
KHOA HOÏC THEÅ THAOSOÁ 6/2018

46 THEÅ DUÏC THEÅ THAO QUAÀN CHUÙNG

VAØ TRÖÔØNG HOÏC

1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Taïi tröôøng ÑHSPTDTTHN, ñieàn kinh laø moät moân

cô baûn naèm trong chöông trình ñaøo taïo cuûa nhaø tröôøng,
vôùi nhieàu noäi dung khaùc nhau, trong ñoù, kyõ thuaät neùm
ñóa ñaõ vaø ñang ñöôïc giaûng daïy cho SV CSÑK. Thöïc
tieãn coâng taùc giaûng daïy kyõ thuaät neùm ñóa cho thaáy, tuy
caùc phöông tieän, phöông phaùp giaûng daïy thöôøng
xuyeân ñöôïc ñoåi môùi, SV thöôøng xuyeân ñöôïc trang bò
nhöõng caùch taäp luyeän môùi nhaát veà kyõ thuaät naøy, nhöng
khaû naêng tieáp thu vaø thöïc hieän kyõ thuaät ñoäng taùc coøn
raát khoù khaên. Treân cô sôû phaân tích taàm quan troïng vaø
tính caáp thieát cuûa vaán ñeà, ñaëc bieät qua giaûng daïy vaø
quan saùt cho thaáy SV CSÑK taïi  tröôøng  cho thaáy
thaønh tích vaø  kyõ thuaät neùm ñóa cuûa SV cuõng nhieàu haïn
cheá do nhieàu nguyeân nhaân chính vì nhöõng lyù do treân
ñeà taøi tieán haønh nghieân cöùu: “Löïa choïn BTBTCM
nhaèm naâng cao keát quaû hoïc taäp kyõ thuaät neùm ñóa cho
nam SV CSÑK tröôøng ÑHSPT DTTHN”.

Ñeå giaûi quyeát toát vaán ñeà nghieân cöùu ñeà  taøi  söû duïng
caùc phöông phaùp nghieân cöùu chuû yeáu sau: phaân tích vaø
toång hôïp taøi lieäu, phoûng vaán toïa ñaøm, kieåm tra sö phaïm
vaø toaùn thoáng keâ.

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
2.1. Cô sôû lyù luaän löïa choïn BTBTCM nhaèm naâng

cao keát quaû hoïc taäp kyõ thuaät neùm ñóa cho ñoái töôïng
nghieân cöùu

Qua quaù trình phaân tích vaø toång hôïp taøi lieäu lieân
quan, döïa treân nhöõng cô sôû khoa hoïc cuûa quaù trình giaûng
daïy, huaán luyeän SV, vaän ñoäng vieân (VÑV) neùm ñóa vaø
thöïc teá coâng taùc giaûng daïy - huaán luyeän ôû caùc ñòa
phöông, caùc trung taâm, coù theå nhaän thaáy, ñeå löïa choïn
ñöôïc caùc BTBTCM öùng duïng trong giaûng daïy - huaán
luyeän kyõ thuaät neùm ñóa cho SV CSÑK tröôøng ÑHSPT
DTTHN”, cho thaáy, vieäc löïa choïn heä thoáng BTBTCM
öùng duïng trong giaûng daïy kyõ thuaät neùm ñóa cho ñoái
töôïng nghieân cöùu, caàn phaûi döïa treân nhöõng caên cöù sau:

- Caên cöù vaøo nguyeân lyù, ñaëc ñieåm caáu truùc kyõ thuaät
ñoäng taùc.

