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A. MO PAU

1. Ly do chon dé tai

Nhu chiing ta da biét, hoat dong giang day Thé duc trong nha trudng c6 vi
tri hét stic quan trong trong viéc gép phan ting cudng stic khoe phat trién thé
chat hinh thanh va boi dudng nhan cach, dap tng yéu ciu gido duc toan dién cho
hoc sinh (HS). C6 thé néi von quy nhat ctia mdi con ngudi 1a sic khoe va tri tué.
C6 stic khoe tot s& gop phan phat trién tri tué¢ duoc tot hon va ngugc lai. Thé duc
thé thao (n6i chung) va dién kinh (néi riéng) gidp hoc sinh ¢6 stic khoe tot. Tur
do, cdc em c6 thé hoc tap cdc mon van hod va tham gia cdac hoat dong dat két
qua cao hon, gitp cho hoc sinh ¢6 tinh than ky luét cao, tinh than trach nhiém
truGe tap thé, tinh than doan két, tdic phong nhanh nhen, su ¢6 gang, tinh that tha,
trung thuc gép phan nang cao chat luong gido duc. Luyén tap Dién kinh cé tac
dung tot dén su phdt trién toan dién cdc t6 chic thé luc nhu: Stic nhanh, siic
manh, stc bén su khéo 1éo. Qua qua trinh tap luyén, cic em sé c6 mot nép song
lanh manh vui tuoi, hoc tap va lam viéc khoa hoc. Tir d6 gép phan gido duc dao
dtc va hinh thanh nhan cach cho hoc sinh.

Tap luyén dién kinh khong can doi hoi cau ki vé phuong tién san bai, dung
cu, co s& vat chat nhu mot s6 mon thé thao khdc, né c6 thé luyén tap & moi lic,
moi noi, moi diéu kién hoan canh. Pic biét véi quan diém gido duc thé chat hién
nay trong nha trudng phé thong, mon Dién kinh duoc phat trién, t6 chic tap
luyén rong rai va dugc coi 1a phuong tién dé nang cao stic khoe cho hoc sinh.

Truong trung hoc co s& (THCS) noi téi cong tac 1la mot trong nhiing
truong dat tién tién xudt sic vé thé duc thé thao (TDTT) cap thanh phd lién tuc
nhiéu nam qua. Dic biét, Ban gidm hiéu nha truong da danh nhiéu di€u kién
thuan loi nhat cho mon Thé duc trong viéc t6 chiic day va hoc, tao moi diéu kién
mua sam trang thiét bi tap luyén, nha thé chat, san bai dung cu cho hoc sinh.

Chinh vi thé, phong trao tap luyén ctia hoc sinh 4t so6i ndi, mot s6 hoat
dong da dugc t6 chitc va di vao hoat dong né nép. Chuong trinh giang day mon
Thé duc cuta trudng c6 nhiéu yéu td thuan loi, Vi vay, gido vién Thé duc da c6
diéu kién dé di sau nghién citu, tim t0i va tich lily dugc mot s6 kinh nghiém
nham nang c6 hon nita két qua giang day ctia minh. Bo mon Dién kinh 12 mon

hoc chinh ctia hoc sinh trong hé théng giang day cdc mon Thé duc & trudng

3



THCS. Trong bo mon Dién kinh, Nhay cao 12 mot mon kha phic tap, khong
mang tinh chu ky, phai phdi hop tich cuc nhiéu nhém co, dong tic nhanh, manh,
chinh x4c dung cu hoc tap ¢6 tinh chit nguy hiém nén khoé thuc hién.

Tir thuc t&€ giang day, t6i quan sat thdy so hoc sinh dat thanh tich trong
mon Nhay cao con thap. Tur d6, toi suy nghi va tim ra mot s6 kinh nghiém vé
phuong phdp dé giang day cdc bai tdp nhidm phat trién sitc bat cho hoc sinh &
truong THCS .

2. Muc dich nghién ciru.

Nghién citu thuc trang vé thanh tich cia mon Nhay cao cua hoc sinh
truong THCS .Trén co s& nhiing két qua nghién ctu, dua ra mot s6 kinh nghiém
vé phuong phép giang day cdc bai tap phat trién stic bat cho hoc sinh. Tur d6,
ting budc nang cao thanh tich cia moén Nhay cao cho hoc sinh truong THCS .
3.Doi twong nghién ciru:

- Cac phuong phap giang day trong nhay cao.

- Céac bai tap, tro choi va hinh thuc tap luyén.

- Céc dong tac bo tro nhay cao.

4. Gi6i han - pham vi:

Nghién cttu noi dung cac phuong phdp giang day cac bai tap bd trg trong
mon Nhay cao cho hoc sinh truong THCS .
5. Nhiém vu nghién ciru.

Nghién cttu vé€ co s& 1y luan hoa hoc va thuc tién giang day mon Nhay
cao.

Nghién ctu thuc trang vé thanh tich mon Nhay cao cua hoc sinh.

6. Phuong phap nghién ciru.

Pé dua ra dugc sang kién kinh nghiém trén toi da tién hanh nhiéu phuong
phép trong do c6 cac phuong phéip chinh:

- Phuong phép nghién cttu ly luan.

- Phuong phap quan sét.

- Phuong phép di€u tra.

- Phuong phép thuc nghiém su pham.



B. NOI DUNG

I. Co so Iy ludn.
1.1. Khai niém vé phuong phap day hoc

Thuat ngit vé phuong phap c6 ngudn goc tir ti€ng Hy Lap 1a “Methosdos”
c6 nghia 1a con dudng, cich thic hoat dong nham dat duoc muc dich. The
Heghen (dué6i géc do triét hoc) phuong phdp 1a y thitc vé hinh thitc ctia su tu van
dong bén trong cua noi dung. Dinh nghia nay chia dung ndi ham sau sic.
Phuong phép hiéu theo nghia dic trung nhat 1a cach thic dat t6i muc tiéu, 1a hoat
dong duoc sap xé&p theo mot trat tu nhat dinh. Phuong phap gin b6 chat ché véi
1y luan, c6 nhitng phuong phap riéng cho tung Iinh vuc khoa hoc.

Phuong phdp day hoc 1a cdch thic t6 chic hoat dong day hoc cta gido
vién va cdch thitc t6 chiic hoat dong clia hoc sinh trong quan hé d6 phuong phap
day hoc c¢6 tinh chat quyét dinh truc ti€p bdi phuong phap hoc tap cua hoc sinh la
co s& dé lua chon phuong phdp day. Tuy nhién két quéa hoc tap ctia hoc sinh dugc
quyét dinh boi phuong phap hoc tap cua hoc sinh.

Nhu vay, phuong phap day hoc la su két hop hitu co, bién ching gitra
phuong phap day cua gido vién va phuong phap hoc cua hoc sinh, phuong phéap
day dong vai tro chu dao, phuong phap hoc ¢6 tinh chat doc lap tuwong doi, chiu
su chi phoi ciia phuong phap day.

Phuong phdp day hoc la cdch thitc hoat dong phoi hop thong nhdt ciia
gido vién va hoc sinh trong qud trinh day hoc duoc tién hanh vdi vai tro chu dao
cua gido vién nham thuc hién t61 uu muc tiéu va nhiém vu hoc tdp.

1.2. Pac diém vé phuong phap day hoc.

Phuong phdp day hoc mang dic di€ém cua phuong phép néi chung bao
gom ca khach quan va chu quan. Khach quan, phuong phép bi chi phdi boi quy
luat van dong khéach quan cuia d6i twong ma chi thé phai y thiic duoc. Chli quan
12 nhitng thao tdc, tha thuat ctia chu thé dugc sit dung trén co s& cdi von cd vé
quy luat khach quan ton tai trong d6i tuong. Trong phuong phap day hoc, khach

quan la nhitng quy luat tam 1y, quy luat day hoc chi ph6i hoat dng nhan thiic cta



nguoi hoc ma gido duc phai y thiic duge. Chu quan 1a nhiing thao tac, nhitng
hanh dong ma gido vién lua chon phu hop véi quy luat chi phoi déi tuong.

