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SÁNG KIẾN KINH NGHIỆM

TÊN ĐỀ TÀI:

Phương pháp dạy bài thực hành kĩ thuật Nhảy cao kiểu “Bước qua” Thể dục 9
Năm thực hiện: 2022-2023
Lĩnh vực/ Môn:  THỂ DỤC

Người thực hiện: Đặng Thị Thu Dung

Năm học 2022 – 2023.

PHẦN I. ĐẶT VẤN ĐỀ
I. VỀ LÝ LUẬN:

Dạy học Thể dục ở trường THCS là một vấn đề có ý nghĩa và tầm quan trọng đối với nghề nghiệp và tương lai của mỗi học sinh vì kiến thức môn Thể dục có nhiều thực tế, gần gũi với đời sống, với những hiểu biết ban đầu về kỹ thuật và hướng nghiệp để tiếp tục học THPT, THCN, học nghề. Để thực hiện được điều này các em cần có một sức khỏe và một thể lực tốt, một thói quen kỷ luật về nếp sống lành mạnh, một phong cách thật nhanh nhẹn để học tập tốt hơn.
Trong thực tế dạy học cho thấy hầu hết học sinh chưa áp dụng được hoặc thực hành còn lúng túng những hiện tượng thực tế vì các em mới chỉ học tốt phần lý thuyết chưa đi đôi với thực hành.

Là người thầy ai cũng muốn học sinh của mình đạt được kết quả cao, vận dụng tốt kiến thức lý thuyết của bộ môn mình giảng dạy vào các bài thực hành và thực tiễn cuộc sống.
Trong những năm gần đây xã hội đã có nhiều chuyển biến theo hướng văn minh hiện đại, nhiều lĩnh vực công nghệ cao phát triển, vì vậy để đáp ứng với trình độ phát triển ngày càng cao, đặc biệt trong lĩnh vực TDTT đòi hỏi con người phải có kiến thức về khoa học trong đó có kiến thức thực tiễn môn Thể dục.
Chúng ta thấy lĩnh vực TDTT ngày càng phát triển mạnh mẽ trên phạm vi toàn cầu, để có thể tiến kịp với sự phát triển trong lĩnh vực TDTT của các nước trên thế giới chúng ta phải tạo nền tảng và trang bị một cách vững chắc, biết sử dụng kiến thức lý thuyết áp dụng vào thực tiễn đạt hiệu quả cao mà muốn áp dụng có hiệu quả thì phải có sự luyện tập, thực hành nhiều và thường xuyên. 


Thể dục còn là một bộ phận của nền văn hóa xã hội. Một loại hình hoạt động mà phương tiện cơ bản là các bài tập thể lực nhằm tăng cường thể chất con người. Nâng cao thành tích thể thao góp phần làm phong phú sinh hoạt văn hóa giáo dục con người phát triển cân đối, hợp lý và toàn diện.


Thể dục là một môn học trong những năm gần đây đã được sự quan tâm của ngành giáo dục và toàn xã hội. Môn học đem lại cho học sinh một sức khỏe tốt, một cơ thể phát triển hài hòa để tạo điều kiện góp phần thúc đẩy học tốt các môn học văn hóa khác. Đây là môn khoa học được đưa vào trường THCS học sớm nhưng chưa được chú trọng, mọi người vẫn coi là môn học phụ, học sinh chưa hiểu rõ được vai trò của môn học gắn liền với thực tế.

 Môn Thể dục – Môn khoa học nghiên cứu có hệ thống, phù hợp với hoạt động

nhận thức tự nhiên của con người, một bộ môn khoa học mở, luôn luôn mới và rất trừu tượng. Mỗi một tiết học, một kiểu bài lên lớp đòi hỏi giáo viên phải có những phương pháp khác nhau, phù hợp với mục tiêu, yêu cầu của bài. Làm sao để phát huy được tính tích cực, chủ động, sáng tạo của học sinh. Đặc biệt là bài thực hành kĩ thuật nhảy cao kiểu “Bước qua” trong chương trình Thể dục 9 là một vấn đề rất khó, để dạy thành công một bài thực hành đòi hỏi người giáo viên phải tìm tòi, nghiên cứu phương pháp phù hợp mới có thể thành công.


 II. VỀ THỰC TIỄN:

Là một giáo viên trực tiếp giảng dạy môn Thể dục trong nhiều năm liền tôi nhận thấy việc vận dụng lý thuyết học tập vào các bài thực hành và thực tiễn cuộc sống của học sinh cũng gặp rất nhiều khó khăn. Nhiều em chưa tích cực tham gia vào các hoạt động quan sát, thực nghiệm hay nghiên cứu khoa học.  Trong đó Thể dục là môn khoa học thực nghiệm, khoa học mở luôn luôn mới, kiến thức Thể dục chủ yếu được hình thành bằng phương pháp quan sát, giải thích, tìm tòi thực nghiệm. Vậy mà học sinh lại gặp khó khăn và không tích cực tham gia trong vấn đề này thì đây là một điều rất đáng quan tâm vì nó liên quan trực tiếp đến sự phát triển trí tuệ, thể chất của cả một thế hệ trẻ trong tương lai.
Mặt khác qua thực tế giảng dạy Thể dục lớp 9 tại trường THCS cho chúng tôi thấy một thực tế là hầu hết các em học sinh chưa tích cực, với đa số các em học sinh, việc tập luyện thực hành ở nhà được xem là không cần thiết, các em nghĩ rằng chỉ cần học tập luyện những gì ghi nhận trên lớp là xong. Tiến hành tập luyện tại nhà, tìm tư liệu... vừa mất thời gian, vừa không được gì nên việc thực hiện các yêu cầu của giáo viên về chuẩn bị các điều kiện cho tập luyện hay thực hành quan sát... thì nhiều học sinh có thói quen tiến hành một cách qua loa, chiếu lệ như: Thao tác không như hướng dẫn, điều kiện tập luyện không đúng, không đạt yêu cầu. Nói chung các em chưa thật sự tích cực và chưa có kỹ năng hoạt động hợp tác theo nhóm, cá nhân chưa quen với việc tự mình làm chủ, tiến hành thực hành để tìm ra kiến thức mới, khắc sâu kiến thức đã học. 

Từ thực trạng trên đã chi phối không nhỏ đến kết quả các bài thực hành của các em: Qua kết quả khảo sát trước khi thực hiện đề tài cho thấy: Chỉ khoảng hơn 50% học sinh có kỹ năng thực hành; biết thực hiện theo động tác mẫu của giáo viên, biết quan sát ghi lại kết quả, biết khai thác thông tin và viết báo cáo. Số học sinh còn lại (trên 40%) gặp khó khăn từ việc thực hành, tập luyện đến viết thu hoạch, báo cáo, trình diễn trước lớp nội dung kỹ thuật mà giáo viên yêu cầu.
BẢNG THỐNG KÊ KẾT QUẢ BÀI THỰC HÀNH KĨ THUẬT NHẢY CAO KIỂU ‘BƯỚC QUA”
Đối với các lớp 9 của trường THCS Đường Lâm

(Bản thân tôi trực tiếp tham gia giảng dạy)
	Năm học
	Lớp
	Sĩ số
	Giỏi
	Khá
	Đạt 
	Chưa đạt

	
	
	
	SL
	%
	SL
	%
	SL
	%
	SL
	%

	2022-2023
	9A2
	47
	6
	12.77
	8
	17.02
	12
	25.53
	21
	44.68

	
	9A3
	48
	8
	16.67
	7
	14.58
	11
	22.92
	22
	45.83

	
	9A4
	46
	7
	15.21
	6
	13.05
	13
	28.26
	20
	43.48


(Bảng trên là kết quả bài thực hành kĩ thuật Nhảy cao kiểu “Bước qua”
HS đã thực hiện)
Đó cũng chính là cơ sở thực tiễn, là lí do chủ quan thôi thúc tôi quan tâm, trăn trở lựa chọn nghiên cứu vấn đề này.

