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Đề nghị công nhận danh hiệu “chiến sĩ thi đua cơ sở” năm học 2013-2014

Tên đề tài:  Một số bài tập nhằm nâng cao thành tích nhảy xa
I/ Sơ lược lý lịch:

Họ và tên: Đặng Văn Kính
Bí danh: Không

Nam, nữ: nam

Ngày, tháng, năm sinh: 02/05/1982

Quê quán: Điền Hoà – Phong Điền - Thừa Thiên Huế

Nơi thường trú:Thôn 8 Điền Hoà – Phong Điền - Thừa Thiên Huế

Đơn vị công tác: Trường THCS Điền hải.

Chức vụ hiện nay: Giáo viên

Trình độ chuyên môn: ĐHSP thể dục

Những khó khăn, thuận lợi trong việc thực hiện nhiệm vụ năm học 2013-2014:

1/ Thuận lợi:

- Được sự quan tâm, giúp đỡ tận tình của BGH nhà trường, tổ chuyên môn, các đồng nghiệp.

 
- Cơ sở vật chất khá đầy đủ.


- Phân công giảng dạy đúng bộ môn. 

           - Đa số học sinh có ý thức học tập.

           -Luôn có nhiều cố gắng để trau dồi chuyên môn nghiệp vụ,học hỏi để nâng cao trình độ.  

2/  Khó khăn:
· Một số em học sinh còn hoang nghịch, chưa chịu khó học tập bộ môn.

· Điều kiện sân bãi còn chật hẹp,cơ sở vật chất còn thiếu. 

· Là giáo viên ngoài địa phương nên đôi lúc nắm bắt tình hình học tập của học sinh còn gặp khó khăn.

II/ Sơ lược về những đặc điểm tình hình đơn vị:
 1/ Thuận lợi

-Năm học 2011-2012 tập thể lao động tiên tiến
            -Năm học 2012-2013 tập thể lao động xuất săc.
           -Đội ngũ giáo viên có trình độ chuyên môn vững vàng.     
.2/  Khó khăn:
· Điều kiện sân bãi còn chật hẹp,cơ sở vật chất còn thiếu.như là đường chạy,đồng hồ bấm giờ,các dụng cụ bài tập bổ trợ.
· Thời tiết mưa rét kéo dài. Không có nhà thi đấu để học tập.
· Học sinh một số em chưa đam mê với môn học.

III/ Mục đích, yêu cầu của sáng kiến kinh nghiệm

- Mục đích :nhằm đáp ứng nhu cầu đổi mới nâng cao chất lượng giáo dục trong tình hình hiện nay


- Để đáp ứng ngày càng cao yêu cầu của xã hội cho nên  bản thân ngành thể dục thể thao nói chung và giáo dục thể chất nói riêng luôn luôn tiếp thu ,bổ sung đổi mới phương pháp nhằm để đáp ứng nhu cầu xã hội.


- Với thể thao học đường điền kinh là môn thể thao bắt buột đối với mọi học sinh trong các chương trình giaó dục thể chất .Điền kinh nói chung và nhảy xa nói riêng là môn thi đấu 

có tính hấp dẫn và sự lôi cuốn số đông học sinh tham gia. 


- Thành tích nhảy xa phù thuộc vào nhiều yếu tố .Thể lực, kỹ chiến thuật, tâm lý…Trong đó kỹ thuật và thể lực luôn đóng vai trò quan trọng và quyết định có mối quan hệ chặt chẽ với nhau. Nếu thể lực tốt mà kỹ thuật không tốt thì không đạt thành tích cao và ngược lại.


Vì vậy việc tìm ra các phương pháp huấn luyện ngày nay trở nên có ý nghĩa quan trọng trong quá trình giảng dạy cũng như trong quá trình huấn luyện đội tuyển thi đấu .