Phuong phap day hoc chiu su chi phoi ciia muc dich day hoc, khong cé
phuong phap nao la van nang chung cho tat ca moi hoat dong, mudn hoat dong
thanh cong phai xac dinh muc dich, tim phuong phap phu hop.

Phuong phap day hoc chiu su chi phéi ciia noi dung day hoc, viéc st dung
phuong phap day hoc phu thuoc vao noi dung day hoc cu thé.

Hiéu qua ctia phuong phap phu thudc vao trinh do su pham cua gido vién.
Viéc nam vitng noi dung day hoc va quy luat, dic diém nhan thic ciia hoc sinh
la tién dé quan trong cho viéc sir dung phuong phéap day hoc nao dé. Thuc tién
giang day cho thdy cling mot muc tiéu day hoc, cung mot ndi dung, cuing mot
phuong phap day hoc nhung mitc do thanh cong ctia cac gido vién la khac nhau.

Hé thong cac phuong phap day hoc cang ngay cang hoan thién va phat
trién dé dap tng nhu ciu ngdy cang cao cua xa hoi gitip ngudi hoc phét trién tu
duy sdng tao, kha niang tu hoc, kha nang thich ting véi diéu kién luon déi maéi
clia moi trudng clia cac phuong phap day hoc thudng dung dé phoi hop dé giai
quyét cac nhiém vu day hoc khac nhau.
1.3. Hé thong cac phuong phap day hoc.

C6 nhi€u céach phan loai cac phuong phap day hoc khi dua vao nguon tri
thic thi phuong phdp day hoc dugc phan loai nhu sau:

1.3.1. Phuong phap day hoc diing ngon ngit.

Phuong phap thuyét trinh.

Phuong phap van dap.

Phuong phép st dung sach gido khoa va tai liéu.

1.3.2. Phuong phdp day hoc truc quan.

Phuong phap quan sét.

Phuong phap minh hoa.

Phuong phap thi nghiém.

1.3.3 Phuong phdp day hoc thuc hanh.

Phuong phap luyén tap.



1.4. Pac diém tam sinh li lia tudi hoc sinh THCS va HDGDTC:

Gido duc 1a hoat dong ¢6 muc dich cua nha su pham nhdm hinh thanh
nhitng phdm chat nhét dinh cho hoc sinh, can cit vao dic di€ém c4 nhan, dac diém
cua nhém theo Ita tudi. Vi vay, noi dung, phuong phdp, cdc hinh thic t6 chic
gido duc phai can cit vao dic diém cua lia tuoi.

Hoc sinh THCS Ia It tudi thi€u nién (11-15) tudi vé6i dic trung ndi bat 1a
su nhdy vot vé sinh li, lién quan dén hién tuong day thi. Day 1a giai doan déi
thay tir tré nho thanh ngudi 16n, tir au tho sang tudi trudng thanh. Cdc em nhan ra
su phét trién dot ngot do, bat ddu chu y dén co thé, dén vé ngoai cuia minh.

Day 1a Iita tudi phat trién manh mé& nhung khong dong déu vé mit co thé.
Tam voc clia cac em 16n 1én trong they. Trung binh mot nam cac em cao thém 5-
6¢cm. C4c em nit & do tudi 12-13 tudi phat trién chiéu cao nhanh hon cdc em nam
cung do tudi. Cdc em nam & do tudi 15-16 tudi thi cao lén dot bién, vuot ciac em
nit. Trong lugng co thé cuia cic em mdi nam tang tir 2,4 kg dén 6 kg.

Su phét trién ctia hé xuong, chil yéu 1a xuong tay, xwong chan rat nhanh.
Vi thé, & Ita tudi nay cidc em khong map béo, ma cao giy, thi€u can doi, cic em
c6 vé 16ng ngong vung vé khong khéo 1éo khi lam viéc va tap luyén, thi€u then
trong hay 1am hong, 1am d6 v&. Su phdt trién ctia hé thong tim mach ciing khong
can do6i. Thé tich cla tim ting rat nhanh, hoat dong clia tim manh mé& hon nhung
kich thuéc ciia mach m4u lai phat trién cham. Do dé c¢6 ¢6 mot s6 r6i loan tam
thoi cia hé tuan hoan, tang huyét dp, tim dap nhanh, hay gay nhdc dau, chong
mat, mét moi khi 1am viéc hoc tap. Tuyén noi tiét biat ddu hoat dong manh
thudng dan dén r6i loan hoat dong than kinh. Su thay déi vé chat cta lita tudi hoc
sinh THCS da 1am cho cdc em c6 nhitng dic diém nhan cdch khdc véi céc lita
tudi khac. Lia tudi nay cé nghi luc déi dao, tinh tich cuc cao, cdc em muodn
khang dinh cdc gid tri phdm chat va nang luc clia ban than, muén song tu lap,
mong lam viéc c6 ¥ nghia. Tuy nhién, l¢a tudi hoc sinh THCS chua y thic duge
han ché vé stic luc cia minh. Do d6, nha su pham can chd y dén dic diém cua
hoc sinh dé c6 nhiing tdc dong gido duc phu hop.

Tém lai, nhitng dac diém vé tam i, dac diém nhan thic, giao ti€p, hoc tap,

tinh ban cua hoc sinh THCS 1a co s& quan trong d6i vé6i luc Iuong gido duc. Gido



duc nha trudng can chi y dén nhitng dic diém trén dé t6 chiic cac hoat dong gido
duc cho phu hgp v6i dac diém Ida tudi. T6 chiic cic HDGDTC néu khong chi y
dén diac diém nay s& khong thé phat huy duoc tinh tich cuc chi dong ctiia hoc
sinh.

Nam viing dugc nhitng dac di€ém cta hoc sinh THCS, ngudi can bo quan i, ngudi
gido vién méi c6 thé chi dao, t6 chic t6t cic HDGDTC trong céc nha trudng hién
nay.

II. C6 s6 thuc tién.

* Vai nét vé HDGDTC 6 truong THCS noi toi cong tac.
Truong THCS noi t61 cong tac 1a mot truong qui mo khong qua 16n nhung

trong nhitng ndm qua nha trudng da nhan thic ding dan muc dich cta gido duc
thé chat néi chung va phong trao TDTT trong nha trudng noéi riéng 1a nham gido
duc con ngudi phdt trién toan dién ca thé chat va tam hén nhim muc tiéu cua
gido duc pho thong 12: Gitip hoc sinh phdt trién toan dién vé dao diic, tri tué, thé
chdt, tham m¥ va cdc k§ ndng co bdn, phdt trién ndng luc cd nhdn, tinh ndng
dong va sdang tao, hinh thanh nhan cdach con nguoi Viét Nam xd hoi chu nghia.
Viéc huéng hoc sinh vao cic hoat dong TDTT la huéng cdc em tham gia vao cac
hoat dong lanh manh , bo ich gép phan ting cudng thé luc phat trién céc t0 chat
cuia co thé, phong trdnh doc nhing té nan xa hoi. Dé dat dugc muc dich trén, nha
truong luon c¢6 gang phian dau vuon lén dé dat doc nhitng thanh tich vé moi mat.
Dac biét 1a phong trao TDTT nhi€u nam lién tuc nha truong duoc cong nhan la
truong TTXS vé TDTT cap Thanh phé.

T muc tiéu do, nha trudng da nang cao chat luong gido duc thé chat nham
thuc hién t6t cac khau hiéu: Reén luyén thdn thé theo guong Bdac HO; Khoé dé
hoc tdp, lao dong; Xdy dung va bdo vé T6 quéc, Thé thao ddy Ini Ma tuy. Dic
biét d6i v6i mon nhay cao 1a mot trong bon mon dién kinh co ban giang day
trong nha truong THCS dugc nha truong hét stc quan tam.

*Thudn loi:

CSVC ctia nha trudong khang trang, c¢6 khu GDTC ngoai troi va nha thé
chat riéng va c¢6 du trang thiét bi t6i thiéu phuc vu gidng day noi khod va ngoai
khod. GV Thé duc c6 nang luc va nhiét tinh , nhiéu nam 12 gido vién day gioi cap
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quan. Phong trao TDTT duogc dong dao gido vién va hoc sinh hudng Gng nhiét
tinh va dugc su dong tinh ung ho ctia cha me HS.