Qua thực tế giảng dạy môn Thể dục 9, tôi xin ghi lại một vài nét có thể coi là sáng kiến kinh nghiệm “Phương pháp dạy bài thực hành kĩ thuật nhảy cao kiểu “Bước qua” để bạn bè, đồng nghiệp cùng tham khảo và đóng góp ý kiến để một tiết thực hành thành công theo mong muốn. 

III. THỜI GIAN, ĐỐI TƯỢNG, PHẠM VI, MỤC ĐÍCH, PHƯƠNG PHÁP NGHIÊN CỨU:

1. Thời gian tiến hành nghiên cứu: Năm học 2021-2022 và 2022-2023. 

2. Đối tượng nghiên cứu:

- Đối tượng nghiên cứu ở đây là vấn đề dạy tiết thực hành kĩ thuật nhảy cao kiểu “Bước qua” trong chương trình Thể dục lớp 9

 - Đối tượng nhận thức ở đây là HS lớp 9A2, 9A3, 9A4 (Năm học 2021–2022) và HS lớp 9A2, 9A3, 9A4 (Năm học 2022–2023) của trường THCS tôi trực tiếp giảng dạy.

3. Phạm vi nghiên cứu.

 - Vấn đề tôi trình bày được hình thành qua 19 bài dạy thực hành kĩ thuật nhảy cao kiểu “Bước qua” trong chương trình Thể dục lớp 9:

Tiết 1: 

- Một số khái niệm về nhảy cao (tiếp tục)

- Ôn một số động tác bổ trợ: Đá lăng trước – sau, Đá lăng sang ngang, đà một bước giậm nhảy - đá lăng, trò chơi: “Lò cò tiếp sức” hoặc do GV chọn.

Tiết 2:

- Ôn một số động bổ trợ: Đá lăng trước – sau, đá lăng sang ngang, đà một bước giậm nhảy - đá lăng, chạy đà chính diên – giậm nhảy co chân qua xà.

- Trò chơi: “Lò cò tiếp sức” hoặc do GV chọn

Tiết 3:

- Giới thiệu giai đoạn chạy đà (nhắc lại những điểm chính và mới)

- Ôn các động tác bổ trợ kỹ thuật nhảy cao (do GV chọn), giai đoạn chạy đà (đo đà, chỉnh đà, đặt chân vào điểm giậm nhảy).

- Trò chơi: “Tiếp sức chuyển vật”
Tiết 4:

- Giới thiệu giai đoạn giậm nhảy (nhắc lại những điểm chính và mới)

- Ôn giai đoạn chạy đà (đo đà, chỉnh đà, đặt chân vào điểm giậm nhảy), giai đoạn giâm nhảy và tập phối hợp chạy đà - giậm nhảy

- Trò chơi: “Tiếp sức chuyển vật”
Tiết 5:

- Giới thiệu giai đoạn trên không và tiếp đất (nhắc lại những điểm chính và mới)

- Ôn một số động tác bổ trợ kĩ thuật nhảy cao kiểu “Bước qua” (do GV chọn), chạy đà chính diện – giậm nhảy co chân qua xà.

- Phối hợp 4 giai đoạn kỹ thuật nhảy cao kiểu “Bước qua”.

Tiết 6:

- Giới thiệu một số điểm cơ bản của Luật Điền kinh (phần nhảy cao) mục a

- Ôn một số động tác bổ trợ chạy đà – giâm nhảy (do GV chọn)

- Tập phối hợp 4 giai đoạn (chạy đà – giậm nhảy – trên không và tiếp đất) kĩ thuật nhảy cao kiểu “Bước qua”
Tiết 7:

- Giới thiệu một số điểm cơ bản của Luật Điền kinh (phần nhảy cao) mục b
- Trò chơi và ôn một số động tác bổ trợ kĩ thuật (do GV chọn)

- Tập hoàn chỉnh kĩ thuật

Tiết 8: 

- Giới thiệu một số điểm cơ bản của Luật Điền kinh (phần nhảy cao) mục c
- Ôn một số động tác bổ trợ kĩ thuật (do GV chọn)

- Tập phối hợp 4 giai đoạn (chạy đà – giậm nhảy – trên không và tiếp đất) kĩ thuật nhảy cao kiểu “Bước qua”
Tiết 9:

- Giới thiệu một số điểm cơ bản của Luật Điền kinh (phần nhảy cao) mục d
- Ôn một số động tác bổ trợ kĩ thuật, phối hợp 4 giai đoạn (chạy đà – giậm nhảy – trên không và tiếp đất) của kĩ thuật nhảy cao kiểu “Bước qua”, giới thiệu một số điểm cơ bản của Luật Điền kinh (phần nhảy cao).

Tiết 10:

- Giới thiệu một số điểm cơ bản của Luật Điền kinh (phần nhảy cao) mục e

- Ôn một số động tác bổ trợ kĩ thuật (do GV chọn)

- Luyện tập hoàn thiện kĩ thuật nhảy cao kiểu “Bước qua” và nâng cao thành tích.

Tiết 11:

- Giới thiệu một số điểm cơ bản của Luật Điền kinh (phần nhảy cao) mục g

- Ôn một số động tác bổ trợ kĩ thuật, phát triển thể lực (do GV chọn), 

- Luyện tập hoàn thiện kĩ thuật nhảy cao kiểu “Bước qua” và nâng cao thành tích

Tiết 12-19:

- Ôn một số động tác bổ trợ kĩ thuật, phát triển thể lực (do GV chọn)

- Luyện tập hoàn thiện kĩ thuật và nâng cao thành tích (vận dụng luật)

Tiết 20-21:

- Kiểm tra cuối chương.
4. Mục đích nghiên cứu:

 Chúng ta biết mục đích của giáo dục không chỉ đơn thuần là giúp HS nắm bắt tri thức mà phải hướng dẫn các em cách tiếp thu và vận dụng tri thức đó như thế nào. 

Vì vậy, qua nghiên cứu tôi muốn nêu ra một vài ý kiến về vấn đề dạy một tiết thực hành nhảy cao như thế nào để thu được hiệu quả cao nhất. Đó cũng chính là mục đích nghiên cứu của đề tài này.

5. Phương pháp nghiên cứu.
- Các phương pháp: Sử dụng lời nói; Trực quan; Phân đoạn; Hoàn chỉnh; Tập luyện; Sửa chữa động tác sai....

- Phương pháp hướng dẫn HS tự tham gia vào các hoạt động học tập.

- Tạo điều kiện cho HS bộc lộ khả năng nhận thức, trình diễn và tự bảo vệ ý kiến của mình khi thảo luận, tranh luận.

- Khuyến khích HS thắc mắc, nêu tình huống có vấn đề và tham gia giải quyết vấn đề khi quan sát cũng như khi tiến hành thực hành, làm báo cáo.
PHẦN II. GIẢI QUYẾT VẤN ĐỀ

I. CƠ SỞ LÝ LUẬN:
Trong thời đại ngày nay, với tốc độ phát triển rất mạnh mẽ về mọi mặt: kinh tế, chính trị, xã hội … thì Thể dục, thể thao là một mảng không thể thiếu được của đời sống con người hiện đại. Luyện tập Thể dục, thể thao thường xuyên nhằm nâng cao sức khỏe, thể chất phát triển, thân thể cường tráng, cải thiện giống nòi con người Việt Nam. Giúp chúng ta có lối sống lành mạnh tránh xa vào các tệ nạn xã hội, từ đó học tập và lao động đạt kết quả cao. Mặc khác Thể dục, thể thao có ý nghĩa về mặt chính trị hết sức sâu sắc làm cho các dân tộc quốc gia trên thế giới đoàn kết, giúp đỡ lẫn nhau cùng phát triển.

