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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Trong theå thao noùi chung vaø cöû taï noùi rieâng vai troø

cuûa kyõ thuaät raát quan troïng trong vieäc taäp luyeän cuõng
nhö thi ñaáu, neáu ngöôøi taäp thöïc hieän ñuùng kyõ thuaät cô
baûn khoâng nhöõng an toaøn trong taäp luyeän maø coøn
naâng cao ñöôïc thaønh tích. Ñaëc bieät, ñoái vôùi moân Cöû
taï khi phaûi khaéc phuïc moät troïng löôïng gaàn giôùi haïn,
thì vieäc naém baét töøng giai ñoaïn, töøng yeáu lónh cuûa kyõ
thuaät ban ñaàu laø vaán ñeà caàn thieát, hay laø neàn taûng, cô
sôû cho vieäc cuûng coá kyõ thuaät ñöôïc hoaøn thieän hôn.
Ngöôïc laïi, neáu nhö thöïc hieän sai kyõ thuaät cô baûn, thì
vieäc an toaøn trong luyeän khoâng ñaûm baûo, maø coøn haïn
cheá thaønh tích, thaäm chí gaây chaán thöông trong taäp
luyeän hay trong thi ñaáu. Do ñoù vieäc giaûng daïy, hay
huaán luyeän kyõ thuaät ñuùng, coù moät vai troø  quan troïng
trong vieäc naâng cao thaønh tích, hay naâng cao hieäu quaû
cuûa quaù trình ñaøo taïo.

Quaù trình giaûng daïy kyõ thuaät cöû ñaåy cho SV
tröôøng ÑHSPTDTTHN, baèng phöông phaùp quan saùt
sö phaïm cho thaáy, khi thöïc hieän kyõ thuaät thöôøng hay
maéc phaûi moät soá sai laàm nhö löng cong ôû chuaån bò ban
ñaàu vaø keùo xoác, ñoùn taï phía tröôùc maët... do vaäy vieäc
thöïc hieän kyõ thuaät khoâng hoaøn chænh, hoaëc khoâng
thöïc hieän ñuùng kyõ thuaät vaø chöa ñaït ñöôïc yeâu caàu cuûa
moân hoïc. Cho neân vieäc nghieân cöùu löïa choïn, öùng
duïng moät soá baøi taäp nhaèm khaéc phuïc nhöõng sai laàm

thöôøng maéc trong hoïc kyõ thuaät cöû ñaåy laø moät vaán ñeà
caáp thieát trong chöông trình giaûng daïy kyõ thuaät cöû taï
cho SV, noù coù yù nghóa trong vieäc naâng cao chaát löôïng
ñaøo taïo cuûa nhaø tröôøng laø lyù do chuùng toäi choïn ñeà taøi
nghieân cöùu: “Löïa choïn öùng duïng baøi taäp nhaèm khaéc
phuïc sai laàm thöôøng maéc trong hoïc kyõ thuaät cöû ñaåy
cho SV tröôøng ÑHSPTDTTHN”.

Trong quaù trình nghieân cöùu ñeà taøi ñaõ thöïc hieän caùc
phöông phaùp sau: phaân tích vaø toång hôïp taøi lieäu, quan
saùt sö phaïm, phoûng vaán toaï ñaøm, kieåm tra sö phaïm,
TN sö phaïm vaø toaùn hoïc thoáng keâ.

2.  KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
2.1 Löïa choïn caùc baøi taäp nhaèm khaéc phuïc

nhöõng sai laàm thöôøng maéc trong hoïc kyõ thuaät cöû
ñaåy cho SV tröôøng ÑHSPTDTTHN 

Ñeå löïa choïn vaø öùng duïng baøi taäp nhaèm khaéc phuïc
nhöõng sai laàm thöôøng maéc trong hoïc kyõ thuaät cöû ñaåy
cho SV tröôøng ÑHSPTDTTHN chuùng toâi ñaõ khaûo saùt
vaø thaáy caùc sai laàm maéc phaûi laø: keùo taï baèng tay, keùo
taï baèng löng, ñoùn taï phía tröôùc maët, ñoùn taï truøng tay.
Do vaäy ñeà taøi ñaõ tieán haønh caùc böôùc:

Böôùc 1: xaùc ñònh cô sôû löïa choïn caùc baøi taäp nhaèm
khaéc phuïc nhöõng sai laàm thöôøng maéc trong giaûng daïy
kyõ thuaät kyõ thuaät cöû ñaåy.