Nhi€u nam lién tuc duoc cong nhan TTXS cap TP vé TDTT. Trudng da
déng gép cho phong trao TDTT ctia Quan va TP nhiéu thanh tich cao & céc giai
phong trao nhu : Dién kinh, Vo thuat, Thé duc nhip diéu, Béng dd, Béng ban,
Cau long, Co tuéng, Co vua...

Riéng nam hoc 2014 - 2015 phong trao Thé duc thé thao cliia nha trudng
dat 18 giai cap Quan cac mon thé thao
*Kho khan:

Bén canh nhitng thuan loi nha truong con mot s6 khé khan nhu CSVC con
chua dong bo. San trudong da dugc 14t gach toan bo va dién tich con hep, chua c6
khu danh riéng cho hoat dong gido duc thé chat, dung cu phuc vu cho moén Nhay
cao con thi€u. Hoc sinh it ¢6 di€u kién luyén tdp mon hoc nay.

III. Céc giai phap cu thé.
3.1. Cac bai tap bé tro mon Nhay cao trong hoat dong Gido duc thé chat (
HDGDTCO):

3.1.1.Vai nét vé hoat dong Gido duc thé chdt:

-Thé chdt:

Chat luong cua co thé bao gém stic khoé, kha niang van dong clia co bap,
su sdn sang dugc danh gid bang sitc nhanh, stic bén.

- Gido duc thé chat.

La qué trinh su pham nham gido duc va dao tao th€ hé tré hoan thién vé
thé chat va nhan cdch, nang cao kha nang lam viéc va kéo dai tudi tho.

- Phdt trién thé chdt.

La qué trinh bién déi hinh thanh cac thudc tinh ty nhién vé mat hinh théi
va vé mit chiic niang clia co thé con ngudi trong qud trinh cudc séng xa hoi va ca
nhan con ngudi. Mtc do phét trién thé chat phu thudc phan 16n céc yéu t6: Gido
duc, diéu kién song, lao dong, xa hoi.

Cac chi s6 ddnh gia trinh do phat trién thé chat 1a chiéu cao, can ning,
16ng nguc, dung tich phdi, va dong thoi 1a mic do phat trién cac t6 chat thé luc,

nang luc va kha nang chiic phan cta co thé con ngudi.
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- Muc tiéu cua mon hoc Thé duc ¢ truong THCS:

Dé thuc hién dugc muc tiéu chung ctia cip hoc, chuong trinh mon hoc Thé
duc & truong THCS gitp HS thuc hién:

+ Biét duoc mot s6 kién thiic, ki ning co ban dé tap luyén giit gin stc khé
nang cao thé luc.

+ Go6p phan ren luyén nép séng lanh manh, tic phong nhanh nhen, ki luat,
thoi quen tu gidc tap luyén TDTT, gilr gin vé sinh.

+ C6 su tang ti€n vé thé luc, thi dat tieu chudn rén luyén than thé va thé
hién kha nang rén luyén ctia ban than vé TDTT.

- Vi tri cua hoat dong Gido duc Thé chdt:

Gido duc thé chat trong trudng hoc 1a mot bo phan hitu co cia muc tiéu
gido duc va dao tao, dong thoi 12 mot mat gido duc toan dién cho thé hé tré nham
tao ra mot 16p ngudi; “Phat trién tri tu¢, cudng trang vé thé chat, phong phi vé
tinh than, trong sdng vé dao ditc”. Nhing yéu ciu biic bach vé sic khoé, thé chat
cua the€ hé tré doi hoi cong tac gido duc thé chit trong nha trudng cé mot vi tri
xting dang

- Nhiém vu cua hoat dong gido duc Thé chat:

+ G6p phén phét trién ding dan thé chit va cling co stic khoé.

Gido duc thé chat huéng vao viéc hoan thién co thé hoc sinh vé mit hinh
thdi va mat chiic nang, 1am cho co thé vitng vang tru6c nhitng anh hudng khong
thuan loi cia moi truong bén ngoai, hudng vao viéc phong ngira cac bénh tat va
bao vé sudc khoe cho hoc sinh.

+ Phét trién cdc phdm chat van dong.

Nang luc van dong da dang cuia con nguoi chi cé dugc trén co sd tat ca cac
pham chét thé luc nhu siic manh, stic nhanh, siic bén, siic khéo 1éo duoc hinh
thanh manh mé€ va hai hoa.

+ Hinh thanh va hoan thién cac ki nang, ki xao van dong.

Cac ki nang van dong quan trong doi v6i cudc song duoc hinh thanh trong
qua trinh thuc hanh nhu di, ding, chay nhay, ném, phong,..Nhiing dong tac van

dong nay gitp cho con nguoi nim dugc nhiing ki xdo, c¢6 dugc kinh ngiém van
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dong khién ho tu tin khi thuc hién céc dong tdc trong diéu kién thay doi cta hoat
dong lao dong hang ngay va hoat dong thé duc thé thao.

Ham mu6n va hai long c6 dugc trong qué trinh luyén tap thé duc dan dan
chuyén thanh théi quen mong muon luyén tap mot cach déu din, c6 hé thong sau
do bién thanh nhu ciu bén viing vé tap luyén thé duc va hoat dong thé thao.

- Ddc diém ciia hoat dong gido duc thé chdt:

Dic diém co ban cua hoat dong nay 1a hoc li thuyét gén lién véi thuc
hanh, biét Ii thuyét dé thuc hanh ding va chinh x4c hon, ngugc lai qua thuc hanh
qua thuyc hanh s& 1am cho hoc sinh hiéu 1i thuyét dugc sau, diy du va chic chan
hon, tir d6 hiéu qua hoc tap dat chit lugng cao. Trong thuc t€, phan thuc hanh
chiém ti trong 16n, vi chi ¢ thong qua thuc hanh tip luyén céac bai tap TDTT
ding phuong phdp khoa hoc méi dem lai siic khoe, thé luc, ma stic khoe thé luc
12 muc tiéu co ban cta TDTT. Do d6, tap luyén la hinh thitc co ban thé hién dic
trung cia mon hoc Thé duc. Thoi luong can thiét dé tap luyén, ngudi huéng dan,
san tap, nha Thé cht, cac thiét bi va van dé an toan trong tap luyén 1a nhiing
diéu kién quan trong dé mon hoc Thé duc thuc hién chifc nang clia minh va la
nhitng diéu kién quan trong dé mon hoc Thé duc thuc hién chic ning clia minh
va la yéu t6 quyét dinh thuc hién muc tiéu mon hoc.

- Noi dung hoat dong gido duc Thé chdt trong truong phd thong THCS.

- Li thuyét chung

- D61 hinh doi ngil.

- Bai thé duc pht trién chung.

- Chay nhanh.

- Chay bén.

- Bat nhay.

- Nhay xa kiéu ngoi.

- Nhay xa kiéu budc qua.

- Ném bong.

- Moén thé thao tu chon.

- On tap kiém tra .

- Kiém tra tiéu chudn Ren luyén than thé.
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3.1.2. Cdc bai tdp bo tro thuong dp dung cho mén Nhdy cao trong truong
THCS.