Nước ta sau cách mạng tháng tám thành công giành được chính quyền tiến lên xã hội chủ nghĩa. Đảng và nhà nước ta luôn chú trọng phát triển phong trào thể thao rộng khắp để củng cố và tăng cường sức khỏe cho nhân dân. Báo cáo ban chấp hành trung ương Đảng tại Đại hội đại biểu toàn quốc lần thư VI có nêu : “ … con người là vốn quí nhất của chế độ xã hội chủ nghĩa, bảo vệ và bồi dưỡng sức khỏe cho con người là nghĩa vụ và mục tiêu cao quí của ngành y tế và Thể dục, thể thao….”


Những năm gần đây Thể dục, thể thao nước nhà đã đạt được những thành tích đáng khích lệ. Đặc biệt là thể thao thành tích cao như các môn: Võ; Cờ vua, Thể hình; Bơi lội và gần đây nhất là môn Điền kinh trong đó có các nội dung chạy, nhảy…. nâng cao vị thế thể thao Việt Nam trên đấu trường khu vực, Châu Lục và Thế giới. Rất nhiều vận động viên được tuyển chọn đào tạo để trở thành những tài năng thể thao từ các hội khỏe phù đổng toàn quốc như: Duy Bằng (nhảy cao), Bùi Thị Nhung (nhảy cao), Nguyễn Ngọc Tâm (nhảy cao)
Tập luyện nhảy cao có ý nghĩa rất lớn trong công tác giáo dục và bồi dưỡng học sinh trong nhà trường. Qua đó nhằm hình thành các phẩm chất ý chí và đạo đức của con người mới góp phần vào giáo dục và nâng cao trí tuệ, giáo dục lao động và giáo dục thẩm mỹ cho các em.

Nhảy cao là hoạt động phức tạp được thực hiện liên tục bắt đầu từ chạy đà cho đến lúc kết thúc là vượt qua xà rơi xuống đất. Thành tích nhảy cao phụ thuộc vào kỹ thuật và sức lực của người nhảy. Về kỹ thuật các yếu tố quyết định thành tích nhảy cao là: tốc độ ban đầu (tốc độ tổng hợp của chạy đà và giậm nhảy); góc độ bay (góc tạo bởi phương của tốc độ ban đầu và phương nằm ngang) và tư thế qua xà của người nhảy - tư thế nào có tổng trọng tâm gần xà hơn sẽ có điều kiện đạt thành tích cao hơn.
Dạy học cho học sinh chính là quá trình rèn luyện để có kỹ thuật nhảy đúng và góp phần phát triển thể chất cho các em.

Hiện tại, nhảy cao đã có tới 5 kỹ thuật qua xà, gồm: bước qua, cắt kéo, nằm nghiêng, úp bụng và lưng qua xà. Tương ứng với mỗi kỹ thuật qua xà có một cách chạy đà và các bước kỹ thuật khác nhau. Trong đó kỹ thuật nhảy cao kiểu bước qua tuy thành tích không cao bằng kiểu úp bụng hay lưng qua xà, nhưng đối với học sinh THCS thì kỹ thuật bước qua là tối ưu. Đây là kỹ thuật rất thông dụng, thích hợp cho mọi đối tượng tập luyện.

Thực tế giảng dạy môn Thể dục ở các trường THCS vấn đề dụng cụ, sân bãi còn đơn giản nhưng để có được thành tích trong tập luyện và thi đấu đòi hỏi quá trình giảng dạy giáo viên phải hướng dẫn học sinh tuân thủ nghiêm túc các nguyên tắc quy định, giúp các em nắm bắt và thực hiện kỹ thuật động tác một cách chính xác, thuần thục.

Nếu tập luyện kỹ thuật nhảy cao kiểu bước qua cho học sinh THCS một cách đầy đủ, chính xác, khắc phục được những sai lầm thường mắc, đưa ra các biện pháp thích hợp, khả thi thì chắc chắn rằng chất lượng học tập của bộ môn điền kinh nói chung và môn nhảy cao nói riêng sẽ được nâng cao.

Nhảy cao kiểu bước qua có kỹ thuật tương đối đơn giản, tuy nhiên khi thực hiện kỹ thuật này các em vẫn mắc phải những sai lầm với nhiều nguyên nhân khác nhau. Đặc biệt là ở mức xà cao, các em luôn ở trạng thái sợ hãi, thiếu tập trung dẫn đến thực hiện động tác kỹ thuật giật cục, thiếu tính nhịp nhàng. Mặt khác với quy định của phân phối chương trình môn Thể dục 2 tiết/tuần là tương đối ít để các em có thời gian lĩnh hội, tiếp thu động tác kỹ thuật một cách nhuần nhuyễn, thuần thục. Vì vậy vấn đề đặt ra cho giáo viên dạy học môn Thể dục là phải tìm ra những biện pháp tối ưu nhất để gây hứng thú cho học sinh tập luyện, giúp các em khắc phục những sai lầm, hoàn thiện kỹ thuật và đạt kết quả cao về thành tích.
Theo quan niệm chung thì phương pháp là cách thức hoạt động của người thầy tạo ra mối quan hệ với các hoạt động của trò để đạt được mục đích dạy học. Mỗi môn học có những phương pháp học đặc trưng riêng, mỗi nội dung học lại có một phương pháp dạy riêng.

Đối với các bài thực hành thì sử dụng phương pháp thực hành trực quan, làm mẫu, xem tranh kỹ thuật, giải thích kĩ thuật động tác…., giảng dạy mới có hiệu quả, giảng dạy loại bài thực hành có hai hình thức thực hành đó là Thực hành ngoài giờ và Thực hành trong giờ.
Thực hành quan sát có các hình thức khác nhau : 

 Hình thức 1. Tổ chức hoạt động đồng loạt (chia lớp thành từng nhóm, các nhóm cùng hoàn thành một nội dung với điều kiện và thời gian như nhau). 

 Hình thức 2. Tổ chức thực hành riêng lẻ (chia lớp thành nhóm, mỗi nhóm nhiều nội dung khác nhau trong cùng khoảng thời gian sau đó lần lượt quay vòng nối tiếp nhau để hoàn thành toàn bộ nội dung của giờ thực hành). 

Trong chương trình Thể dục 9, với Chương Nhảy cao nhằm giúp học sinh hoàn thiện kiểu nhảy “Bước qua” và nâng cao thành tích. Vì vậy song song với việc cho học sinh ôn tập, tập thể lực. Giáo viên cần tập trung vào rèn luyện để hoàn thiện kỹ thuật, nâng cao thành tích. Giáo viên có thể sử dụng nhiều động tác, bài tập khác nhau để dạy cho học sinh:

+ Đá lăng trước – sau; đá lăng sang ngang.