Vì thế mà chúng tôi đã lựa chọn đề tài :  “Một số bài tập nhằm nâng cao thành tích nhảy xa” 
 IV/ Những giải pháp chính của sáng kiến kinh nghiệm :
Là một giáo viên thể dục ở trường THCS, tôi luôn ý thức về nhiệm vụ nặng nề đó và những câu hỏi đặt ra là phải làm gì làm như thế nào để góp phần vào việc đào tạo cho xã hội những con người mới có đầy đủ các phẩm chất, các năng lực cần thiết. Và một ý nghĩ đã thôi thúc tôi, đó là việc hướng dẫn sử dụng các bài tập phát triển các tố chất vận động cho học sinh, áp dụng vào mỗi lứa tuổi, mỗi trình độ, giới tính khác nhau. Và tôi đã chọn các bài tập phát triển sức mạnh cổ chân cho học sinh lớp 8 ,9 trong phân môn  nhảy xa. đó cũng một ý tưởng  tôi đã đem áp dụng và cũng  xin được nêu ra đây để các đồng nghiệp tham khảo, góp ý để  tôi nhận thấy những  điểm còn hạn chế, thiếu sót, từ đó có  thể tự hoàn thiện hơn trong công tác giảng dạy.

-Thứ nhất, trong chương trình thể dục THCS, các học phần về nhảy xa, nhảy xa chiếm một thời lượng lớn trong phân phối chương trình chung từ lớp 6 đến lớp 9. Để có được thành tích tốt cần phải có một sức bật tốt kết hợp với các yếu tố kĩ thuật. Trong thực tế, ở lứa tuổi này việc phát triển sức mạnh chân là rất cần thiết và hợp lý đặc biệt ở học sinh lớp 6, 7.

-Thứ hai, các bài tập liên quan đến việc phát triển sức chân đa phần chỉ là bổ trợ, chưa được coi trọng, còn hạn chế chưa phát huy tác dụng, chưa tạo được hứng thú cho học sinh trong tập luyện.

-Thứ ba, trong thi đấu TDTT, sức mạnh chân là một yếu tố không thể thiếu được trong hầu hết các môn thi đấu, việc tập luyện để phát triển sức mạnh chân cũng chính là nhằm nâng cao thể lực, nâng cao thành tích trong thi đấu.

-Thứ tư, các bài tập này không chỉ tạo tiền đề cho học sinh học tốt các môn thể thao khác mà còn có tính ứng dụng rất lớn trong thực tế sản xuất đặc biệt với học sinh nông thôn.
- Để hướng dẫn học sinh thực hiện tốt các bài tập phát triển sức mạnh chân, trước hết, giáo viên cần định hình ngay từ ban đầu về nội dung, hình thức tổ chức, và phương pháp để thực hiện bài tập này.

- Cần phải có sự sàng lọc, sáng tạo, linh hoạt trong vận dụng thì mới đem lại hiệu quả. Muốn vậy, mỗi giáo viên phải chọn lựa bài tập để phù hợp với từng đối tượng học sinh về tâm lí, lứa tuổi, giới tính, trình độ tập luyện, sức khoẻ. Đồng thời phải biết đan xen trong suốt quá trình giảng dạy, kết hợp nhuần nhuyễn giữa luyện tập cho học sinh trên lớp và giao bài tập về nhà.

Cũng cần phải chú ý động viên, khuyến khích đối với học sinh yếu kếm và đặt ra các yêu cầu phù hợp.

Bản thân tôi đã áp dụng đề tài này như sau:

a - Đối với các bài tập bắt buộc theo phân phối chương trình:

- Ví dụ:

+ Đà một bước giậm nhảy .
+ Đà ba bước giậm nhảy .

+ Bật nhảy bằng một hoặc hai chân vào cát hoặc đệm.

+ Chạy đà chính diện - giậm nhảy co chân qua xà.

+ Bật nhảy với vật ở trên cao, ..........

- Biện pháp:  

+  Giáo viên cần phải nêu rõ yêu cầu cho học sinh, định hướng cho học sinh về mức độ yêu cầu, lượng vận động, về độ khó của động tác và nâng cao dần yêu cầu. Thầy, cô cần đặt yêu cầu rõ: Cần các em thực hiện gần đúng, tương đối đúng... các động tác này. Đồng thời cần có sự kiểm tra đánh giá thường xuyên để nắm bắt kịp thời sự thay đổi về mức độ hoàn thiện của học sinh, từ đó nâng dần mức độ.

VD: "Hôm nay thầy yêu cầu các em thực hiện được được số lần là ... hoặc thực hiện gần đúng động tác ...". 