*Mot s6 vdn dé co ban vé mon nhdy cao.
Nhay cao 1a mot trong bon mon nhay cua dién kinh hién dai (nhay cao, nhay xa
va nhay ba budc). Mon nhay cao dugc dugc dua vao thi ddu chinh thiic trong cac
dai hoi dién kinh. Trong thi dadu nhay cao, cdc van dong vién chay ldy da tir 15
dén 20 mét t6i sat xa cao thi gidm nhdy trén mot chan dé vuot qua xa. Néu xa
khong bi roi thi van dong vién dugc nhay cac miic xa ti€p theo (mdi muc xa duoc
nang 5cm mot). Néu & mot mic xa, van dong vién da nhay hét 3 1an ma van
khong vuot thi khong duoc nhay ti€p. Thanh tich nhay cao cta van dong vién
duoc tinh bang do cao (mét va cm) & muc xa trudc (khong bi roi xa).
Nhay cao c¢6 nhiéu kiéu nhu: budc qua, cit kéo, nam nghiéng, Gp bung va lung
qua xa. Tén kiéu nhay duogc goi theo tu the than ngudi trong lic qua xa. Cling c6
khi ngudi ta goi tén kiéu nhay bang chinh tén van dong vién diu tién hoac dat
thanh tich dac biét. Vi du: kiéu nhay ndm nghiéng con goi 1a kiéu nhay “O Rin”,
kiéu dp bung con goi 1a kiéu “Xtépanop”, kiéu lung qua xa con goi 1a kiéu
“Phoxbéri”.
Nhay cao la hoat dong vira ¢6 tinh chat chu ky (chay da) vira khong c6 chu ky
(giam nhay, qua xa va roi xuéng). Thanh tich nhay cao truéc hét phu thuoc vao
do bay cao ctia trong tam co thé. Sau d6 phu thuoc vao tu thé than nguoi va dong
tdc qua xa hop 1y clia ngudi nhay. Tu thé nao c6 tdng trong tam gan xa hon s& ¢
diéu kién dé dat thanh tich cao hon. Vi du: mot ngdi chay da giam nhay bat cao
v6i do bay cao cua téng trong tam co thé 1a 1m50, néu nhay budc qua thi chi
vuot qua mic xa 1,15 - 1,20m. Néu nhay nidm nghiéng hodc cit kéo thi ¢ thé
vuot qua muc xa 1,40 - 1,45m mot cach dé dang. Tuy vay kiéu nhay can phi hop
v6i van dong vién va dugc van dong vién yéu thich thi méi phat huy dugc thanh
tich. Mot diéu ddng chd y 1a cdc kiéu budc qua, cit kéo, ndm nghiéng chan roi
xuong ho cat truée, do d6 phu hop véi san bai ¢6 ho cat don gian vi ching khong
gay nguy hiém cho ngudi tap. Cac kiéu up bung, dic biét lung qua xa san bal
can phai c6 trang thi€t bi hién dai nhu dém mit c6 do day 16n. Cac bai tap nhay

cao ¢ tdc dung phdt trién cdc t0 chat than thé nhu: stic nhanh, stic manh, stc
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manh toc d9, sic bén va do mém déo khéo 1éo linh hoat cho nguoi tap. Khong
nhiing thé, khi tap v6i mic xa nang cao dan con rén luyén tinh than diing cam, y
chi quyét tam cao. D6i v6i cac mon thé thao nhu bong chuyén, bong rd, céc bai
tap nhay cao khong chi ¢6 y nghia b6 tro trong viéc phét trién thé luc chung ma
cdn nham nang cao stc bat, d mém déo linh hoat cho van dong vién. Doi véi
céc truong pho thong THCS, nhay cao 1a mon hoc chinh khod trong chuong trinh
Thé duc. Nhay cao rit hdp din véi Ita tudi hoc sinh. Khong nhitng thé, san bai
nhay cao lai khong 16n, dé t6 chic trong cdc trudng cé dia hinh chat hep. Vi vay
mon hoc nay rat dugc coi trong trong cac truong.
* Cdc bai tdp bo tro thuong dp dung trong gidng day mon Nhdy cao ¢ truong
THCS:

- Bat nhay véi vat trén cao.

- Tai chd bat cao.

- Lo co tiép stc.

- Nhay tiép stic vuot chuéng ngai vat.

- Nhay day.

- Bat céc.

- Mot budc giam nhay da lang.

- ba 3-5 budc giam nhay da lang

Thong qua céc bai tap bo trg nhiy cao va hoan thién k§ thuat nhay cao, van
dong vién dién kinh c6 thé hoan thién dugc co thé clia minh, biét tap trung stic
trong thoi gian ngin, phét trién duoc siic nhanh, sic manh, siic bén, su khéo 1éo
va long diing cam. Vi vay, nhay cao 12 mot trong nhiing bai tap rat tot dé€ phat
trién céc t0 chat thé luc dac biét 1a sic bat; nhay cao 12 mon chinh trong c4 mon
dién kinh. Pong thoi cdc bai tap nhay cao ciing rat t6t cho cdc mon thé thao khac
nhu: Béng r6, Béng chuyén, Béng da.
3.2. Cac phuong phap day hoc dugc sit dung trong giang day mon Nhay cao
- Phuong phép thuyét trinh.
- Phuong phdp stir dung cac phuong tién truc quan
- Phuong phap 1am mau (minh hoa)

- Phuong phap tap luyén ( tap luyén 6n dinh va bién déi)
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- Phuong phéap phan chia — hgp nhét (hoan chinh)

- Phuong phép tro choi - thi dau

- Phuong phap kiém tra , danh gid cho diém.

3.3. Thuc trang giang day cac bai tap bé tr¢ mon Nhay cao & truong THCS .
Nhay cao 1a mot mon Dién kinh hap dan dugc hoc sinh yéu thich nhung

ddi hoi phai ¢6 san bai, dung cu khi tap luyén. Do d6, hoc sinh khong thé luyén

tap thudng xuyén & moi noi, moi lic nhu chay ngéan, chay bén dugc. Mon Nhay

cao khong phai 1a mon thé duc giai tri do vay cac nha van hod phudng, cum dan

cu va cdc gia dinh khong mua siam dung cu tap luyén dé trang bi cho moi ngudi

tap luyén. & noi thanh dién tich san choi bi thu hep, hoc sinh muon luyén tap chu

yé€u chi ¢6 luyén tap & nha truong.

Dé nang cao thanh tich cia mon Nhdy cao, yéu t6 quan trong 1a nang cao sic
bat cho
hoc sinh. Gido vién gido duc thé chat trong nha trudng da lua chon mot s bai
tap bo trg nang cao stc bat cho hoc sinh nhu sau:

3.3.1. Bdt cao tai cho.

Giéo vién phan tich ki thuat cho hoc sinh.

Yéu cau hoc sinh thuc hién:

Hoc sinh ha thap trong tam tirng go6i, 2 chan chum, 2 tay dua ra sau. Khi cé
hiéu Iénh hoc sinh bat cao cang ngudi sang d4nh manh theo than nguoi, cang tay
va canh tay vuong gdéc. Gido vién cho hoc sinh luyén tap tang dan theo ting tiét
hoc.

3.3.2. Tai chd dd lang:

+ D4 lang trudce.

+ D4 lang trude - sau.

+ P4 lang sang ngang.

Day 1a hinh thidc tap luyén nham tang cudng do linh hoat ciia khép hong, mot
trong nhitng yéu cau can thi€t d6i v4i ngudi nhay. Viéc tap luyén dong tac can
duogc chi trong vé bién do lam viéc cua khép hong. Tap cic dong tac nay can c6
chd dé vin tay nhu twdong, lan can, néu khong cé nén to chiic cho 1 hang tap, 1

hang gitip d& (CAm tay dé ban tap).

14



3.3.3.Pa Il budc, 3 - 5 budc da ldng:
Ciing giong nhu bai tap tai chd da lang, noi dung nay khong doi hoi san bii,
dung cu tap luyén. Vi vay, gido vién da 1ong ghép cho hoc sinh tap luyén thong
qua ndi dung bd trg va trong céc gid hoc ¢o thé giao bai tap vé nha cho hoc sinh
tap tai nha theo mic do tang dan. Gido vién kiém tra két hop trong cdc gid hoc.
Khi da chan lang c6 2 mic do : + Chan d4 lang co
+ Chan d4 lang thang.

C6 2 hinh thuc tap khong xa dém, c6 xa dém.
Luyén tap chay da 3 — 5 budc da lang khi tap véi xa phai ¢6 san tap, xa, dém vi
thé khi
luyén gido vién thé duc cho hoc sinh tap luyén duéi 2 hinh thic:

+ Tap luyén da 3-5 budc da lang khong qua xa: Cho hoc sinh tap luyén khong
xa, vé
kién thitc ¢6 2 yéu cau: P4 chan lang co, d4 chan lang thang.

+ Tap luyén da 3 — 5 bu6c qua xa: Yéu ciu hoc sinh xdc dinh di€ém giam
nhay, cach
xa khoang 1 canh tay, & vi tri 1/3 xa chay da ding k¥ thuat, giam nhay dung vi
tri.