- Caên cöù vaøo ñaëc ñieåm ñoái töôïng giaûng daïy.
- Caên cöù vaøo ñieàu kieän toå chöùc giaûng daïy.
- Caên cöù vaøo nhieäm vuï giaûng daïy kyõ thuaät neùm ñóa.
- Caên cöù vaøo ñaëc ñieåm quaù trình hình thaønh kyõ naêng,

kyõ xaûo.
Töø nhöõng caên cöù neâu treân caàn xaùc ñònh nhöõng yeâu

caàu trong vieäc löïa choïn caùc BTBTCM öùng duïng trong

Löïa choïn baøi taäp boå trôï chuyeân moân nhaèm naâng
cao kyõ thuaät neùm ñóa cho nam sinh vieân chuyeân
saâu ñieàn kinh tröôøng Ñaïi hoïc Sö phaïm Theå  duïc

theå thao Haø Noäi
TS. Phaïm Anh Tuaán; ThS. Phaïm Phi Ñieäp 

TOÙM TAÉT: 
Kyõ thuaät neùm ñóa laø moät trong caùc noäi dung

ñöôïc ñöa vaøo giaûng daïy cho sinh vieân (SV) chuyeân
saâu ñieàn kinh (CSÑK) tröôøng Ñaïi hoïc Sö phaïm
Theå duïc Theå thao Haø Noäi (ÑHSPTDTTHN).  Ñaây
laø kyõ thuaät  raát khoù vaø phöùc taïp, noù ñoøi hoûi trong
quaù trình giaûng daïy vaø taäp luyeän muoán ñaït ñöôïc
hieäu quaû phaûi söû duïng caùc baøi taäp boå trôï chuyeân
moân (BTBTCM). Keát quaû nghieân cöùu cuûa ñeà taøi
ñoù löïa choïn ñöôïc BTBTCM naâng cao hieäu quaû
giaûng daïy kyõ thuaät neùm ñóa cho nam SV CSÑK
tröôøng ÑHSPTDTTHN

Töø khoùa: neùm ñóa, ñieàn kinh,  kyõ thuaät neùm
ñóa, sinh vieân,  ñaïi hoïc Sö phaïm Theå duïc Theå
thao Haø Noäi. 

ABSTRACT:
Discus technique is one of the Athletics' events

which has been used to teach for students at the
Hanoi University of Physical Education and Sport.
This is a difficult and complex technique, which has
been in need of using the supplementary exercises
in the teaching and training process. The
researched result has selected the supplementary
exercises to improve the effectiveness of the Discus
technical teaching for male athletics students of
Hanoi University of Physical Education and Sport.

Keywords: discus, athletics, discus technique,
students, Hanoi University of Physical Education

and Sport.
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giaûng daïy kyõ thuaät neùm ñóa cho ñoái töôïng nghieân cöùu,
bao goàm:

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

- Caùc BT phaûi phuø hôïp löùa tuoåi, giôùi tính, taâm - sinh
lyù cuûa ñoái töôïng vaø trình ñoä phaùt trieån theå chaát cuûa SV.

- Caùc BT phaûi ñaûm baûo tính logic, khoa hoïc vaø
heä thoáng.

- Caùc BT phaûi phong phuù, ña daïng veà noäi dung vaø
hình thöùc ñeå thuaän lôïi cho quaù trình hình thaønh, chuyeån
ñoåi vaø lieân keát caùc kyõ naêng vaän ñoäng.

- Caùc BT phaûi phuø hôïp vôùi ñieàu kieän thöïc tieãn cuûa
nhaø tröôøng trong quaù trình giaûng daïy.

- Caùc BT phaûi hôïp lyù, vöøa söùc, naâng daàn veà ñoä khoù
vaø khoái löôïng taäp luyeän. Ñaëc bieät, phaûi chuù yù ñeán an
toaøn taäp luyeän, nhaèm traùnh xaûy ra chaán thöông trong
quaù trình taäp luyeän.

Vôùi muïc ñích tham khaûo yù kieán caùc chuyeân gia veà
nhöõng caên cöù, yeâu caàu trong vieäc löïa choïn BTBTCM,
öùng duïng trong giaûng daïy kyõ thuaät neùm ñóa cho ñoái
töôïng nghieân cöùu, chuùng toâi tieán haønh phoûng vaán caùc
chuyeân gia, caùc giaûng vieân, caùc huaán luyeän vieân (HLV)
ñang tröïc tieáp giaûng daïy, huaán luyeän SV, VÑV neùm ñóa.
Keát quaû ñöôïc trình baøy ôû baûng 1 vaø 2.