Löïa choïn öùng duïng baøi taäp nhaèm khaéc phuïc 
sai laàm thöôøng maéc trong hoïc kyõ thuaät cöû ñaåy

cho sinh vieân tröôøng Ñaïi hoïc Sö phaïm 
Theå duïc theå thao Haø Noäi
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Böôùc 2: xaùc ñònh caùc yeâu caàu löïa choïn baøi taäp.
Böôùc 3: löïa choïn baøi taäp.
Böôùc 4: öùng duïng vaø ñaùnh giaù hieäu quaû baøi taäp ñaõ

löïa choïn.
Ñeå xaùc ñònh cô sôû löïa choïn baøi taäp ñeà taøi ñaõ

nghieân cöùu caùc nguyeân taéc, ñaëc ñieåm trong giaûng
daïy ôû caùc taøi lieäu tham khaûo nhö lyù luaän vaø phöông
phaùp giaùo duïc TDTT, hoïc thuyeát huaán luyeän, saùch
giaùo khoa ñieàn kinh, saùch giaùo khoa cöû taï. Böôùc
ñaàu chuùng toâi xaùc ñònh nhöõng caên cöù löïa choïn baøi
taäp. Qua phoûng vaán caùc giaùo vieân (GV), huaán luyeän
vieân (HLV), chuyeân gia keát quaû ñöôïc trình baøy ôû
baûng 1.

Töø nhöõng cô sôû löïa choïn baøi taäp nhaèm khaéc phuïc

nhöõng sai laàm thöôøng maéc trong quaù trình giaûng daïy
kyõ thuaät cöû ñaåy cho SV tröôøng ÑHSPTDTTHN.
Chuùng toâi ñaõ xaùc ñònh nhöõng yeâu caàu löïa choïn baøi taäp
nhö sau:

- Caùc baøi taäp phaûi coù taùc duïng tröïc tieáp hoaëc giaùn
tieáp ñoái vôùi caùc quaù trình hình thaønh caùc kyõ thuaät
rieâng leû vaø kyõ thuaät hoaøn chænh.

- Caùc baøi taäp phaûi phuø hôïp vôùi taâm sinh lyù ñoái töôïng
cuõng nhö trình ñoä phaùt trieån theå chaát cuûa caùc em.

- Caùc baøi taäp  phaûi môû roäng ñöôïc kyõ naêng, kyõ xaûo
cho ngöôøi taäp.

- Caùc baøi taäp  phaûi giuùp khaéc phuïc caùc yeáu toá laøm
aûnh höôûng tôùi vieäc naém baét kyõ thuaät vaø naâng cao
thaønh tích nhö toá chaát theå löïc, taâm lyù ruït reø...

Baûng 1. Keát quaû phoûng vaán caùc cô sôû löïa choïn baøi taäp nhaèm khaéc phuïc nhöõng sai laàm thöôøng maéc trong giaûng
daïy kyõ thuaät cöû ñaåy cho SV tröôøng ÑHSPTDTTHN (n = 20)

Soá phieáu 
TT 

     Keát quaû 
Noäi dung  Phaùt ra Thu veà Taùn thaønh 

Tyû leä 
 % 

1 Caên cöù vaøo nguyeân lyù, ñaëc ñieåm caáu truùc kyõ thuaät (ñoäng löïc hoïc 
- ñoäng hình hoïc) 

20 20 19 95 

2 Caên cöù vaøo ñaëc ñieåm ñoái töôïng  20 20 20 100 
3 Caên cöù vaøo ñieàu kieän toå chöùc giaûng daïy 20 20 18 90 
4 Caên cöù vaøo phöông phaùp giaûng daïy 20 20 20 100 
5 Caên cöù vaøo caùc nguyeân taéc huaán luyeän theå thao 20 20 18 90 
6 Caên cöù vaøo ñaëc ñieåm quaù trình hình thaønh kyõ naêng kyõ xaûo 20 20 19 95 