3.3.4. Nhay dady:

Pay 1a mot mon thé duc don gian, dé tap luyén, dung cu don gian, san bai
khong doi
hoi khong gian rong vi th€ gido vién cho hoc sinh luyén tap hang ngay tai nha
v6i khoi luong tang dan. Hang ngay qua kiém tra bai cii gido vién c6 thé kiém tra
viéc tap luyén & nha ctia hoc sinh thong qua két qua tap luyén. Thong qua bai tap,
hoc sinh xac dinh dugc chan giam nhay ctia minh, ting cuong stic bat cho cac
em.

Noi dung nay khong doi hoi vé san bai, dung cu. Gido vién da long ghép

cho hoc
sinh thong qua céc bai tap bé trg trén 16p va khi giao bai tap vé nha gido vién
cling ¢6 thé giao cho tap luyén & nha theo miic do tang dan. Gido vién c6 ké

hoach kiém tra trong cdc gid hoc.
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Hang tudn, trong cac ti€t hoc vé Nhay cao, gido vién 16ng ghép vao tap trong
phan bé trg. Gido vién cho hoc sinh luyén tap dong loat theo hiéu lénh ctia gido
vién hoac cua can su. Gido vién cho hoc sinh luyén tap mic do tang dan theo
tung ti€t hoc.

3.3.5. Tro choi: Nhdy vao vong tron tiép siic:

Chuén bi: Tuy theo s6 lugng hoc sinh, ké mot vach xudt phat vd mot vach
chudn bi dai 2 — 4 m, vach no cach vach kia 1,5 — 2 m. C4ch vach xudt phat vé
phia tru6c 1 m ké 2 — 4 day vong tron, mdi vong tron c¢é dudng kinh 0,4 m, tam
vong tron nay cich tdm vong tron kia 1 m. C4ac day vong tron cich nhau 1,5 — 2
m. Tap hop hoc sinh thanh 2 — 4 hang doc sau vach chudn bi thing huéng véi
cac day vong tron di chudn bi.

- Céch choi: Khi c6 1énh “ Chudn bi”, cidc em s6 1 cta doi tién vao sat vach
xuat phat. Khi c6 1énh “Bat dau” cdc em s6 1 bat nhay bing hai chan vao vong
tron 1 sau d6 bat nhay 1an luot vao cac vong s6 2, 3, 4 roi chay vong vé cham tay
ban s6 2, di vong vé tap hop & cudi hang. So6 2 tiép tuc bat nhay va chay nhu so 1.
Tro choi cit ti€p tuc 1an lugt nhu vay cho dén hét, doi nao vé nhanh, it pham quy
1a thang cuoc.
- Céc truong hop pham quy:
+ Xudt phat trude 1énh hoac trude khi cham tay ban chay truéc minh.
+ Khong nhay vao cac vong tron.
3.4. Panh gia thuc trang phuong phap giang day cac bai tap bé tro Nhay
cao 0 truong THCS .

- Trong qué trinh giang day gido vién lam méu va phan tich cho hoc sinh hiéu
duoc k¥ thuat dong tic, sau dé cho hoc sinh tap theo.

- Long ghép trong phan tap bé tro, thoi luong it cho nén hoc sinh it ¢6 thoi gian
tap luyén.

- Chua chi y dugc dén nhiing hoc sinh yé€u kém, chua cé hinh thic suae sai va
ndi dung tap luyén riéng cho hoc sinh yéu kém.

- Chua tang cuong nghién cttu cac hinh thic luyén tap.
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Trén co s6 thuc trang trén, toi da nghién ctu, tim ra mot s6 phuong phap
giang day cdc bai tap bo trg trong mon Nhay cao cho hoc sinh trong nha trudng
nhu sau:

Chuong 3: Cac phuong phap giang day bai tap b6 tr¢ mon nhay cao cho
hoc sinh truong THCS .
3.1. Can cit dé xuat bién phap:

- Can cit vao muc tiéu gido duc phé thong l1a: Gitp hoc sinh phét trién toan
dién ca Dric- Tri- Thé- Mi. Hoat dong thé duc thé thao gitip cho con ngudi phat
trién tot vé thé luc. Nhay cao 12 mot trong bon mon dién kinh co ban duoc gidng
day trong trudng THCS. Thong qua céc bai tap nhay cao, van dong vién c6 thé
hoan thién dugc co thé minh, biét tap trung sic trong thoi gian ngan, phét trién
duoc stc nhanh, sttc manh, stic bén, su khéo 1éo va long diing cam. Nhay cao la
mot trong nhitng bai tap t6t dé phat trién cac t6 chat thé luc dic biét 1a sic bat;
Nhay cao 1a mon chinh trong cdc mon dién kinh, dong thoi cdc bai tap nhay cao
cling rat can thiét cho cdc mon thé thao khac nhu: Béng rd, bong chuyén, béng
da...

- Can ct tinh hinh thuc t€: Nha trudng nam trong khu vuc ¢6 téc do do thi hod
cao, dién tich dat dung cho vui choi, giai tri ngay cang thu hep. Doi song cua gia
dinh HS ngay cang phét trién, cic em khong phai tham gia lao dong gidp gia
dinh, phu huynh hoc sinh quan 1y HS kha chat ché, cac em it duoc hoat dong. Vi
vay két qua thanh tich thé duc thé thao clia nha trudng c¢6 xu huéng cham phat
trién. Vi vay, viéc tim ra mot s6 phuong phap giang day dé nang cao chat lugng
ctia mon dién kinh cu thé 1a thanh tich mon nhay cao 1a hét stic can thiét.

3.2. Cac phuong phap giang day bai tap bé tro trong mon nhay cao cho HS
truong THCS.

* Muc tiéu:

Thong qua cac bai tap bé tro gitip cdc em phét trién thé Iuc, nang cao siic bat,
phat trién stic manh ctia dui, bd trg cho mon nhay cao va cdc mon thé thao khac,
nang cao thanh tich mon Nhay cao.

* Noi dung va cdach thuc hién:
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3.2.1. Bdt nhdy bang hai chan, tay vdi vao vdt trén cao.

- Do ding day hoc: Hai qua béng chuyén c¢6 tdi treo, mot dung cu treo
bong cao khoang 2,5-2,8m.

- Cach thuc hién:

Chia 16p thanh hai doi (nam — ni¥), gido vién hoac cén su diéu khién tro
choi, cho hoc sinh lan lugt ting HS vao vi tri 18y da bat nhay véi tay cham bong,
sau d6 chay vé diing cu6i hang, tap theo nguyén 1i “dong nuéc chay”. Doi nhanh
hon s& chién thang. Bai tap nay c6 thé cho HS tap luyén xen k& trong cc gid hoc
nhay cao.

Chudn bi: Diing hai ban chan céach nhau mot khoang nho hon vai, miii hai
ban chan hoi xoay vao trong, than ngudi thang, hai tay buong tu nhién. Diém doi
clia vat treo trén cao ( bong, tidi cét...) chiéu thang xuéng mat dit cach nira ban
chan ( hoac miii ban chan)

Dong tdac: Co hai chan l1ay da, dong thoi mat nhin lén vat treo & trén cao
phoi hop véi hai tay dua ra sau. Gidm nhay manh bang hai chan bat ngudi
hoichéch trudc, huéng 1én cao, hai tay hoac mot tay véi vao vat. Cling c6 thé treo
vat & trén cao ( Do cao phit hop ) dé nhdy 1én danh ddu cham vat. Khi roi xudng
cham dat, can co hai chan dé giam chan dong, sau d6 ding lén di vé truéc dé cho
ngudi khdc vao nhay hoic tiép tuc 14y da dé bat nhay lién tuc trong mot so 14n (
do GV quy dinh)

Chi y: Tuong tu bai tap nady, c¢6 thé tap giam nhay bang mot chan, da mot
budc giam nhay, da 2 - 3 budc giam nhay véi hai tay hoac mot tay vao vat trén
cao v. v...Dong tac don thuan dé phat trién stic bat ciia hai chan. Pong tdc nay c6
thé thuc hién don gian hon nhu hinh thic nhdy bat nira ngudi (Pui song song véi
mat dat) nhay bat cao hoac hinh thic nhay bat dén (Bat nhanh, chan chiing nhe,
g0i gap it) bat Ién cao.