Töø keát quaû thu ñöôïc ôû baûng 1, cho thaáy:
Vieäc döïa vaøo caùc cô sôû xaùc ñònh caên cöù löïa choïn

BTBTCM trong quaù trình giaûng daïy kyõ thuaät neùm ñóa
cho nam SV CSÑK tröôøng ÑHSPTDTTHN laø raát caàn

thieát, coù cô sôû khoa hoïc. Haàu heát caùc yù kieán ñeàu
thoáng nhaát löïa choïn BT döïa treân nhöõng caên cöù maø ñeà
taøi ñöa ra (vôùi soá yù kieán löïa choïn töø  86,6% trôû leân
ñeán 100%).

Töø keát quaû thu ñöôïc ôû baûng 2 cho thaáy: caû 6 tieâu
chí ñöôïc xaùc ñònh trong vieäc löïa choïn BTBTCM maø
ñeà taøi ñöa ra ñeàu ñöôïc haàu heát caùc yù kieán toûn thaønh
vôùi tyû leä raát cao (töø 93.33% trôû lôøn ñeán 100%), Do
vaäy, ñeà taøi ñoù döïa vaøo caùc yeâu caàu naøy ñeå tieán haønh
löïa choïn heä thoáng BTBTCM trong giaûng daïy kyõ
thuaät neùm ñóa  cho nam SV CSÑK tröôøng
ÑHSPTDTTHN 

2.2. Cô sôû thöïc tieãn löïa choïn heä thoáng caùc
BTBTCM nhaèm naâng cao keát quaû hoïc taäp kyõ thuaät
neùm ñóa cho ñoái töôïng nghieân cöùu

Caên cöù vaøo nguyeân taéc löïa choïn, treân cô sôû tham
khaûo caùc taøi lieäu chung vaø chuyeân moân coù lieân quan
ñeán vaán ñeà nghieân cöùu cuûa caùc taùc giaû trong nöôùc vaø
ngoaøi nöôùc, qua khaûo saùt coâng taùc giaûng daïy, huaán
luyeän SV, VÑV neùm ñóa taïi caùc tröôøng ñaïi hoïc theå

Baûng 1. Keát quaû phoûng vaán caùc caên cöù löïa choïn BTBTCM trong giaûng daïy kyõ thuaät neùm ñóa cho SV CSÑK 
khoùa 46 tröôøng ÑHSPTDTTHN (n = 30)

Keát quaû phoûng vaán  
TT 

 
Noäi dung phoûng vaán Soá yù kieán löïa choïn Tyû leä % 

1 Caên cöù vaøo nguyeân lyù, ñaëc ñieåm caáu truùc kyõ thuaät ñoäng taùc 30 100.00 
2 Caên cöù vaøo ñaëc ñieåm ñoái töôïng giaûng daïy 29 96.66 
3 Caên cöù vaøo ñieàu kieän toå chöùc giaûng daïy 26 86.66 
4 Caên cöù vaøo nhieäm vuï giaûng daïy kyõ thuaät neùm ñóa 27 90.00 
5 Caên cöù vaøo ñaëc ñieåm quaù trình hình thaønh kyõ naêng, kyõ xaûo 28 93.33 

 Baûng 2. Keát quaû phoûng vaán xaùc ñònh caùc yeâu caàu löïa choïn BTBTCM trong giaûng daïy kyõ thuaät neùm ñóa 
cho nam SV CSÑK tröôøng ÑHSPTDTTHN (n = 30)

Keát quaû phoûng vaán TT Noäi dung phoûng vaán 
Soá yù kieán löïa choïn Tyû leä % 