 
Baûng 2. Keát quaû phoûng vaán ñaùnh giaù möùc ñoä öu tieân caùc baøi taäp nhaèm khaéc phuïc nhöõng sai laàm thöôøng maéc trong

quaù trình giaûng daïy kyõ thuaät cöû ñaåy cho SV tröôøng ÑHSPTDTTHN (n = 20)

Möùc ñoä söû duïng 
Öu tieân 1 Öu tieân 2 Öu tieân 3 

Teân nhoùm baøi taäp 

Soá phieáu % Soá phieáu % Soá phieáu % 
A- Nhoùm baøi taäp nhaèm khaéc phuïc sai laàm khi keùo taï chuû yeáu baèng tay 
Caàm roäng keùo cöùng 15 75 3 15 2 10 
Caàm roäng keùo xoác khoâng co tay 16 80 4 20 0 0 
Caàm heïp keùo cöùng 6 30 8 40 6 30 
Caàm heïp keùo xoác khoâng co tay 7 35 7 35 6 30 
B- Nhoùm baøi taäp nhaèm khaéc phuïc sai laàm khi keùo taï baèng löng (cong löng khi keùo taï)  
Cô löng- cô buïng 16 80 4 20 0 0 
Cô lieân söôøn 10 50 6 30 4 20 
Ñöùng treân buïc keùo taï 14 70 4 20 0 0 
Taï bình voâi 11 55 8 40 1 5 
C- Nhoùm baøi taäp nhaèm khaéc phuïc sai laàm khi ñoùn taï phía tröôùc maët 
Taäp ñoäng taùc taïo ñaø vôùi taï naëng 17 85 3 10 0 0 
Ñaåy taï baèng tay 15 75 4 20 1 5 
Ñaåy sau ñaàu 11 55 7 35 2 10 
D- Nhoùm baøi taäp nhaèm khaéc phuïc sai laàm khi ñoùn taï truøng tay (tay cong ôû khôùp khuyûu) 
Coá ñònh( giöõ taï ñaåy) 16 80 3 15 1 5 
Ñaåy ngoài ( sau gaùy) 15 75 2 10 3 15 
Troàng chuoái choáng ñaåy 8 40 7 35 5 25 
Naèm ñaåy taï 7 35 7 35 6 30 
Coá ñònh taï treân giaù 11 55 8 40 1 5 
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- Caàn ña daïng hoaù caùc hình thöùc taäp luyeän trieät ñeå
taän duïng caùc phöông tieän taäp luyeän giuùp cho quaù trình
chuyeån ñoåi vaø lieân keát kyõ naêng toát hôn.

- Caùc baøi taäp phaûi hôïp lyù vöøa söùc vaø naâng daàn ñoä
khoù, khoái löôïng taäp luyeän ñaëc bieät chuù yù khaâu an toaøn
taäp luyeän ñeå traùnh xaûy ra chaán thöông.

Khi phoûng vaán chuyeân gia cho keát quaû ñeàu coù tyû leä
soá ngöôøi ñoàng yù vôùi 6 yeâu caàu treân ñaït töø 90% trôû leân.

Ñeå löïa choïn baøi taäp chuùng toâi ñaõ söû duïng phieáu
hoûi coù ñaùnh giaù theo möùc ñoä öu tieân cho keát quaû
baûng 2.

Nhö vaäy vôùi keát quaû baûng 2 ñeà taøi löïa choïn ñöôïc
8 baøi taäp ñöa vaøo öùng duïng söûa chöõa nhöõng sai laàm
trong hoïc kyõ thuaät cöû ñaåy (caùc baøi taäp coù ñaùnh giaù
möùc ñoä öu tieân 1 ñaït tyû leä töø 70% trôû leân).