3.2.2.Nhay vuot Rao tiép stc.

- 6 ding day hoc:

Pay 1a mot trd choi don gian chi can dung day chun, rao can bang 6ng nhya nho

- Cdch thuc hién: T6 chiic dudi hinh thic trod choi.
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Chuén bi: Ké mot vach xuét phat, chia s6 HS trong 16p thanh 2 nhém choi.
Trong moi nhém ctr ra 6 - 10 em tién v€ vach xuat phat 1 m va 1an lugt ngoi theo
timg cap, mat quay vao nhau, mot tay chong sau, tay kia dua vé truéc cao ngang
nguc sao cho diau ngén tay cham diu ngon tay nguoi ngoi doi dién v6i minh tao
thanh mot “ rao”. Nhu vay 6 - 10 em s€ tao thanh 3 - 5 “ rao”. “ Rao” no cach “
rao” kia 1 — 2 m, s6 HS con lai cia méi t6 tap hop thanh timg hang doc sau
vach xuat phat thang huéng vuong géc vé6i “ rao”. S6 ngudi tham gia clia 2 nhém
ngang nhau, nén phan déu ty 1& nam véi nit, nit v6i n.

Chii y: C6 thé ha thdp do cao cia tay 1am “ rao” cho phi hop véi thé luc HS.
C6 thé thay “rao”bang day chun hodc vat chuéng ngai.

Cdch choi: Khi ¢6 1énh, 2 em s6 1 ctia 2 doi chay vé truéc, bat nhay bang mot
chan qua lan lugt cac “ rao”, sau dé quay nguoc lai va cling lan lugt bat nhay qua
cac “ rao”, roi dua tay cham ban s6 2, di vong vé tap hop & cudi hang. S6 2 sau
khi cham tay s6 1 cling 1an luot thuc hién cac thao tac nhu s6 1 va tro choi ti€p
tuc nhu vay cho dén hét, doi nao xong trude, it pham quy 1a thang cuoc.

Cdc truong hop pham quy:

+ Xudt phat truée 1énh hoac chua cham tay ban truéc minh.
+ Khong nhay qua “rao” ma chay né sang bén canh.

Chu y: C6 thé nhay bang mot chan hoic hai chan qua “ rao”, khi cham “ rao”
van duoc choi binh thudng. Nhac HS khong duoc nang “rao” khi ban nhay.
3.2.3. Lo co tiép siic:

- D6 dung day hoc: Chuan bi bon vat chuan nhu ghé nhua, cd, coi

- Cdch thuc hién: Té chiic dué6i hinh thic tro choi.

Chia 16p thanh 4 doi c6 s6 nguoi bang nhau, x€p thanh 4 hang doc c6 s6 ngudi
bang nhau. ding tai vach xuat phat, cdch vat chuan khoang 8-10m.

Khi ¢6 lénh, ngudi diu hang nhay 10 ¢d qua vat chudn va quay vé dén vach
cham tay vao tay nguoi sau va nguoi do ti€p tuc nhay 10 co, ctt thé dén nguoi
cudi ciing. DPoi nao hoan thanh trudc sé& chién thing. Ngoai ra, dé trdnh don diéu,
ngoi ta c6 thé thay doi hinh thiic clia trd choi Lo co tiép sitc nhu sau:

*Tro choi 10 co tp the.

- Muc dich: Day 1a trd choi vira vui, vira hdp din, ma ngoai viéc phat trién
stic manh ctia chan con ¢6 tinh gido duc tinh than tap thé, tinh déng doi cao cho
HS. Tro choi nay rat dugc HS yéu thich.
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- Cdch choi: T6 chic 16p thanh nhiéu doi, mo6i doi khoang 10 HS ( Cung la
nam hodc cung 1a nit ) cdc doi c6 thé chénh nhau 1 dén 2 ngudi khong anh hudng
1am dén cach choi. Tat ca doi déu thong nhit co goi chan trai ( hodc chan phai )
trong moéi luot choi. T ngudi thit 2 dén cudi hang, diung tay trdi nim vao c6
chan, ban tay phai dat 1én vai nguoi ding trude.

Khi ¢6 hiéu lénh: “Bat dau”. C4 hang cung 10 ¢d di chuyén vé trude. Lo co
can déng déu va budc vira phai mdéi khong bi dit hang. Do vay trong hanh c6 thé
cuing ho 1 -2,1-2,1 - 2,...hoac cung dém 1, 2, 3, 4, 4, 5, 6, 7, 8,...s€ lam cho
viec di chuyén déng déu hon va khong bi dit hang. Hang nao t6i dich trudc tién
s€ dugc xép trén.

- Truong hop pham quy:

+ Bi dut hang;

+ Khong 10 co;

+ Khong di chuyén t6i dich.

XXXXXXXXXX - 5 0
XXXXXXXXXX 0
XXXXXXXXXX — 0
XXXXXXXXXX ) 0
————————————————————————— T 0 1 e ——

- Nhitng cai ti€n dé nang cao do kho, nang cao yéu cau rén luyén va lam phong
phu hinh thitc choi nhu sau:

+ Tang do daiculy 10 co 1én 15 - 20 m

+ Lo co vong qua moc quy dinh réi di chuyén vé vach xuét phét (cling 1a
dich)

+ Lo ¢0 trén duong dich dac.

* Lo co ndng cao goi:
Muc dich: Ph4t trién stic manh cta dui.

- Cdch thuc hién: Lo cd v6i yéu ciu chan cham dat phai nang cao sau moi

14 cham dat. Di chuyén hét cu ly thi déi chan.
Pé gitp cho phan tap dugc hap dan c6 thé t6 chic theo hinh thifc 10 ¢d tiép

stc doi dién, thi ddu gitta cdc doi. Cach tap tuong tu nhu t6 chic trd choi 10 ¢d
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tap thé. Diém kh4c 1a timg ngudi 10 ¢d vong qua moc trd vé, cham tay vao ngudi
ké ti€p méi dugc 10 co. Poi nao ¢6 nguodi cudi ciing vé téi vach xuat phat ( dich )
truGe thi doi dé nhat.

3.2.4.: Nhay vao vong tron ti€p suc:

- Do dung day hoc: day la mot tro choi don gian, hoc sinh khong can
chuén bi d6 dung, gido vién chi can chuén bi coi dé thuc hién.

- Cach thuc hién:

Chudn bi: Tuy theo s6 luong hoc sinh, ké mot vach xuét phat va mot vach
chuén bi dai 2 — -4 m, vach no cach vach kia 1,5 - 2 m. Cach vach xudt phat vé
phia truéc 1 m ké 2 - 4 day vong tron, mdi vong tron c¢é duong kinh 0,4 m, tam
vong tron nay cich tam vong tron kia 1 m. Cac day vong tron cach nhau 1,5 — -2
m. Tap hop hoc sinh thanh 2 - 4 hang doc sau vach chuan bi thang huéng véi cac
day vong tron da chuén bi.

Cdch choi: Khi c6 1énh “ Chudn bi”, cdc em s6 1 ctia doi tién vao sit vach
xuat phat. Khi c¢6 1énh “Bat dau” cdc em s6 1 bat nhay bing hai chan vao vong
tron 1 sau d6 bat nhay 1an luot vao cac vong so6 2, 3, 4 r6i chay vong vé cham tay
ban s6 2, di vong vé tap hop & cudi hang. S6 2 ti€p tuc bat nhay va chay nhu s6 1.
Tro choi cit ti€p tuc 1an lugt nhu vay cho dén hét, doi nao vé nhanh, it pham quy
1a thang cuoc.