1 
Caùc BT phaûi coù taùc duïng tröïc tieáp hoaêc giaùn tieáp ñoái vôùi quaù trình hình thaønh 
caùc kyõ thuaät rieâng leû vaø kyõ thuaät hoaøn chænh 

30 100.00 

2 
Caùc BT phaûi phöï hôïp löùa tuoåi, giôùi tôùnh, taâm sinh lyù cuûa ñoái töôïng vaø trình ñoä 
phaùt trieån theå chaát cuûa SV 

29 96.66 

3 Caùc BT phaûi ñaûm baûo tính logic, khoa hoïc vaø heä thoáng 28 93.33 

4 
Caùc BT phaûi phong phuù, ña daïng veà noäi dung vaø hình thöùc ñeå thuaän lôïi cho 
quaù trình hình thaønh, chuyeån ñoåi vaø lieân keát caùc kyõ naêng vaän ñoäng 

28 93.33 

5 
Caùc BT phaûi phuø hôïp vôùi ñieàu kieän thöïc tieãn cuûa nhaø tröôøng trong quaù trình 
giaûng daïy 

28 93.33 

6 
Caùc BT phaûi hôïp lyù, vöøa söùc, naâng daàn veà ñoä khoù vaø khoái löôïng taäp luyeän. 
Ñaëc bieät, phaûi chuù yù ñeán an toaøn taäp luyeän nhaèm traùnh xaûy ra chaán thöông 
trong quaù trình taäp luyeän 

28 93.33 

 

Bieåu ñoà 1. Ñaëc ñieåm ñoái töôïng phoûng vaán
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duïc theå thao (TDTT) coù ñaøo taïo SV CSÑK treân phaïm
vi toaøn quoác, ñeà taøi ñoù ñöa ra ñöôïc 54 BTBTCM
thuoäc 6 nhoùm öùng duïng trong giaûng daïy - huaán luyeän
kyõ thuaät neùm ñóa cho nam SV CSÑK tröôøng
ÑHSPTDTT

Vôùi muïc ñích xaùc ñònh cô sôû thöïc tieãn cuûa vieäc löïa
choïn BTBTCM öùng duïng trong giaûng daïy - huaán luyeän
kyõ thuaät neùm ñóa cho ñoái töôïng nghieân cöùu, ñeà taøi ñoù
tieán haønh phoûng vaán (phuï luïc 2) 26 chuyeân gia, caùc
giaûng vieân, HLV moân neùm ñóa treân toaøn quoác. 

Noäi dung phoûng vaán laø xaùc ñònh söï öu tieân cuûa caùc
BT ôû 3 möùc ñoä:

Öu tieân 1: BT quan troïng.
Öu tieân 2: BT bình thöôøng.
Öu tieân 3: BT khoâng quan troïng.
Ngoaøi ra, ñeà taøi caên cöù vaøo keát quaû phoûng vaán ñeå

choïn ra ñöôïc nhöõng BT ñaëc tröng tieâu bieåu cho töøng yeáu
toá cuûa kyõ thuaät neùm ñóa cho ñoái töôïng nghieân cöùu. keát
quaû thu ñöôïc, trình baøy ôû baûng 3.

Keát quaû taïi baûng 3 cho thaáy, qua khaûo saùt thöïc tieãn

Baûng 3. Keát quaû phoûng vaán löïa choïn caùc BTBTCM öùng duïng trong giaûng daïy kyõ thuaät naãm ñóa cho nam SV
CSÑK tröôøng ÑH SPTDTTHN (n = 28)

Keát quaû phoûng vaán theo möùc ñoä öu tieân 
Öu tieân 1 Öu tieân 2 Öu tieân 3 TT 

 
Baøi taäp 

 n % n % n % 
A. Nhoùm baøi taäp boå trôï kyõ thuaät 
1. Nhoùm BT boå trôï kyõ thuaät giöõ vaø neùm duïng cuï 