  + Có sự hướng dẫn cụ thể và chế độ tập luyện riêng đối với từng học sinh yếu kém, cụ thể hoá bằng việc chia nhóm tập luyện như sau:
-  Lượng vận động của học sinh yếu phải vừa sức, không nên đặt yêu cầu quá cao đối với các em.

-  Nội dung tập luyện giống như cả lớp nhưng với tần suất thấp hơn.

· Thời gian tập luyện đối với bài tập kĩ năng kĩ xảo phải dài hơn cả lớp.

VD: Cả lớp thực hiện bài tập "Lò cò" với lượng vận động 3 x 15m thì chỉ yêu cầu c ác em học sinh yếu thực hiện lượng vận động 3 x 10m và chia ra làm 2 lần.

  + Sau cùng là đưa  ra yêu cầu về thành tích: cao bao nhiêu? xa bao nhiêu? và có thể kết hợp với thi đấu để kích thích hứng thú tập luyện cho học sinh.

  + Có sự động viên khuyến khích kịp thời đối với học sinh có cố gắng: Cho điểm động viên khi học sinh thực hiện tốt một bài tập hoặc một động tác.

b- Đối với nhóm bài tập ở dạng trò chơi vận động:

- Ví dụ:

+  Lò cò tiếp sức.

+ Chạy tiếp sức chuyển vật.

+ Lò cò chọi gà.

+ Nhảy vào vòng tròn tiếp sức.

+ Khéo vướng chân........

- Biện pháp: 

+ Giáo viên cần phải phổ biến một cách rõ ràng về cách chơi, luật chơi, yêu cầu động tác: Trò chơi này có cách chơi như sau (...), luật chơi như sau (...), cần chú ý thêm về một số an toàn khi chơi như (...).

  + Phải có sự đổi mới sáng tạo trong mỗi lần chơi như : tăng về lượng vận động, tăng về khoảng cách, cự li......

  VD:  -  Lần 1: lò cò tiếp sức 10 m

- Lần 2: lò cò tiếp sức 15m.

  + Phải làm cho học sinh hiểu rõ mục đích, tác dụng của trò chơi đồng thời có sự phân định thắng thua để các em nỗ lực hơn trong lần chơi sau. Cần phải chú ý tính công bằng trong các lần chơi sau.

VD: Giáo viên nên nêu rõ: Trò chơi này nhằm phát triển sức mạnh (...) hoặc sức bật (...) do vậy mỗi em đều cần có sự cố gắng nỗ lực đồng thời nhóm (tổ) nào thua sẽ phải (...)

  + Phải có tính đồng đều: Học sinh nào cũng được tham gia và được giao các nhiệm vụ như nhau. 

  + Phải có sự đổi mới và khác nhau trong mỗi lần chơi, tránh lặp đi lặp lại quá nhiều một trò chơi sẽ làm cho học sinh có cảm giác nhàm chán.

  VD: - Tiết trước: Lò cò chọi gà.

        -  Tiết sau: Tiếp sức chuyển vật...

  + Có thể kết hợp nhiều trò chơi và sáng tạo thêm trò chơi mới trong mỗi lần chơi.

  VD: - Lò cò vượt rào tiếp sức.

· Chạy vượt rào tiếp sức chuyển vật.

· Bật cóc tiếp sức.

· Đi vịt tiếp sức.

  + Mang tính chất thi đấu tập thể và cá nhân: 

  VD: - Thi đứng lên ngồi xuống bằng một chân.

· Thi bật cóc xa 3 bước....

c - Đối với nhóm bài tập về nhà:

  + Cần giao các bài tập phát triển các cơ bắp chân và cơ đùi: 

· Chạy lên dốc, xuống dốc.

· Nhảy dây bằng một chân.

· Đứng lên ngồi xuống bằng một chân.

· Tập bật xa qua chướng ngại vật.

· Bật cao lên bật ...

  + Cần hướng dẫn các em về cách thức tập luyện, thời gian tập luyện và lượng vận động một cách hợp lý, cụ thể hoá bằng số lần (chú ý phải có sự tăng tiến)

VD: Với bài tập "Bật nhảy đổi chân", tôi hướng dẫn các em như sau:

- Nơi tập: Bậc thềm nhà hoặc một địa hình có độ cao tương ứng.