Cdc truong hop pham quy:

+ Xudt phat trude 1énh hoac trude khi cham tay ban chay truéc minh.
+ Khong nhay vao cac vong tron.
3.2.5. Nhay day:
- D6 dung day hoc: Mbi HS chudn bi mot day nhay c6 do dai gap doi tir ban
chan 1én dén vai nguoi choi.
- Cach thuc hién:

Day 1a mot bai tap rén luyén stic bén va stc bat cho HS. Khi nhay day phai
phoi hgp khéo 1€éo, nhip nhang giita chan va tay. Yéu cau khi nhay day HS phai
bat nhdy nhe nhang, chan thang, khong tring goi. Nhiy day c6 nhiéu cdch: Nhay
day nhanh, nhay day véi thoi gian dai, nhay day cé nhip dém, khong c6 nhip

dém, nhay déi chan, nhay bét chéo... Cdc dong tac nhay day déu co tdc dung
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nang cao stc manh cta chan cho nguoi tap. Do vay can dua hinh thic tap luyén
ndy trong ndi dung bé trg nhay cao.
3.2.6 Da mot buoc da lang va da mot budc gidm nhdy da ldng.

- D6 dung day hoc: Day 1a ndi dung tap trén san, khong chuan bi can do dung
day hoc.

- Cach thuc hién:
Chuén bi: chan giam nhay dat sau, khi ¢6 kh4u 1énh chan giam nhay dua nhanh
vé trude, da thang chan lang, chan giam nhay thing, hai tay danh lén vuong géc.

Day 1a hinh thic tap luyén nham xay dung cam gidc phoi hop toan than

trong giam nhay da lang nhay cao. N6i chinh xac la su phdi hop giita chan giam,
chan lang va danh tay trong gidm nhay nhay cao. Truéc dong tac nay, néi qua k¥
thuat dua dat chan giam sé gidp HS hinh thanh k¥ thuat giam nhay ding hon.
3.2.7. Chay da chinh dién, gidm nhdy co chdn qua xa

- Do ding day hoc: Dém, xa, coi.

- Cdch thuc hién: Chuan bi: Ding vuong goc vdi xa cach diém giam nhay
khoang 3 - 5 — 7 buéc da ( diém giam nhay cdch xa khoang mot canh tay ).

Pong tac: Chay da tu nhién khoang 3 — 5 hoac 7 budc da, dat mot chan
vao di€ém giam nhay réi giam nhay that manh, phoi hop véi chan kia d4 lang lén
cao vé€ trudc, hai tay danh nang ngudi Ién ( cdanh tay cao bang vai, khuy tay hoi
khynh ra ). Ti€p theo co chan giam nhdy va hoi nga than trén vé truéc dé bay qua
xa ( xa cao 0,4 — 0,5 m ) trong nhu dang ngdi x6m. Sau d6 dua ti€p chan giam
nhay vé vGi chan lang roi ca hai chan ciing roi xuéng cham cat. Khi cham cét, co
hai chan dé giam chan dong va vuon hai tay tu nhién dé gift thang bang.

Chii y: Dong tdc nham gitdp HS xdc dinh chan giam nhay, nén sau mot s¢
14n nhdy, GV chi 1 cho timg em biét chan nao 13 chan giam dé céc lan tap ti€p
theo diing chuén bi cho ding. Pay la mot hinh thic cho HS 1am quen véi chay
da giam nhay vuot qua xa. Yéu cau tap luyén khong nén nhan manh vé k¥ thuat
chay da giam nhdy ma hay dé HS tu nhay mot cach tu nhién qua xa véi mes do
nang cao dan.

3.2.8. Chay da chinh dién giam nhay chan lang dudi thang qua xa.

- Do dung day hoc: BDém, xa, coi.
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- Cach thuc hién:

Chudn bi: Ping chan lang trudc, ca ban chan cham dat, miii ban chan
cach diém giam nhay 3 hoic 5 budc, chan giam phia sau hoi co, miii chan cham
dat, than nguoi thang, hai tay buong tu nhién, trong tim dén vao chan trudc, mat
huéng vé phia xa( xa cao 0,3 — 0,5 m ). Diém giam nhdy cdh xa hon do dai cua
chan lang mot chut.

Pong tdac: Chay 3 hoac 5 budc da - giam nhay, chan lang d4 manh ra truéc —
lén cao, phoi hop v6i danh hai tay tur sau ra truéc — 1én cao. Tiép theo giit chan
lang thing, co chan giam va hoi nga than trén ra tru6c dé qua xa, sau dé dua
chan giam nhay cham cét trudc, phoi hop véi hai tay dé giir thang bang.

Bai tap nay budc dau huéng dan HS vao ky thuat da chan lang qua xa - Mot
trong cdc yéu cau cua k¥ thuat cac kiéu nhay thong thudong cin dén.

Mot 6 sai thuong mdc va cdch sva:

+ Sai: * Chan lang da vao xa.

* Khi qua xa chan lang co nhi€u nhu ngdi, chan giam dubi.
* Cham cét phia trudc bang chan lang trudc.
+ Cach sua:
* X4c dinh lai diém giam nhay cho phu hop.
* Ping tai chd tap dong tac clia chan lang qua xa.
* Bat nhay tai chd roi xuéng cham dat bang chan giam.
* Pa mot bude bat qua xa (xacao 0,2 m )
* Pi 3 bude giam nhay qua xa ( xa cao 0,3 m)
* Tap hoan chinh ( xa cao 0,3 — 0,5m).

Chic cdc ban con c6 thé ké ra nhiéu tro choi khdc nita, ching toi thiét nghi tro
choi ¢6 rat nhi€u va ngay trong mot trd choi viéc cai tién hinh thic, yéu cau choi
ciing gép phan khong nho dé 1am phong phi buéi tap va nang cao hiéu qua giudo
duc thé chat cho hoc sinh.

Tém lai, cac bién phap luyén tap k¥ thuat néu trén, chua dat ky thuét 1én dau
ma chu yéu cho HS lam quen véi nhay cao. Do vay, trong qua trinh day hoc toi
chi nén tap trung vao nhitng khau then chét chinh cua dong tic ma khong qua di

sau vao chi tiét.
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3.3. Két qua:

Viéc ap dung giang day cdc bai tap tang stic bat cia mon nhay cao & truong
THCS trong nhitng nam qua da thu dugc nhiing két qua dang khich 1é. HS hiing
thd tap luyén cac bai tap nang cao stc bat. Thanh tich cia mon nhay cao cua HS
nha trudng dugc nang 1én 1o rét. Chat luong gido duc thé chat trong nha trudng
trong mot s6 nam gan day dugc nang 1én ro rét, dat nhiéu thanh tich cao. Trong
5 nam gan day HS cuta truong da gianh nhi€u giai cdp quén, cdc huy chuong
vang, bac, déng & cac giai tré, hoi khoé Phit Déng thanh phd, nghanh gido duc t6
chuec.

Gido vién lién tuc dugc cong nhan la gido vién day gioi cap quan. Truong lién
tuc duoc cong nhan 12 trudong tién ti€n xuat sic vé thé duc thé thao cap Thanh
pho.

- So sanh chat lugng mon nhay cao trudc va sau khi ap dung bién phap:

Khao sat 50 HS cua truong trude va sau khi ap dung bién phap giang day
cac bai tap tang stc bat cia mon nhay cao (Khao sat trén cung mot doi tuong va

két qua dugc do6i chi€u theo thanh tich ting do tudi ) da thu duoc két qua nhu

sau:
Trung Yéu -
Gioi Kha Ty le TB
Thoi gian | SL binh Kém
tro lén
SL | % | SL | % | SL | % | SL | %
Trudce khi

apdung | 50 | 17 | 35 | 28 | 56 | 5 10 0 0 100 %
PP

Sau khi 4p
dung PP

50 | 25 | 50 | 22 | 44 | 3 6 0 0 100 %
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3.4. Kién nghi.

Trong qué trinh giang day thé duc tai trudng THCS noi toi day, toi thay
néu c6 nhiing di€u kién thuan 1oi hon nita thi hiéu qua giang day sé dat két qua
tot hon. Xin c6 vai kién nghi nhu sau:

- Doi vdi cdc cdp quan ly:

+ Nén b6 sung thém tai liéu tham khao cho gido vién va hoc sinh.

+ Nghién ctiu va thiét k€ thém mot s6 loai do dung day hoc cho phu hop véi
ting mon hoc.

+ Dau tu thém co s& vat chat phuc vu cho viéc giang day.