1 Taäp caàm ñóa, laêng ñóa veà phía tröôùc 25 89.28 0 0.00 1 3.57 
2 Taïi choã taäp vung tay vaø neùm ñóa veà phía tröôùc leân cao 22 78.57 1 3.57 0 0.00 
3 Taïi choã neùm ñóa chính dieän tröôùc maët 24 85.71 1 3.57 0 0.00 
4 Taïi choã neùm ñóa chính dieän vôùi troïng löôïng ñóa khaùc nhau 5 17.85 3 10.71 2 7.18 
5 Laêng tay caàm ñóa veà tröôùc vaø ra sau 22 78.57 1 3.57 1 3.57 
6 Laên ñóa treân maët ñaát 24 85.71 1 3.57 0 0.00 
7 Taïi choã ñöùng quay löôøn traùi veà höôùng neùm vaø neùm ñóa veà tröôùc 22 78.57 1 3.57 0 0.00 
8 Taïi choã ñöùng hai chaân roäng baèng vai, chaân hôi khuîu goái, thay 

ñóa baèng loáp cao su, coá gaéng neùm vaøo muïc tieâu 
8 28.57 4 14.28 1 3.57 

9 Taïi choã caàm caùc duïng cuï khaùc nhau, laêng tay theo maët phaúng ngang 27 96.42 1 3.57 0 0.00 
2. Nhoùm BT boå trôï giai ñoaïn kyõ thuaät ra söùc cuoái cuøng 
10 Taäp quay voøng ôû maët trong cuûa baøn chaân 5 17.85 3 10.71 2 7.18 
11 Taäp quay voøng khuïng cuõ ñóa, hai tay ñeå sau löng 21 75.00 2 7.18 1 3.57 
12 Taäp quay voøng khuïng cuù ñóa vôùi toác ñoä khaùc nhau 23 82.14 2 7.18 1 3.57 
13 Caàm ñóa quay voøng töøng phaàn 22 78.57 2 7.18 1 3.57 
14 Thöïc hieän quay voøng trôøn baøn choõn laêng 7 25.00 5 17.85 1 3.57 
15 Taïi choã neùm caùc duïng cuï khaùc (taï ñaåy, ñóa taï) vaø coù quay voøng 27 96.42 1 3.57 0 0.00 
16 Quay voøng veà tö theá chuaån bò ra söùc cuoái cuøng 21 75.00 2 7.18 1 3.57 
17 Ñöùng treân chaân phaûi, maët höôùng veà höôùng neùm, ñöa chaân traùi hôi 

veà tröôùc. Chuyeån troïng taâm sang chaân traùi, ñaïp chaân traùi vaø laêng 
ñuøi chaân phaûi ñoät ngoät veà tröôùc- leân treân, thöïc hieän vieäc nhaûy vaø 
rôi xuoáng treân chaân phaûi co 

8 28.57 4 14.28 1 3.57 

18 Ñöùng treân chaân phaûi, maët höôùng veà höôùng neùm, ñöa chaân traùi hôi 
veà tröôùc. Chuyeån troïng taâm sang chaân traùi, ñaïp chaân traùi vaø laêng 
ñuøi chaân phaûi ñoät ngoät veà tröôùc - leân treân thöïc hieän vieäc nhaûy vaø 
rôi xuoáng treân chaân phaûi ôû nöûa caïnh ngoaøi baøn chaân 

5 17.85 3 10.71 2 7.18 

19 Thöïc hieän gioáng nhö baøi taäp 18, nhöng keát hôïp quay 1800 6 21.42 3 35.71 3 35.71 
20 Thöïc hieän gioáng nhö BT 18, nhöng cuøng vôùi xoay coù moâ phoûng 

ñoäng taùc neùm. 
24 85.71 1 3.57 0 0.00 

21 Ñöùng quay löng vaøo höôùng neùm. Thöïc hieän quay voøng vaø ñaët nöûa 
tröôùc baøn choõn phaûi vaøo taâm voøng neùm khi choõn troûi chöa rôøi ñaát. 
Tieáp ñoù ñaïp chaân phaûi quay tieáp ngöôøi trôû laïi tö theá ban ñaàu 