+ Đà một bước giậm nhảy – đá lăng 

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

+ Chạy đà chính diện – giậm nhảy chân lăng duỗi thẳng qua xà

+ Xác định điểm (khu vực) giậm nhảy và hướng chạy đà

+ Đo đà và chỉnh đà

+ Đứng tập bước đà cuối đưa đặt chân vào điểm giậm nhảy

+ Thực hiện 3 bước đà cuối đưa đặt chân vào điểm giậm nhảy
+ Tập mô phỏng giai đoạn qua xà
+ Tập một số bài tập do GV chọn

Điểm quan trọng là cần nắm được những khâu yếu của học sinh, từ đó tìm ra phương pháp tập luyện phù hợp để dạy cho đạt hiệu quả cao.
Để giảng dạy cho HS đạt kết quả tốt thì giáo viên phải sử dụng hợp lý cách thức tổ chức thực hành phù hợp với nội dung bài học và đặc điểm học sinh. Giáo viên cũng nên cung cấp cho các em những thông tin và những hiểu biết cần thiết, như các kỷ lục về nhảy cao trong và ngoài nước, những mẩu chuyện về lợi ích tác dụng của nhảy cao trong đời sống, những điểm cơ bản trong Luật Điền kinh (Phần Nhảy cao) ……
Chúng ta biết thực hành trong dạy học có vai trò như sau:

- Biểu diễn là phương pháp quan trọng nhất để tổ chức cho học sinh nghiên cứu, giải thích được các giai đoạn của kĩ thuật Nhảy cao
- Thực hành là mô hình đại diện cho hiện thực khách quan, là cơ sở xuất phát cho quá trình nhận thức của HS.

- Thực hành là cầu nối giữa lí thuyết và thực hành để đi đến thực tiễn. Vì vậy nó là phương pháp, phương tiện duy nhất giúp hình thành kỹ năng, kĩ xảo thực hành là cơ sở của tư duy kĩ thuật.

- Thực hành giúp HS đi sâu tìm hiểu bản chất các giai đoạn hình thành kĩ thuật Nhảy cao
- Thực hành do GV làm mẫu là mẫu mực về thao tác là cơ sở chuẩn kiến thức để HS quan sát, nhận xét và bắt trước. Dần dần, khi HS biết cách và tự tiến hành được các bước thực hành đó là cơ sở đối chứng giúp HS hình thành kĩ năng, kĩ xảo, thực hành giúp phát hiện kiến thức.

- Thực hành có thể được sử dụng để tổ chức hoạt động nhận thức của HS với các mức độ khác nhau: Thông báo, tái hiện, tìm tòi, giải thích, chứng minh, nghiên cứu tìm kiến thức mới…

- Thực hành có thể được sử dụng để nghiên cứu bài mới, củng cố, hoàn thiện kiến thức, kiểm tra, đánh giá kiến thức. Đặc biệt thực hành có vai trò rất quan trọng đối với việc dạy – học một bài thực hành. Thực hành có thể do GV biểu diễn, hoặc do HS tự tiến hành. Thực hành có thể tiến hành trên lớp, ở ngoài trường, ở nhà...

 - Thực hành, tập luyện theo lô gíc nghiên cứu thì bản thân nó là nguồn tri thức mới cho HS, nó là điểm xuất phát cho quá trình tìm tòi của HS để đi đến việc hình thành kiến thức mới.

 - Thực hành, là nguồn kiến thức vừa có vai trò xây dựng cái mới, vừa có vai trò củng cố, hoàn thiện và kiểm chứng, chứng minh một vấn đề đã được nhắc đến trong lý thuyết.
- Bằng hệ thống câu hỏi có tính chất định hướng GV đã kích thích hứng thú, sự tìm tòi độc lập sáng tạo của HS.

- Bằng kiến thức quan sát được từ thực hành do GV làm mẫu hoặc bản thân HS tự tiến hành, giúp HS có thể phân tích, so sánh, thiết lập mối quan hệ nhân quả, trả lời các câu hỏi để đi tới các kết luận khái quát, phản ánh bản chất của vấn đề.

Như vậy, với phương pháp này, HS ở vị trí của người nghiên cứu, chủ động hoạt động giành tri thức nên sự lĩnh hội kiến thức được sâu sắc hơn, đầy đủ hơn.

- Thực hành nghiên cứu gồm các bước sau:


+ Giới thiệu mục đích, yêu cầu thực hành

+ Tổ chức phân tích các điều kiện thực hành


+ Giới thiệu các bước, các thao tác tiến hành thực hành

+ Giới thiệu các yếu tố xảy ra trong quá trình thực hành


+ Thiết lập các mối quan hệ nhân – quả từ kết quả thực hành 

- Để HS nắm được mục đích, điều kiện thực hành, GV nên giới thiệu trước cho HS, cách tốt nhất là để HS tự xác định. 

 - Quan sát thực hành là hoạt động nhận thức tự lực của HS ở đây, thầy chỉ có vai trò là người cố vấn, theo dõi, giám sát và là trọng tài ghi nhận những thành tích phát hiện tri thức của HS.


- Việc rút ra kết luận, báo cáo thu hoạch là giai đoạn cuối cùng, quan trọng nhất trong quá trình thực hành tức là sau khi HS thực hành tìm được phương pháp tập luyện phù hợp đạt hiệu quả cao.

II. CƠ SỞ THỰC TIỄN: 

1. Thực trạng của việc dạy tiết thực hành Thể dục: 

Chương trình và SGK Thể dục 9 đòi hỏi GV phải đổi mới phương pháp dạy học sao cho phù hợp.
- Thể dục là môn khoa học nghiên cứu có hệ thống, phù hợp với hoạt động nhận thức tự nhiên của con người, bên cạnh một số kiến thức học lý thuyết còn có những tiết học thực hành. Thực trạng: Khi nghiên cứu việc dạy và học môn Thể dục lớp 9 tại một trường THCS trên địa bàn thuộc Thành phố Hà Nội chúng tôi thấy có những thuận lợi và khó khăn sau: 

Thuận lợi:
- Trường chúng tôi có 02 đồng chí giáo viên giảng dạy bộ môn Thể dục, đều là những giáo viên có năng lực và kinh nghiệm giảng dạy đã tốt nghiệp Đại học sư phạm chuyên ngành Thể dục (Giáo dục thể chất).
- Đa số các em học sinh hiếu học, có tinh thần học hỏi, chịu khó nghiên cứu sách vở, tài liệu.

- Thiết bị và đồ dùng phục vụ cho công tác giảng dạy và học tập bộ môn Thể dục tuy chưa đầy đủ về chủng loại và số lượng nhưng nhà trường đã có nhà tập giáo dục thể chất riêng. 

Khó khăn: 

- Trường chỉ có 1 nhân viên thiết bị nên việc chuẩn bị đồ dùng trực quan cho các tiết dạy đặc biệt cho các tiết thực hành còn khó khăn. 

- Đối với HS, nhiều em còn có quan niệm đây là môn phụ nên ý thức học chưa tốt.
- Một số đồ dùng và thiết bị đã hỏng và kém chất lượng làm ảnh hưởng đến chất lượng giờ dạy.     

- Từ thực tế điều kiện dân trí và kinh tế của một xã thuộc khu vực nông thôn còn nhiều hộ nghèo và khó khăn trên địa bàn, nên dẫn tới HS của trường THCS nơi tôi trực tiếp giảng dạy và thực hiện SKKN này gặp rất nhiều khó khăn trong việc thực hiện 1 tiết thực hành. Giáo viên cũng gặp khó khăn trong giảng dạy 1 tiết thực hành. Một phần do thiếu đồ dùng, trang thiết bị thiết yếu cho một số tiết thực hành mặt khác do hoàn cảnh gia đình nhiều HS còn khó khăn về kinh tế nên chưa chuẩn bị tốt việc đi giày theo yêu cầu hoặc chưa có điều kiện, phương tiện (máy tính, internet...) để sưu tầm tranh ảnh....., theo yêu cầu của tiết thực hành dẫn đến kết quả của các tiết thực hành chưa đạt được đến mức mong muốn. Từ thực trạng nêu trên đã chi phối không nhỏ đến kết quả của 1 tiết dạy thực hành Thể dục 9.