- Doi vai gido vién gidng day:

+ Céan nghién ctu k§ d6i twong HS dé xay dung bai tap phu hop va sdng tao,
hép dan véi ting mon hoc.

+ Can sang tao, thiét k& do dung day hoc phu hop véi tiing bai tap, tan dung
triét dé dia hinh san bai ctia nha trudng dé tao d6 ding don gian tién lgi phit hop
v6i hoan canh nha truong.

3.5. Bai hoc kinh nghiém:

Trong qué trinh 4p dung C4c phuong phdp giang day mot s6 bai tap bo trg cho
mon nhay cao & truong THCS , t6i da rit ra duge mot s6 kinh nghiém nhu sau:

- Gido vién phai yéu nghé, say mé cong viéc, phai tim toi nghién cttu dé dua
ra dugc nhitng phuong phap giang day phu hgp cho ting mon hoc, ting doi
tuong hoc sinh.

- Gido vién phai khong nging hoc tap nang cao trinh do chuyén mon
nghiép vu.

- Thudng xuyén déi méi phuong phap day hoc phu hop vé6i dic trung
tiing mon hoc, t6 chic gid hoc phit hop vé6i dic thi bo mon va tam sinh 1y Iia
tudi; dua tro choi vao phan 1y thuyét dé gid hoc bét niang né

- Nang dong sang tao trong thiét ké d6 dung day hoc phut hgp noi dung
tung bai hoc.

- Hé thong bai tap can ting dan miic do van dong dé rén luyén trdnh ning

né cang thang cho hoc sinh.
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C- KET LUAN

Hoat dong gido duc thé chat 12 mot trong nhitng hoat dong khong thé thi€u
dgc cta qua trinh hoc tap va rén luyén cua hoc sinh. Tham gia hoat dong gido
duc thé chit 1a c4ch t6t nhat dé hoc sinh rén luyén thé luc, cac ki nang, to chat va
pham chét dao ditc. Chinh vi vay, nha trudng cin nang cao chét lugng HDGDTC
vGi nhitng hinh thdc va ndi dung phong pht, da dang. Nhay cao 1a mot trong bon
mon Dién kinh phoi hop trong hoat dong gido duc thé chat & truong THCS. Viéc
lwa chon cdc hinh thitc t6 chic tap luyén cho phu hop vé6i dic trung mon Nhay
cao la doi hoi tat yéu doi v6i nguoi, gido vién. La gido vién truc ti€p giang day
mon Thé duc trong nha trudng, to6i da di sau nghién ctu va tim ra phuong phép
giang day cdc bai tap bé tro trong mon Nhay cao va da ap dung & trudng THCS
Thai Thinh, buéc ddu ciing da thu duoc thanh cong nhét dinh. Tuy nhién, dé viéc
giang day mon hoc nay dat két qua cao hon nita can phal c6 nhiéu gial phap
sang tao hon. Toi rat mong duoc su gop y cua céac cdp lanh dao, cua cic dong
nghiép dé viéc giang day cua toi dat két qua tot hon.

Xin trdn trong cdm on!.
Ha noi, 2015

26



TAI LIEU THAM KHAO

1. Sach gido vién thé duc 8- Nha xuat ban gido duc 1998

Tac gia: Tran Pong Lin

Ta Hoang Long - Lé Kim Dung

2. Pién kinh trong truwong pho thong- Nha xuét ban thé duc thé thao Ha Noi

2000

Tac gia: PNGOKHOMAN — O.N.TOROPHIMOP

Dich gia: Quang Hung

2. Gido trinh dién kinh- Nha xuit ban TDTT 1975- Tac gia: Trin Trong

3.Tai liéu bo6i duong thuong xuyén cho gido vién chu ki III mon Thé duc -

Nha xuat ban giao duc 1997.

4. Giao trinh cac phuong phap day hoc .

5. Pién kinh trong truong phé thong.

6. Cac phuong phap giang day thé duc, nhac, hoa trong truong pho thong -
Nha xuat ban Giao duc 2002

27



MUC LUC

A MO PAU coovvveeumrssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 1
1. Ly do chon @€ tAi ......eoovieiiieiiieiicieecee et 3
2. Muc dich n@hi€n CHU. ......covveiiiiiiiiiieee e e e 4
3.D01 tuong NHIEN CUUL ....evviiieieeiiiiee ettt e e e erare e e e e eiaaaeeeens 4
4. G161 han - Pham VI: ... 4
5. Nhi€m vu nghi€n CUU. c.cceeviiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 4
6. Phuong phap nghi€n ClU. ......ccoiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeee e 4

B. NOIL DUNGi.u.ucuuoueriririerrereresisessssesesesesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens 5

L CO SO LY TUAN. ...ceeeeeeeeeeeeerereceeecsneeecneecsaeecsaesessneessasesssnsessasssssassssasessasassans 5
1.1. Khdi niém vé€ phuong phap day hOC ........cceevveeevieiieeieiiieeeeeeeeveeae, 5
1.2. DBic diém vé phuong phap day hoC. .........ccoevvevvevveeieieieeeeeeeeeeeeeenns 5
1.3. Hé thong cac phuong phap day hoc.........ccoeeeiiiiiiiiiiiiieeeeeeee e, 6
1.4. Pac diém tam sinh li Itta tudi hoc sinh THCS va HDGDTC: ........... 7

I1. CO SO thUIC tHEN. ..eeeeueeereeereerraeeraeeseessneesseessnesssessseessassssessssesssessssssaasssnsssnens 8
* Vai nét vé HDGDTC 6 trudng THCS ......covvieiiiiiieeeeeeeceeeeee e 8

IIL. CAcC GiAi PhAP CU the. ...uuvereeerereerereeeeerereesesesesseseseesesessssssessssesessssesssssens 9
3.1. Cac bai tap b6 tro mon Nhay cao trong hoat dong Giao duc thé
Chat (HDGDTO): ..ottt 9
3.2. Cac phuong phap day hoc duoc sir dung trong giang day mon Nhay cao
.................................................................................................................. 13
3.3. Thuc trang giang day cdc bai tp bo tro mon Nhay cao & trudng THCS .
.................................................................................................................. 14

3.3.3.Da l budc, 3 -5 bUGC Ad LANG: .......cccccueeeeeiiaaaiiaeeieeeeeiee e 15
334 NRQY AQAY: ettt ettt e e 15
3.3.5. Tro choi: Nhdy vao VONg tron tiép SIC: .......cceeeveeeceeeieeeeeeannenn, 16
3.4. Panh gia thuc trang phuong phap gidng day cdc bai tap bo tro Nhay cao
GruONg THOCS ..o e e e 16
3.1. Can ¢ d€ XUAt DIEN PRAD: ...eoovvieeiieeiie ettt 17
3.2. C4c phuong phép giang day bai tap bd trg trong mon nhay cao cho HS
1008 C0; 1Tl N 5 (O T 17
3.2.1. Bdt nhdy bang hai chdn, tay voi vao vt trén cao.......................... 18
3.2.2.Nhay vugt RA0 ti€P STC. ..eeevevriieeeeciiiiee et 18
3.2.3. L0 CO HIOP SUC: .evoneeeeieeeeeeieeeeeeee ettt 19
3.2.4.: Nhay vao vOng tron ti€P SUC: .....cccvvereerureerriieeeeiereeeesieeessneeeennnens 21
325 NAQY AQY: .ot 21
3.2.6 Da mot buoc da lang va da mot budc gidm nhdy da ldng. .............. 22
3.2.7. Chay da chinh dién, gidm nhdy co chdn qua xa ............................ 22
3.2.8. Chay da chinh dién giam nhay chan lang dubi thiang qua xa. ........ 22
3.3, KEE QUA: c.eeviieeeeeieeee et et e e e aaaaeas 24
3.4, KIEN NENL. ceviiiiiiiiiieee ettt e e e et e e e e e araeeas 25
35 Bai hoc Kinh nghi€m: .......cccooeiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 25
C- KET LUAN.uuitieieetereeeeeneeesssssssesssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssase 26
TAI LIEU THAM KHAO ....euueeeeeeecncreeeesesensesessssesssssssssssssssssssssssssssssosnes 27



29



