trién stic bén nhanh trong di chuyén phdi hop.
- Cach thyc hién:

+ Di chuyén tur giira san Ién trén: Sinh vién dting & khu vuc chix T. Khi co
hiéu Iénh, sinh vién chay tir gitta san 1én trén, di chuyén tir gitra san 1&n trén bén
phai, bén trai. Luu y: Sau 1 lan di chuyén Ién, giang vién cho sinh vién vé khu
vuc chix T réi méi di chuyén tlep O bai tap di chuyen tur gitra san Ién trén chay
budc 1 tiép can va budc tha 2 can dang rong chan tét nhat cd thé, chén trudc sé
la chan tru, va chan sau bat manh dé gia ting kha nang tiép can cau tir khoang
cach xa.

+ Di chuyén ngang: Bé ngang san khong qua dai nén chi can budc nho 1
budc, sau d6 budc rong da bao quat hét chiéu ngang san, voi nhimg sinh vién cé
chiéu cao tot, chi can 1 budc dai thi da co thé bao quét toan bo chiéu ngang 2
bén san cau. Giang vién luu ¥ cho sinh vién dung chan thuan ciia minh dé budc
dé hon ciing nhu tranh trudng hop bi trat ¢6 chan khi dung chan khong thuén.

+ Di chuyén vé phia sau: So véi 2 budc trén, phan nay doi hoi cam giac
cau phai tot. Khi quay vé phia sau, s€ khong thé nao nhin cau bay. Véy nén phai
udc luong chinh xac diém roi ctia cau. Luu y: Khi xoay nguoi ve sau, co thé s&
dé mat thang bang hon va kha nang chan thuong ciing rat cao, hiy can than dé
tranh nhitng hau qua dang tiéc.

2.5.4. Nhom céc bai tdp phat trién khéo 1éo va ki thugt di chuyén

Nhing bai tdp dé phat trién ning luc van dong t6t hon va dat duoc thanh
tich cao trong mon Cau long duogc lya chon gom:

Bai tap 1: Di chuyén nhit cau

- Muc dich: Phbi hop cac loai di chuyén, phat trién cac nang luc van
dong.

- Cach tdp: Mbi san 2 ngudi chia theo duong gilta san va ludi. 3 nguoi
phuc vu cam mdi ngudi 10 qua cau ding & goc san trén ludi. Thuc hién ném cau
qua san cho ngudi tap di chuyén nhit va ném 1én ludi (nguoi phuc vu ném cau &
cac vi tri khac nhau trén san). Thyc hién 2 ngudi xong doi 2 nguoi khac luan
phién dong chay.

Bai tip 2: Di chuyén danh cau thap thuin tay va trai tay qua luoi
vao 61,98 m

- Muyc dich: Phat trién ph6i hop van dong két hop danh cau nhe tay ¢ 2 ki
thuat da hoc, ki thuét thap thuan va nguoc tay.

- Cach thuc hién: 02 nguoi ¢ 2 goc ludi nguoi phuc vu tung cau cho
nguoi thue hién di chuyén bo nho qua ludi vao 0 1,98m. Moi san thuc hién 2
nguoi. Mo1 nguoi thyc hién 10 qua cho moi1 bén.

- Yéu cau: Di chuyén nhanh, danh cau ding vao 6.


https://blog.yousport.vn/cac-loai-chan-thuong-khi-the-thao/

2.6. T6 chikc thir nghiém cac bai tap da lwa chon

Trén day 1a toan bd hé thdng cac bai tap bo tro phat trién thé luc chuyén
mon Cau 16ng duoc dua vao giang day cho sinh vién nganh Tleng trung Quéc.
Cac bai tap nay duogc chia ra véi thoi gian tir 8-10 phat/tiét (vao phan thé luc cua
mdi tiét gido an) lién tuc tur tiét tha nhat cho dén tiét cudi cung cua hoc phan.
Céc bai tap duogc ap dung va thuc hién phép kiém ching ddi véi két qua trudc
tac dong cua nhom thuc nghiém va ddi chang dé kiém ching sy twong duong,
c6 su hd tro cia dong nghiép tai hoc ky 11, ndm hoc 2022-2023.

T6 chire do cac to chat thé luc bf?mg cac test cu thé: Test Chay con thoi dé
do t6 chat nhanh-khéo: Test Chay 30m xuét phét cao do stcc nhanh; Test Bat xa
tai chd do stc manh; Test Chay tly stc (5 phut) do stc bén; Do ky thuét di
chuyen bang céac bai kiém tra thuc hanh can ct theo Quy dinh vé danh gia, xép
loai thé lyc cuia hoc sinh, sinh vién theo Quyét dinh sé 53/2008 ngay 18/9/2008
cua Bo Giao duc va Pao tao.

Tur két qua thu duoc rdt ra mot so nhan xét nhu sau:

- Piém trung binh bai kiém tra trudc ciia nhom dbi chimg va nhém thyc
nghiém 13 twong duong, déu thudc mic d6 Trung binh vé thé lyc theo chuan
danh gia. Sau thuc nghiém, Test Bat xa tai chd (do sttc manh) va Test Chay tiy
stre (do stic bén) ¢ ting cao hon so voi trude thye nghiém.