Theo chúng tôi để thực hiện tốt một tiết thực hành cần làm tốt các biện pháp sau: 

 - GV và HS phải tận dụng triệt để 45’ trên lớp để tổ chức giảng dạy và học tập, có như vậy mới phát huy hết vai trò tổ chức, hướng dẫn của GV, mới đảm bảo cho HS tiếp thu hết kiến thức của tiết học.

 - Trong giờ thực hành, GV chỉ là người hướng dẫn, tổ chức cho HS hoạt động giúp HS tự tìm ra kết luận và ghi nhớ được kiến thức. HS là trung tâm của mọi hoạt động, sau khi đã nhận được mục đích, yêu cầu của tiết thực hành HS lập tức hoạt động nhóm để tiến hành các bước thực hành tìm tòi dưới sự hướng dẫn của giáo viên.

 - Chuẩn bị tốt đồ dùng, trang phục... cho 1 tiết thực hành là yếu tố quan trọng quyết định sự thành công của tiết học.

- GV cần tổ chức cho các em HS tự thực hành để tìm kiến thức qua phương pháp hoạt động nhóm, HS phải tích cực để tìm tòi, tự thực hành để đi đến kết luận, giải quyết các vấn đề đặt ra một cách độc lập sáng tạo và làm được báo cáo thu hoạch theo yêu cầu. 
2. Những yêu cầu khi dạy bài thực hành Thể dục 9

- Khi tiến hành biểu diễn, GV phải đặt vấn đề rõ ràng, giải thích cụ thể mục đích, yêu cầu, ý nghĩa của thực hành.

- Cần hướng dẫn HS biết tự ghi chép vào vở những kĩ thuật động tác xảy ra trong quá trình thực hành. Những tài liệu ghi chép được trong quá trình quan sát là rất cần thiết để HS có các dữ kiện làm cơ sở giải thích, khái quát rút ra những kết luận đáp ứng mục tiêu, yêu cầu của bài đồng thời trả lời các câu hỏi và bài tập đề ra trong báo cáo thực hành. 
- Các câu hỏi và bài tập đưa ra trong giờ thực hành phải được giáo viên nêu ra từ trước khi tiến hành thực hành và ghi vào phiếu học tập. Yêu cầu của các câu hỏi này phải phù hợp với chủ đề của bài học để khi tìm lời giải đáp giúp HS nắm vững, hiểu sâu bản chất của kĩ thuật.

- Thực hành phải đơn giản, vừa sức HS tránh những bài tập thực hành quá phức tạp, tránh những yêu cầu quá trừu tượng. Hơn nữa thời gian cho thực hành phải hợp lí để đảm bảo thu được kết quả thật sát thực tiễn. 
- Sau khi thực hành cần tổ chức cho HS thảo luận theo hệ thống câu hỏi và kết quả quan sát thu được sau khi thực hành. Sau khi thảo luận nhất thiết GV phải nhận xét, đánh giá và kết luận kiến thức chuẩn để HS điều chỉnh nhận thức nếu cần.

- Phối hợp một cách hợp lí thực hành với lời nói của GV, tuỳ theo lô gíc của sự phối hợp này mà tính chất hoạt động nhận thức của HS khác nhau. Nếu ở phương pháp thực hành – nghiên cứu thì thực hành biểu diễn là nguồn thông tin cho HS còn lời nói của giáo viên giữ vai trò hướng dẫn thì trong phương pháp biểu diễn – thông báo tái hiện, lời nói của GV là những thông tin chính xác còn thực hành biểu diễn chỉ là để minh hoạ, chứng minh, xác nhận thông tin.

- Việc lựa chọn lô gíc phối hợp giữa lời nói của giáo viên và thực hành là tuỳ thuộc vào mức độ phức tạp của nội dung nghiên cứu, vào năng lực tư duy và trình độ của mỗi HS.

- Đối với những sự kiện, hiện tượng hay cơ chế đơn giản có thể rút ra kết luận nhờ sự quan sát trực tiếp không cần suy luận bằng các thao tác lô gíc phức tạp thì lời nói của giáo viên chỉ có tính chất hướng dẫn sự quan sát chứ không phải là nguồn cung cấp thông tin dạy – học.

- Như vậy, trong trường hợp nội dung bài đơn giản thì GV dùng lời nói giới thiệu trước, sau đó biểu diễn động tác minh hoạ hoặc cho HS tự tập luyện – quan sát để nhận biết kiến thức.

- Còn đối với những kĩ thuật phức tạp thì nên tổ chức cho HS quan sát thực hành theo lô gíc nghiên cứu, như vậy sẽ có hiệu quả rèn luyện trí thông minh, tư duy sáng tạo để hình thành kĩ năng, kĩ xảo do HS phải sử dụng các  biện pháp trí tuệ, HS sẽ lĩnh hội tri thức một cách chủ động, sâu sắc hơn. Đây chính là hiệu quả của thực hành trong dạy tiết thực hành kĩ thuật nhảy cao kiểu “Bước qua”.
- Trong phương pháp này lời nói của GV có 3 chức năng:

+ Hướng dẫn HS quan sát để nắm vững những giai đoạn chính của kĩ thuật
+ Hướng dẫn HS chủ động vận dụng kiến thức lí thuyết đã học để giải thích, kết luận động tác quan sát được trong bài thực hành.

+ Trên cơ sở thu được kết quả quan sát thực hành kĩ thuật, HS tự rút ra kết luận.

 3.  Các bước lôgíc khi dạy bài thực hành Nhảy cao kiểu “Bước qua”
- Bước 1: Đặt vấn đề.


Thông báo nội dung nghiên cứu, nêu mục tiêu, yêu cầu nghiên cứu để kích thích sự tự giác và hứng thú ban đầu của người học.

- Bước 2: Phát hiện vấn đề.


Nêu mục đích cụ thể hơn, vạch rõ những thành phần cấu thành chủ đề nghiên cứu để có sự định hướng cụ thể. 
- Bước 3: Đề xuất giả thiết của đề tài, dự đoán các phương án giải quyết, vạch ra kế hoạch giải quyết.

- Bước 4: Thực hiện kế hoạch giải quyết.

- Bước 5: Đánh giá việc thực hiện kế hoạch.


Nếu kết quả thực hiện kế hoạch không phù hợp với giả thiết khoa học đã nêu ra thì quay lại bước 3, đề xuất giả thiết khác.


Nếu việc thực hiện kế hoạch đưa đến kết quả chính xác, xác nhận giả thiết đúng thì chuyển sang bước 6.

- Bước 6: Phát biểu kết luận.

Những điều cần lưu ý khi thực hành kĩ thuật Nhảy cao kiểu “Bước qua”  

 - Thực hành nghiên cứu nhất thiết phải có phần đối chứng để kiểm tra kết quả thực hành, giúp HS phát triển các tố chất chuyên môn như: sức mạnh, sức mạnh tốc độ, sức bền, khéo léo….; sự phát triển các yếu tố tâm lỹ như tính bền bỉ, kiên trì, lòng dũng cảm..; Tập luyện khoa học đều dặn cũng tăng cường sự phát triển thể lực chung, sức khỏe cho con người. Việc xác định yếu tố thực hành và đối chứng được thực hiện ở bước 4&5 với các bài thực hành minh hoạ thì đơn giản hơn không nhất thiết phải có đối chứng.