21 75.00 2 7.18 1 3.57 

22 Thöïc hieän gioáng nhö baøi taäp 21, song coù rôøi chaân traùi khoûi maët ñaát 25 89.28 1 3.57 1 3.57 
23 Thöïc hieän gioáng nhö baøi taäp 21, song thöïc hieän toaøn boä ñaø 

chuyeån vaøo tö theá chuaån bò ra söùc cuoái cuøng 
6 21.42 4 14.28 0 0.00 

24 Neùm caùc duïng cuï khaùc nhau vaøo khu vöïc quy ñònh vaø coù thöïc 
hieän kyõ thuaät quay voøng 

8 28.57 4 14.28 1 3.57 
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döôùi hình thöùc phoûng vaán, ñeà taøi ñaõ löïa choïn ñöôïc 35 BT
(caùc BT in ñaäm ôû baûng 3) thuoäc hai nhoùm BTBTCM lôùn
öùng duïng trong giaûng daïy- huaán luyeän kyõ thuaät neùm ñóa
cho ñoái töôïng nghieân cöùu, vôùi söï löïa choïn öu tieân 1, töø
75%  trôû leân.

3. KEÁT LUAÄN 
Quaù trình nghieân cöùu ñaõ  löïa choïn ñöôïc 35 BTBTCM

öùng duïng trong giaûng daïy - huaán luyeän kyõ thuaät, naâng
cao keát quaû hoïc taäp moân Neùm ñóa cho nam SV CSÑK
tröôøng ÑHSPTDTTHN.

TAØI LIEÄU THAM KHAÛO
1. Boä moân Ñieàn kinh - UÛy ban TDTT (1994, 1995, 1996, 1997, 1998), Baùo caùo tình hình thöïc hieän chöông trình

naêng khieáu muïc tieâu Ñieàn kinh, UÛy ban TDTT, Haø Noäi.
2. Leâ Böûu, Döông Nghieäp Chí, Nguyeãn Hieäp (1983), Lyù luaän vaø phöông ph aùp huaán luyeän theå thao, Sôû TDTT

thaønh phoá Hoà Chí Minh.
3. Döông Nghieäp Chí, Nguyeãn Kim Minh, Phaïm Khaéc Hoïc, Vöø Ñöùc Phuøng, Nguyeãn Ñaïi Döông, Nguyeãn Vaên

Quaûng, Nguyeãn Quang Höng (2000), Ñieàn kinh, Nxb. TDTT, Haø Noäi.
Nguoàn baøi baùo: trích töø keát quaû nghieân cöùu cuûa ñeà taøi “Nghieân cöùu löïa choïn BTBTCM nhaèm naâng cao keát quaû hoïc

taäp kyõ thuaät neùm ñóa cho nam SV CSÑK tröôøng ÑH SPTDTTHN”, Phaïm Phi Ñieäp.

(Ngaøy Toøa soaïn nhaän ñöôïc baøi: 21/9/2018; ngaøy phaûn bieän ñaùnh giaù: 14/11/2018; ngaøy chaáp nhaän ñaêng: 15/12/2018)

25 Neùm ñóa coù quay voøng vôùi toác ñoä nhanh daàn 8 28.57 3 10.71 1 3.57 
3. Nhoùm BT boå trôï giai ñoaïn kyõ thuaät ra söùc cuoái cuøng 
26 Taïi choã taäp xaùc ñònh tö theá chuaån bò ra söùc cuoái cuøng 25 89.28 1 3.57 1 3.57 
27 Moâ phoûng ñoäng taùc ra söùc cuoái cuøng 22 78.57 0 0.00 2 7.18 
28 Thöïc hieän gioáng nhö baøi taäp 27 coù ngöôøi giuùp ñôõ 22 78.57 1 3.57 0 0.00 
29 