2.2. Löïa choïn caùc baøi taäp nhaèm khaéc phuïc
nhöõng sai laàm thöôøng maéc trong hoïc kyõ thuaät cöû
ñaåy cho SV tröôøng ÑHSPTDTTHN 

ÖÙng duïng baøi taäp vaøo TN ñeà taøi ñaõ tieán haønh treân
ñoái töôïng laø SV ñieàn kinh khoùa ñaïi hoïc 42 vôùi toång soá
laø 20 SV ñöôïc chia laøm 2 nhoùm. Ñeå coù keát quaû TN
chính xaùc vaø khaùch quan chuùng toâi tieán haønh kieåm
tra, ñaùnh giaù khaû naêng thöïc hieän kyõ thuaät cuûa 2 nhoùm

tröôùc TN (ñoái töôïng nghieân cöùu laø caùc SV coù ñoä tuoåi,
söùc khoeû, thaønh tích töông ñöông nhau vaø ñöôïc tieán
haønh TN trong ñieàu kieän saân baõi, duïng cuï vaø caùc ñieàu
kieän taäp luyeän nhö nhau).

Ñeà taøi ñaõ öùng duïng baøi taäp trong 30 tieát vaø ñöôïc
trình baøy baûng 3. Keát quaû ñaùnh giaù tröôùc vaø sau TN
döïa vaøo 4 test ñeà taøi löïa choïn ñöôïc trong quaù trình
nghieân cöùu ñöôïc trình baøy ôû baûng 4 vaø 5.

ÔÛ giai ñoaïn tröôùc TN thì trình ñoä kyõ thuaät cuûa hai
nhoùm laø töông ñoái ñoàng ñeàu, ñöôïc theå hieän qua kieåm
tra 4 test: gaùnh taï tröôùc (kg), baät xa taïi choã (cm), chaïy
30m xuaát phaùt cao (s) vaø thaønh tích cöû ñaåy (kg).  

Qua quaù trình TN vôùi thôøi gian laø 13 giaùo aùn.
NTN ñöôïc taäp caùc baøi taäp ñaõ ñöôïc löïa choïn vaø saép
xeáp trong tieán trình do ñeà taøi bieân soaïn, coøn nhoùm
ñoái chieáu vaãn taäp caùc baøi taäp theo chöông trình
hieän haønh. Keát quaû sau TN cho thaáy: caû hai nhoùm
ñeàu coù söï gia taêng ôû caùc chæ soá: gaùnh taï tröôùc (kg),
baät xa taï choã (cm), chaïy 30m xuaát phaùt cao (s),
thaønh tích cöû ñaåy (kg). Ñaëc bieät söï gia taêng thaønh
tích ôû NTN laø coù yù nghóa hôn haún so vôùi nhoùm ñoái
chieáu (NÑC) do ttính >  tbaûng söï  khaùc bieät coù yù nghóa
ôû ngöôõng p < 0,05. Ñieàu ñoù chöùng toû raèng, vieäc aùp

Baûng 4. Keát quaû kieåm tra caùc test tröôùc TN cuûa hai nhoùm ñoái chieáu vaø TN (n = 10)

Test 
Nhoùm Caùc tham soá Gaùnh taï tröôùc 

(kg) 
Baät xa taïi choã 

(cm) 
Chaïy 30m XPC 

(s) 
Thaønh tích cöû 

ñaåy (kg) 

x  
42,5 223 4,76 39,7 

NÑC 
±δ 2,5 7 0,05 2,0 

x  
45 230 4,75 40,8 

NTN 
±δ 2,5 8 0,07 2,0 
ttính 1,75 1,83 1,87 1,94 
tbaûng 2,010 2,010 2,010 2,010 So saùnh 

p 0,05 0,05 0,05 0,05 
 

Baûng 3. Tieán trình TN cho ñoái töôïng nghieân cöùu

giaùo aùn Sai 
laàm Baøi taäp 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 
Caàm heïp keùo 
cöùng 

x x   x x  x  x  x  
1 

Caàm heïp keùo soác 
khoâng co tay x x   x x  x  x  x  

Cô löng - cô buïng x x   x x   x  x x  
2 Ñöùng treân buïc 

keùo taï 
x x   x x   x  x x  

Taäp ñoäng taùc taïo 
ñaø vôùi taï naëng 

  x x   x x   x  x 
4 

Ñaåy taï baèng tay   x x   x x   x  x 
Ñaåy ngoài sau gaùy   x x   x  x x   x 

8 
Coá ñònh taï (giöõ taï) 

kieåm tra 
tröôùc TN 

  x x   x  x x   x 

kieåm tra 
sau TN 
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Baûng 6. So saùnh tyû leä maéc sai laàm cuûa 2 nhoùm TN vaø ÑC sau TN (n = 10)