- Phải đảm bảo tính sư phạm, tính khoa học của việc biểu diễn thực hành như: Nơi bối trí thực hành phải đủ không gian, cả lớp phải quan sát rõ được, các thao tác thực hành phải thành thạo, bảo đảm thực hành thành công, dự đoán trước những thắc mắc của HS có thể đưa ra khi quan sát thực hành, lường trước những thất bại có thể xảy ra để giải thích cho HS rõ nguyên nhân, tránh làm mất lòng tin đối với HS.
- Trong dạy học Thể dục có thể có những bài thực hành dài ngày nên có thể bố trí ở sân trường, nhà giáo dục thể chất (l ví dụ thực hành trong bài nhảy cao: “Ôn giai đoạn chạy đà (đo đà, chỉnh đà, đặt chân vào điểm giậm nhảy), giai đoạn giâm nhảy và tập phối hợp chạy đà - giậm nhảy). Có loại thực hành chỉ đòi hỏi thời gian ngắn (Đà một bước đá lăng; Đà một bước giậm nhảy – đá lăng,…) có thể thực hiện ngay tại lớp. 
 - Đối với những thực hành diễn tả cùng một bản chất hay cùng một quy luật trong những điều kiện khác nhau, GV nên biểu diễn song song để cho hiệu quả cao hơn hình thức biểu diễn lần lượt từng thực hành từng kĩ thuật động tác.

4. Các biện pháp thực hiện nhằm nâng cao hiệu quả của tiết thực hành kĩ thuật nhảy cao kiểu “Bước qua” (chúng tôi đã thực hiện trong đề tài) 

* Khi thực hiện đề tài này chúng tôi đã tiến hành theo các biện pháp sau:

- Theo dõi kết quả học tập, thái độ học tập của học sinh qua các tiết thực hành, từ năm học 2021-2022 đến nay, tìm ra nguyên nhân: Vì sao chất lượng các tiết dạy thực hành chưa cao, việc vận dụng lý thuyết học tập của học sinh vào các bài thực hành và thực tế cuộc sống còn nhiều khó khăn?

- Kế hoạch bài dạy và thực hiện dạy các bài thực hành nhảy cao theo phương pháp mới ở lớp thực nghiệm. 

- Điều tra, tổng hợp, thống kê số liệu về kết quả học tập của học sinh ở các tiết thực hành, kiểm tra hai năm học tiến hành đề tài năm học 2021-2022 đến nay.
- Điều tra lấy ý kiến của học sinh qua các tiết dạy thực hành, GV đã thiết kế theo đề tài và có kế hoạch điều chỉnh cho phù hợp thực tế và khả năng học sinh.

Giảng dạy nhảy cao cũng giống như giảng dạy các môn TDTT khác, đều phải quán triệt những nguyên tắc chung được xây dựng trên cơ sở quy luật hình thành kỹ năng vận động. Kĩ thuật nhảy cao là một hoạt động mang tính chất chu kỳ, động tác thực hiện nhanh, tương đối phức tạp nên khi giảng dạy chủ yếu dùng phương pháp phân đoạn, từ phân đoạn đến hoàn chỉnh.
* Thực hiện đề tài này, phương pháp dạy bài thực hành kĩ thuật Nhảy cao kiểu “Bước qua” chúng tôi đã tiến hành theo các bước sau:

Bước 1: Xây dựng khái niệm nhảy cao hoàn chỉnh
- Phân tích kĩ thuật, chú ý dặc điểm của từng giai đoạn

- Làm mẫu hoàn chỉnh và chi tiết

- Dùng tranh ảnh sơ đồ để minh họa

Tiếp theo: Trong giảng dạy cần nêu bật then chốt kĩ thuật chủ yếu, làm mẫu phải nổi bật được đặc điểm kĩ thuật

Bước 2: Giảng dạy kĩ thuật chạy đà và giậm nhảy
- Chọn chân giậm bằng biệm pháp cho học sinh nhảy tự do

- Tại chỗ mô phỏng động tác đưa đặt chân giậm nhảy

- Đưa đặt chân giậm nhảy kết hợp với đá lăng đánh tay kết hợp với giậm nhảy, tập chạy thấp trọng tâm phối hợp với giậm nhảy

- Kết hợp đà, giậm nhảy chú ý 4 bước cuối cùng

+ Giậm nhảy đá lăng chạm vật chuẩn

+ Giậm nhảy đá lăng chân lăng, đầu hoặc vai chạm vật chuẩn

+ Chạy đà chính diện giậm nhảy thu chân giậm qua xà
Bước 3: Giảng dạy kĩ thuật giai đoạn trên không
- Mô phỏng động tác qua xà tại chỗ không có xà, không chạy đà
- Đà từ 1-3 bước thực hiện kĩ thuật trên không qua xà thấp và trung bình kết hợp động tác rơi xuống đất

- Phối hợp 4 giai đoạn hoàn thiện nâng dần mức xà từ thấp đến cao
Bước 4: Giảng dạy kĩ thuật giai đoạn rơi xuống đất
- Tập nhiều lần ở mức xà thấp chú ý tới các bộ phận cơ thể tiếp xúc đất trước, chủ động gấp các khớp (hoãn xung).
Bước 5 : Tổ chức việc tổng kết thực hành chung cho các tổ, nhóm
Trước hết: Phân tích kết quả đạt được của từng tổ, nhóm (có thể chọn 1-2 HS thực hành tốt nhất, 1-2 HS chưa thành công để phân tích, đối chiếu). Giáo viên cùng học sinh quan sát một số sai thường mắc, để tìm hiểu nguyên nhân, cách sửa. Từ đó rút kinh nghiệm để các nhóm không bị mắc sai sót trong các lần thực hành sau. 

Sau đó: Tổ chức cho học sinh rút ra kiến thức, kết luận chung. 

Bước 6 : Tổ chức đánh giá kết quả thực hành của các tổ, nhóm 

GV cần tiến hành nhận xét và đánh giá về ý thức và kết quả của các nhóm. Giáo viên phát bản thu hoạch cá nhân và yêu cầu học sinh về nhà viết lại bản thu hoạch thực hành. 

Qua nhiều năm giảng dạy, vận dụng các biện pháp nêu trên trong thời gian thực hiện SKKN này tôi thấy học sinh ngày càng hứng thú và thao tác càng chính xác, hình thành và phát triển tốt kĩ năng thực hành, gần giống với cách nghiên cứu khoa học của các nhà khoa học. Theo tôi việc rèn luyện kĩ năng thực hành cho học sinh đòi hỏi giáo viên phải kiên trì và có tinh thần trách nhiệm cao. Bởi, không chỉ có kiến thức mà phương pháp tổ chức cho học sinh thực hành để phát hiện và lĩnh hội tri thức mới là hết sức quan trọng.
III. Kết quả nghiên cứu:

1. Quá trình áp dụng của bản thân:
Trong thực tế giảng dạy, tôi đã vận dụng phương pháp dạy học tích cực trong dạy học Thể dục, đặc biệt là vận dụng “Phương pháp dạy bài thực hành kĩ thuật nhảy cao kiểu “Bước qua” như trong SKKN nêu trên. Tôi đã biến HS thành chủ thể của quá trình học tập, đưa các em vào vị trí chủ động, đòi hỏi các em phải tích cực suy nghĩ, tư duy bằng những câu hỏi có tính chất nêu vấn đề, gợi mở được lồng ghép trong những tình huống có vấn đề được đưa ra.