- Cách thức thực hiện: Đứng một chân cao, một chân thấp. 1/2 bàn chân trên đặt ở bậc thềm. Dùng 1/2 bàn chân trên làm điểm tì bật thẳng người lên theo phương thẳng đứng rồi tiếp đất bằng chân đó đồng thời đặt chân kia vào vị trí của bậc thềm giống như trước nhưng bằng chân còn lại và cứ tiếp tục như vậy.

- Thời gian tập luyện: Buổi sáng hoặc buổi chiều (không tập sau bữa ăn).

- Lượng vận động: Mỗi ngày tập 1 - 3 lần, mỗi lần thực hiện 50 lần bật nhảy. 

Sau 2 - 3 tuần tôi lại kiểm tra và tăng hoặc giảm lượng vận động cho các em hoặc giao cho các bài tập khác.

+ Cần chú ý về tính an toàn trong tập luyện ở nhà như nhắc nhở các em phải khởi động kĩ trước khi tập luyện, không tập luyên quá sức hoặc vượt quá khả năng của mình.

  + Có sự kiểm tra theo dõi về sự tập luyện của các em, động viên kịp thời và biểu dương những em có ý thức tập luyện tốt. Từ đó sẽ giúp các em tự giác tích cực hơn trong tập luyện.
V/ Nêu dự đoán ,kết quả và ảnh hưởng sức lan tỏa:
· Trong quá trình giảng dạy tôi đã áp dụng các bài tập trên vào hai lớp 8/2 và 9/2 và sử dụng hai lớp 8/1 và 9/1 để đối chiếu, so sánh kết quả thì thấy rằng kết quả đạt được phản ánh qua thành tích nhảy xa tỉ lệ đạt có tăng ,tỉ lệ chưa đạt có giảm như sau. 
- Lớp 8:

	Lớp
	Sĩ số
	Thành tích

	
	
	Đạt


	Chưa đạt:



	
	
	SL
	TL 
	SL
	TL 

	8/1
	26
	22
	85%
	4
	15%

	8/2
	30
	27
	90%
	3
	10%


- Lớp 9:

	Lớp
	Sĩ số
	Thành tích

	
	
	      Đạt


	Chưa Đạt:



	
	
	SL
	TL 
	SL
	TL 

	9/1
	24
	20
	83,3%
	4
	16,7%

	9/2
	25
	22
	88%
	3
	12%


· Qua kết quả trên đã phần nào cho ta nhận thấy sự khác nhau của hai phương pháp trên. Tuy kết quả của phương pháp mới chưa thực sự vượt trội song tôi tin rằng phương pháp hướng dẫn một số bài tập bổ trợ phát triển sức mạnh chân sẽ đem lại những kết quả cao hơn nữa. Nếu các bài tập này được áp dụng rộng rải trên toàn huyện  tôi tin chắc rằng nó sẽ mang lại thành tích cao .

VI/ Kết luận:
Qua việc hướng dẫn một số các bài tập bổ trợ phát triển sức mạnh chân trong giờ thể dục cho học sinh, để việc sử dụng các bài tập đạt được hiệu quả cao, theo tôi cần có những yêu cầu sau:

+ Trước hết giáo viên phải  tâm huyết với nghề nghiệp, luôn tận tình giúp đỡ học sinh.

+ Phải tạo được những giờ dạy vui tươi lành mạnh.

+ Biết động viên kịp thời, khuyến khích học sinh để phát huy tính tự giác tích cực tập luyện của học sinh.

+ Vận dụng linh hoạt các nội dung của giờ học, xen kẽ giữa tập luyện và nghỉ ngơi một cách khoa học và hợp lý.

         + Việc vận dụng các phương pháp này giúp các em hiểu, học tập tốt cũng như trong tập luyện và thi đấu, gây được sự hứng thú trong học tập và tập luyện.


Tuy nhiên những vấn đề mà tôi đưa ra trên  đây chắc chắn còn nhiều thiếu sót rất mong sự đóng góp của tổ chuyên môn cũng như quý đồng nghiệp .Để đề tài áp dụng thành công hơn nữa trong các năm học tiếp theo ngày càng đạt kết quả tốt hơn nữa.
XÁC NHẬN, XẾP LOẠI CỦA HĐKH TRƯỜNG             NGƯỜI VIẾT SÁNG KIẾN
	Xếp loại: …………….

                  Hoàng Văn Ứng
	Đặng Văn Kính
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