 
Ñöùng quay löôøn traùi veà höôùng neùm chaân roäng hôn vai, tay phaûi 
caàm ñóa, tay traùi ñôõ ôû phía döôùi, co chaân phaûi ñeå chuyeån vaøo tö 
theá chuaån bò ra söùc cuoái cuøng 

23 82.14 2 7.18 1 3.57 

30 Neùm ñóa ôû tö theá vai höôùng neùm (ñóa nheï) 26 92.85 1 3.57 1 3.57 
31 Neùm ñóa töø tö theá löng höôùng neùm 26 92.85 0 0.00 1 3.57 
32 Thöïc hieän ra söùc cuoái cuøng vôùi daây cao su, saêm xe ñaïp 8 28.57 2 7.18 1 3.57 
33 Töø tö theá chuaån bò ra söùc cuoái cuøng, thöïc hieän neùm vôùi caùc duïng 

cuï khaùc nhau 
8 28.57 4 14.28 1 3.57 

34 Töø tö theá chuaån bò ra söùc cuoái cuøng, nhaác chaân laêng khi vung ñóa 
ra sau, ñaët chaân laêng xuoáng vaø neùm ñóa 

5 17.85 3 10.71 2 7.18 

35 Töø tö theá chuaån bò ra söùc cuoái cuøng, neùm ñóa 24 85.70 0 0,00 1 3.57 
4. Nhoùm BT boå trôï giai ñoaïn hoaøn thieän kyõ thuaät 
36 Taïi choã neùm ñóa keát hôïp giöõ thaêng baèng 28 100 0 0.00 0 0.00 
37 Neùm ñóa coù quay voøng vaøo khu vöïc quy ñònh 26 92.85 0 0.00 1 3.57 
38 Hoaøn thieän  kyõ thuaät neùm ñóa trong saân tieâu chuaån 24 85.70 1 3.57 1 3.57 
39 Hoaøn thieän kyõ thuaät neùm ñóa taïi choã vaø coù quay voøng 5 17.85 3 10.71 2 7.18 
40 Hoaøn thieän kyõ thuaät neùm ñóa vôùi troïng löôïng ñóa khaùc nhau 25 89.28 2 7.18 0 0.00 
41 Thi ñaáu naâng cao thaønh tích 23 82.14 0 0.00 0 0.00 
42 Kieåm tra, ñaùnh giaù keát quaû 24 85.70 1 3.57 0 0.00 

B. Nhoùm baøi taäp boå trôï theå löïc chuyeân moân neùm ñóa 
1. Nhoùm  BT  boå trôï phaùt trieån nhoùm cô tay  vaø truïc vai 
43 Naèm saáp choáng ñaåy 24 85.70 2 7.18 1 3.57 
44 Choáng tay xaø koäp 6 21.42 3 35.71 3 35.71 
45 Ñaùnh laêng ñóa taï 24 85.70 1 3.57 1 3.57 
46 Taäp taï cöû giaät 25 89.28 2 7.18 0 0.00 

2. Nhoùm BT boå trôï  phaùt trieån nhoùm cô chaân 
47 Chaïy 30m toác ñoä cao 24 85.70 1 3.57 0 0.00 
48 Baät thu chaân qua raøo lieân tuïc 24 85.70 1 3.57 1 3.57 
49 Chaïy xuaát phaùt cao 50m ñöôøng voøng 21 75.00 4 14.28 1 3.57 
50 Gaùnh taï ngoài 1/2 26 92.85 2 7.18 0 0.00 
51 Gaùnh taï baät nhaûy ñoåi chaân 24 85.70 1 3.57 0 0.00 

3. Nhoùm BT boå trôï phaùt trieån nhoùm  cô thaân 
52 Naâng thaân ôû tö theá naèm ngöûa 24 85.70 1 3.57 1 3.57 
53 Haát taï baèng hai tay qua ñaàu ra sau 21 75.00 4 14.28 1 3.57 
54 Taäp cô löng vôùi taï 20kg 26 92.85 2 7.18 0 0.00 

 