Sau đây tôi xin được minh họa 2 trong số 19 bài, kế hoạch bài dạy tôi đã áp dụng trong quá trình tôi thực hiện SKKN của mình  
Ví dụ 1: 

Tiết 4 -  Bài: Thực hành kĩ thuật nhảy cao kiểu “Bước qua”
I. Mục tiêu bài học

1. Về kiến thức:

- Giới thiệu giai đoạn giậm nhảy (nhắc lại những điểm chính và mới)

- Ôn giai đoạn chạy đà (đo đà, chỉnh đà, đặt chân vào điểm giậm nhảy), giai đoạn giâm nhảy và tập phối hợp chạy đà - giậm nhảy

- Trò chơi: “Tiếp sức chuyển vật”
2. Về năng lực:

2.1. Năng lực chung:

- Năng lực tự chủ và tự học: HS chủ động thực hiện việc sưu tầm tranh, ảnh phục vụ bài học.

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: HS biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để trình bày thông tin về các kỹ thuật, kỹ năng động tác của nhảy cao, biết hợp tác trong nhóm để thực hiện các nhiệm vụ được giao.

2.2. Năng lực đặc thù:

- Nhận biết và thực hiện được các kỹ thuật, kỹ năng động tác của nhảy cao.
- Biết quan sát tranh ảnh và điều khiển nhóm hoạt động.

- Biết hợp tác, giúp đỡ cùng bạn thực hiện các nhiệm vụ học tập.

- Tự tin đứng trước đám đông để thuyết trình, nêu ý kiến đánh giá.

- Vận dụng được trong các giờ học Thể dục và tự tập hàng ngày.

3. Về phẩm chất:

- Tự giác, tích cực trong hoạt động tập thể.

- Luôn cố gắng vươn lên để đạt kết quả tốt trong học tập.

- Đoàn kết và giúp đỡ bạn trong học tập.

II. Địa điểm – Phương tiện

- Địa điểm: Sân tập thể dục (nhà đa năng).

- Phương tiện:

+ Giáo viên: KHBD; trang phục thể thao; tranh minh họa; còi, đồng hồ, nấm (04 cái), cờ hiệu (02 cái), bóng nhựa (05 quả); cột đa năng (02 chiếc); đệm, thước gỗ 3m, sào nhảy cao.
+ Học sinh: Trang phục thể thao.

III. Phương pháp và hình thức tổ chức dạy học:

- Phương pháp dạy học chính: Sử dụng lời nói, làm mẫu, trò chơi và thi đấu.

- Hình thức dạy học chính: Học tập đồng loạt (tập thể), hoạt động tổ (nhóm).

IV. Tiến trình dạy và học:
	Nội dung
	LVĐ
	Phương pháp tổ chức và yêu cầu

	
	
	Hoạt động của GV
	Hoạt động của HS

	I. Hoạt động mở đầu

1. Nhận lớp – phổ biến nội dung bài.
	8’-10’
	
	

	
	1’-2’
	- Nhận lớp, kiểm tra sức khỏe HS.
	- Cán sự tập trung lớp, báo cáo sĩ số.

	Ng.dạy

Lớp

Sĩ số

..../....

9A2
..................

..../....

9A3
..................

..../....

9A4
..................


	
	- Phổ biến nội dung.
	
[image: image1]
- Lắng nghe.

	2. Khởi động.
	6’-8’
	
	

	- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân trường

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.

- Bài TD tay không 6 ĐT:

+ Động tác tay

+ Động tác lườn

+ Động tác vặn mình

+ Động tác bụng

+ Động tác chân

+ Động tác toàn thân

- Ép dây chằng hông ngang, dọc

- Chạy bước nhỏ; chạy nâng cao đùi; chạy gót chạm mông
	1 vòng sân
2l x 8n

2l x 8n

2l x 8n

2l x 8n

2l x 8n

2l x 8n

2l x 8n

4l x 8n
	- Quan sát, uốn nắn.
	- Cán sự điều khiển lớp thực hiện.

- Đội hình KĐ:
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	II. Hoạt động cơ bản
	28’-30’
	
	

	1. Nhảy cao.
	24’-25’
	
	

	a) Ôn cũ:
	12’-13’
	
	

	- Đà một bước đá lăng

- Đà một bước giậm nhảy – đá lăng

- Chạy đà chính diện – giậm nhảy chân lăng co và chân lăng duỗi qua xà.
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- Chạy đà chính diện – giậm nhảy chân lăng duỗi thẳng qua xà

[image: image19.png]%h

RGO

t A

N





	
	- GV làm mẫu và phân tích động tác HS quan sát sau đó cùng thực hiện

- Quan sát, sửa lỗi sai thường mắc.

- Điều khiển


	- HS quan sát

- Tập luyện, tích cực sửa sai

- Cả lớp tập luyện

- Đội hình tập luyện
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	b). Giới thiệu giai đoạn giậm nhảy (nhắc lại những điểm chính và mới)

- Kỹ thuật giậm nhảy:

+ Xác định hướng chạy đà

+ Xác định điểm giậm nhảy

Xác định điểm giậm nhảy và hướng giậm nhảy

Có nhiều cách xác định giậm nhảy và góc độ giậm nhảy

Có thể kẻ sẵn ô giậm nhảy và hướng chạy đà chung cho HS cả lớp chạy đà rồi điều chỉnh dần đỉểm giậm nhảy của tùng người cho hợp lý
	
	- GV thị phạm, phân tích kĩ thuật chạy đà (xác định điểm giậm nhảy, cách đo đà, hướng chạy đà, chạy đà và điều chỉnh đà).


	-  HS chú ý quan sát và tập luyện theo hướng dẫn của giáo viên

[image: image5.emf]

	c). Ôn giai đoạn chạy đà (đo đà, chỉnh đà, đặt chân vào điểm giậm nhảy), giai đoạn giâm nhảy và tập phối hợp chạy đà - giậm nhảy 

Chạy đà: 

- Lỗi sai: Chạy đà không chính xác do không ổn định nhịp điệu chạy đà; Tư thế xuất không ổn định; 

- Cách sửa: Chạy đà nhiều lần, tăng tốc độ; hạ thấp trọng tâm, vạch sẵn độ dài các bước, đưa đặt chân giậm nhảy đúng điểm giậm. 

Giậm nhảy: 

- Lỗi sai: GN không hết 
	
	- Quan sát.

- Nhận xét chung, chỉ ra lỗi sai và cách sửa.

- Quan sát, uốn nắn.

- Cách sửa: nâng
	- Luyện tập.

- Thực hiện 1 lượt.

- Lắng nghe, quan sát.

- Vận dụng vào tập luyện.
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	(Hiểu sai khái niệm; cơ chân yếu; GN chậm; góc độ hoãn xung quá nhỏ; kĩ thuật 4 bước cuối cùng quá dài)
	
	cao nhận thức kĩ thuật; nâng cao sức mạnh của chân; tập phản xạ giậm nhảy nhanh; tập 4 bước đà cuối hợp lý với giậm nhảy.
	

	Luyện tập: Chạy đà 3 đến 7 bước – giậm nhảy.
	
	- Giao nhiệm vụ.

- Quan sát, sửa sai thường mắc cho HS
	- Nhận nhiệm vụ, tập luyện.

- Lắng nghe, vận dụng.

	d) Trò chơi.
	5’-7’
	
	

	- Tiếp sức chuyển vật.
	
	- Làm trọng tài (quản trò) điều khiển.

- Đánh giá kết quả.
	- Tích cực tham gia.

- Lắng nghe.

	2. Củng cố
	4’-5’
	
	

	- Kỹ thuật chạy đà

- Kỹ thuật giậm nhảy
	
	- Nêu yêu cầu.