Sau thöïc nghieäm 
NÑC NTN TT Teân sai laàm 

Soá ngöôøi maéc Tyû leä % Soá ngöôøi maéc Tyû leä % 
1  Keùo taï chuû yeáu baèng tay 6 60 1 10 
2  Keùo taï baèng löng (Cong löng khi keùo taï) 5 50 0 0 
3 Ñoùn taï phía tröôùc maët  6 60 1 10 
4 Ñoùn taï truøng tay (tay cong gaáp ôû khuyûu) 5 50 2 20 

 

Baûng 5. Keát quaû kieåm tra caùc test sau TN cuûa hai nhoùm ÑC vaø TN (n = 10)

Test 
Nhoùm Caùc tham soá 

Gaùnh taï tröôùc (kg) 
Baät xa taïi choã 

(cm) 
Chaïy 30m XPC 

(s) 
Thaønh tích cöû ñaåy 

(kg) 

x  
47,5 230 4,70 40,5 

NÑC 
±δ 2,5 7 0,06 2,5 

x  
62,5 255 4,65 42,5 

NTN 
±δ 2,5 9 0,05 2,5 
ttính 2,35 2,27 2,43 2,54 
tbaûng 2,010 2,010 2,010 2,010 

 
So saùnh 

p 0,05 0,05 0,05 0,05 
 

duïng caùc baøi taäp maø chuùng toâi löïa choïn, cho ñoái
töôïng TN ñaõ toû roõ ñöôïc tính hieäu quaû trong quaù
trình TN. 

Tieáp theo ñeà taøi tieán haønh quan saùt sai laàm cuûa
NTN vaø ñoái chöùng (ÑC) khi aùp duïng caùc baøi taäp löïa
choïn ñöôïc trình baøy taïi baûng 6. 

Qua baûng 6 cho thaáy quaù trình tieán haønh theo doõi
veà möùc ñoä maéc sai laàm khi thöïc hieän kyõ thuaät thaáy:
sau khi öùng duïng baøi taäp ñaõ löïa choïn thì tyû leä maéc sai
laàm cuûa NTN giaûm raát nhieàu so vôùi nhoùm ñoái chieáu.
Ñieàu ñoù chöùng toû caùc baøi taäp maø chuùng toâi löïa choïn
ñem vaøo aùp duïng giaûng daïy ñaõ ñem laïi keát quaû böôùc
ñaàu cho vieäc hoaøn thieän kyõ thuaät cöû ñaåy cho SV
tröôøng ÑHSPTDTTHN.

3. KEÁT LUAÄN 
- Töø thöïc traïng nhöõng sai laàm cô baûn treân, ñeà taøi

ñaõ nghieân cöùu vaø löïa choïn ñöôïc baøi taäp phuø hôïp ñeå
söûa nhöõng sai laàm trong giaûng daïy kyõ thuaät cöû ñaåy.
Bao goàm: caàm heïp keùo cöùng; cô löng - cô bong; ñöùng
treân buïc keùo taï; caàm heïp keùo xoác khoâng co tay; Taäp
ñoäng taùc taïo ñaø vôùi taï naëng; ñaåy taï baèng tay; coá ñònh
(giöõ taï ñaåy); ñaåy ngoài (sau gaùy) 

- Qua öùng duïng caùc baøi taäp treân ñoái töôïng TN
chöùng toû mhöõng sai laàm ñaõ ñöôïc giaûm vaø bieåu hieän
keát quaû cuûa NTN toát hôn NÑC. Chöùng minh moät ñieàu
caùc baøi taäp löïa choïn ñaõ khaéc phuïc ñöôïc caùc sai laàm
SV tröôøng ÑHSPTDTTHN thöôøng maéc trong hoïc kyõ
thuaät cöû ñaåy.
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