- Vi xéc sudt (p) bai kiém tra trudc (phép kiém ching Ttest doc lap) cua
nhom dbi chimg va nhom thyc nghiém >0,05 (c6 kha nang xay ra ngau nhién).
Trong khi d6 xac suat (p) bai kiém tra sau cia nhém dbi chig va thuc nghiém
<0,05, diéu d6 cho thay cac tac dong thuc sy c¢6 y nghia (chénh léch khong co
kha nang xay ra ngau nhién).

- Phéan 16n do 1éch chuan két qua bai kiém tra trudc va sau ctia nhoém ddi
ching va thyc nghiém c6 sy chénh Iéch nhung khong nhiéu, thé hién sy phan
tan diém s gilra cac d6i twong 1a khong dang ké. Piéu d6 co nghia 13, nhiing
sinh vién c6 thé luc tot trudc tac dong cling tang tuong dong O sau tac dong. Tuy
vy, mirc d6 anh huong cua cac bai tap dén sy phat trién thé lyc cta sinh vién 1a
khac nhau. Déi chiéu véi bang tiéu chi ciia Cohen cho thdy: anh hudng cua cac
bai tap ddi véi su khéo 1éo & mirc Khong déng ké, anh hudng cia cac bai tap doi
v6i sttc nhanh & mutric Nho; trong khi d6 anh hudng cta cac bai tap doi véi stic
manh & mtc Trung binh va anh hudng cua cac bai tap dbi voi stiic bén ¢ muc
Lén. Do 1éch chuén ciaa nam chénh hon so vé&i nit ¢ sttc manh va sttc bén.

Panh gia két qua kiém tra mén Cau 16ng cua sinh vién giita 16p dbi ching
va thuc nghi¢m cu thé nhu sau:
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Biéu dd 1. Phan bo tan suat két qua kiém tra mén Cau 16ng

Két qua cho thay, tan suat két qua bai kiém tra sau cliia nhom d6i chung co
tang dang ké so voi bai kiém tra trudc, s6 lugng diém yéu, kém giam di, s6
lugng diém kha gioi ting 1én nhung khong nhiéu. Trong khi d6 & nhom thuc
nghiém, s6 luong bai yéu kém, trung binh va trung binh kha giam di r6 rét va sé
lugng bai kha gioi tang 1én rat cao. Piéu d6 chiing to rang viéc ung dung céac bai
tap hd tro phat trién thé luc va ky thuat di chuyén cho sinh vién trong mén Cau
16ng da dat duoc nhitng két qua mong doi. X4c xuat (p) diém Kiém tra trudc cua
nhém thuc nghiém va nhém d6i ching >0.05, cho thay su chénh Iéch c6 xay ra
ngau nhién. Trong khi d6, xac xuat (p) cua bai kiém tra sau tac dong <0.005 (& ca
nhom dbi ching va nhém thuc nghiém) cho thay cac tac dong thuc su c6 v nghia,
mang lai nhitng gia tri nhat dinh (chénh léch khong ¢ kha niang xay ra ngau nhién).
Hé s6 twong quan (r) bai kiém tra trudc va sau tac dong cua nhom thuc nghiém va
nhoém d6i chung 1a 0,68 nam trong khoang 0,7—0,9, & mic do Trung binh theo
Thang ctia Coohen. Piéu d6 cho thay, mudn cé tac dong 16n cua cac bai tap hd tro
thi can phai to chac thuong xuyén, lién tuc trong thoi gian dai.

3. KET LUAN

Vi€c hoc tap, luyén tap cac mon thé duc, thé thao néi chung va mon Cau
long nodi rleng cho thiy, cac yéu td thé luc va k¥ thuat chuyén mon 13 rit quan
trong, gop phan nang cao thanh tich tap luyén. Pdng thoi viée luyén tap phai
tién hanh thudng xuyén, lién tuc, c6 hé thdng véi cac bai tap phu hop cang giir
vi tri quan trong.

Dbi v6i sinh vién, khi hoc mén Cau 1ong thi viéc phat trién thé luc va cac
k¥ thudt chuyén mén 1a rit quan trong. Thé luc va cac ki thuat chuy@n mon cé
anh huong truc tiép dén hiéu qua tiép thu k¥ thuit, cling nhu thuc & thi dau.
Viéc xac dinh va chon lua, thiét ké cac bai tip phat trién thé luc va ky thuét
chuyén mon c6 vai tro dac bi¢t quan trong. Vi vay, dé sinh vién phat trién duoc
thé lyc cling nhu k¥ thuat di chuyén gép phan bdi dudng hing tha mén hoc



cling nhu thanh tich mon hoc, ching t61 da lya chon va td chirc ung dung mot )
bai tap bo tro. Két qua budc dau da dem lai hiéu qua nhat dinh. Tuy vay, sinh
vién can chu dong tu luyén tap trong va ngoai gio hoc, dac bi¢t 1a hoat dong
ngoai khoa méi dem lai hiéu qua tich cuc. Cac bai tap nay khong chi hé tro cho
mon Cau 16ng ma con d6i v6i cac hoat dong thé duc thé thao ndi chung va cac
mon thé thao néi riéng. Dé cac hoat dong thé duc thé thao cua nha trudng noi
chung, bo mdn Cau léng ndi riéng, giang vién trién khai mot cach thuong xuyén,
d6ng bo céc giai phap da dé xuat va xay dung nham nang cao chat luong day
hoc bd mon.
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