- Hướng dẫn HS nhận xét, đánh giá chung

- Hệ thống kiến thức
	- 1-2 HS thực hiện.

- Nêu ý kiến.

- Lắng nghe

	III. Hoạt động kết thúc
	4’-5’
	
	

	1. Hồi tĩnh:
	1’-2’
	
	

	- Rũ tay, chân.

- Rung, lắc bắp cẳng chân.
	
	- Điều khiển.
	- Thực hiện.

	2. Nhận xét và hướng dẫn tự học ở nhà:
	2’-3’
	
	

	- Nhận xét.
	1-2’
	- Đánh giá chung; Nhắc nhở một số tồn tại cần khắc phục.
	- Tham gia nhận xét, lắng nghe.
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	- Hướng dẫn tự học ở nhà:

+ Nhảy cao: tập luyện các bài tập bổ trợ đã học

+ Chạy bền: Luyện tập chạy bền cự li 550-600m.

3. Xuống lớp
	1-2’
	- Hướng dẫn.

- Nhắc nhở HS vận dụng đúng kiến thức đã học, đảm bảo an toàn.

- Xuống lớp: GV hô “giải tán”
	- Lắng nghe.

- Lắng nghe.
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- HS hô “khỏe”


Qua quá trình học tập kết quả thu được có tới trên 90% số học sinh ở lớp thực nghiệm SKKN thực hiện tốt các yêu cầu, viết được báo cáo thu hoạch, được giáo viên đánh giá, xếp loại Giỏi; Khá; Đạt; Chưa đạt ghi nhận kết quả hoạt động. 
Ví dụ 2 : 

Tiết 19: Bài dạy thực hành kĩ thuật Nhảy cao kiểu “Bước qua”
I. Mục tiêu bài học

1. Về kiến thức:

- Ôn một số động tác bổ trợ kĩ thuật, phát triển sức mạnh chân (do GV chọn)

- Luyện tập hoàn thiện kĩ thuật và nâng cao thành tích (vận dụng luật), có thể kiểm tra thử (do GV chọn).

2. Về năng lực:

2.1. Năng lực chung:

- Năng lực tự chủ và tự học: HS chủ động thực hiện việc sưu tầm tranh, ảnh phục vụ bài học.

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: HS biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để trình bày thông tin về các kỹ thuật, kỹ năng động tác của nhảy cao, biết hợp tác trong nhóm để thực hiện các nhiệm vụ được giao.

2.2. Năng lực đặc thù:

- Nhận biết và thực hiện được các kỹ thuật, kỹ năng động tác của nhảy cao.

- Biết quan sát tranh ảnh và điều khiển nhóm hoạt động.

- Biết hợp tác, giúp đỡ cùng bạn thực hiện các nhiệm vụ học tập.

- Tự tin đứng trước đám đông để thuyết trình, nêu ý kiến đánh giá.

- Vận dụng được trong các giờ học Thể dục và tự tập hàng ngày.

3. Về phẩm chất:

- Tự giác, tích cực trong hoạt động tập thể.

- Luôn cố gắng vươn lên để đạt kết quả tốt trong học tập.

- Đoàn kết và giúp đỡ bạn trong học tập.
II. Địa điểm – Phương tiện

- Địa điểm: Sân tập thể dục (nhà đa năng).

- Phương tiện:

+ Giáo viên: KHBD; trang phục thể thao; tranh minh họa; còi, đồng hồ, nấm (04 cái), cờ hiệu (02 cái), bóng nhựa (05 quả); cột đa năng (02 chiếc); đệm, thước gỗ 3m.

+ Học sinh: Trang phục thể thao 
III. Phương pháp và hình thức tổ chức dạy học:

- Phương pháp dạy học chính: Sử dụng lời nói, làm mẫu, trò chơi và thi đấu.

- Hình thức dạy học chính: Học tập đồng loạt (tập thể), hoạt động tổ (nhóm).

IV. Tiến trình dạy và học
	Nội dung
	LVĐ
	Phương pháp tổ chức và yêu cầu

	
	
	Hoạt động của GV
	Hoạt động của HS

	I. Hoạt động mở đầu
	8’-10’
	
	

	1. Nhận lớp – phổ biến nội dung bài.
Ng.dạy

Lớp

Sĩ số

..../....

9A2

..................

..../....

9A3

..................

..../....

9A4

..................


	1’-2’
	- Nhận lớp, kiểm tra sức khỏe HS.

- Phổ biến nội dung.
	- Cán sự tập trung lớp, báo cáo sĩ số.
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- Lắng nghe.

	2. Khởi động.
	6’-8’
	
	

	- Chạy nhẹ nhàng 1 vòng sân 

- Xoay các khớp cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối

- Bài TD phát triển chung

- Ép dây chằng hông ngang dọc
	1 vòng

4l x 8n

2l x 8n

4l x 8n
	- Quan sát, uốn nắn.
	- Cán sự điều khiển lớp thực hiện.
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	II. Hoạt động cơ bản

1. Nhảy cao.

a) Ôn cũ:
	28’-30’
24’-25’
12’-13’
	
	

	+ Đà 3 - 5 bước giậm nhảy - đá lăng 

+ Chạy đà chính diện - giậm nhảy chân lăng duỗi thẳng qua xà.

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


	2-3l

2-3l

2-3l


	- GV quan sát HS tập luyện và sửa sai cho từng học sinh 

- GV cho HS tập, quan sát sửa sai


	- HS tập luyện theo cá nhân, theo nhóm
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- Tập luyện theo cá nhân, theo nhóm
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	b). Luyện tập hoàn thiện kĩ thuật và nâng cao thành tích (vận dụng luật), có thể kiểm tra thử (do GV chọn).
	10-12’

4-6l
	- GV hướng dẫn, quan sát nhắc nhở HS tập luyện và sửa sai cho HS
	- ĐH tập luyện:
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	2. Củng cố.
	4’-5’
	
	

	HS thực hiện 4 giai đoạn chạy đà, giậm nhảy, trên không và tiếp đất.
	
	- Nêu yêu cầu.

- Quan sát, nhận xét chung.
	- 1-2 HS thực hiện; tham gia nhận xét.

	III. Hoạt động kết thúc
	4’-5’
	
	

	1. Hồi tĩnh:
	1’-2’
	
	

	- Rũ tay chân.

- Thả lỏng.
	
	- Điều khiển.


	- Thực hiện.
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	2. Nhận xét và hướng dẫn tự học ở nhà:
	2’-3’
	
	

	- Nhận xét.
	 
	- Đánh giá chung về kết quả, ý thức, thái độ học tập; nhắc nhở một số tồn tại cần khắc phục
	- Lắng nghe
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	- Hướng dẫn tự học ở nhà:

+ Nhảy cao: Ôn các bài tập bổ trợ đã học. Giữ gìn sức khỏe chuẩn bị tiết sau kiểm tra cuối học kỳ II.
	 
	- Hướng dẫn
	- Lắng nghe

	3. Xuống lớp
	
	- Xuống lớp: GV hô “giải tán”
	- HS hô “khỏe”


2. Hiệu quả khi áp dụng.
Với học sinh ở 3 lớp 9A2 và 9A3,4 (với tỷ lệ học sinh xếp loại Giỏi, khá, Đạt, Chưa đạt) của nhà trường tôi đang trực tiếp giảng dạy, tôi đã chọn 2 lớp 9A2,4 để dạy học thực nghiệm theo phương pháp nghiên cứu trong SKKN này còn lớp 9A3 dạy theo phương pháp cũ thì thấy kết quả đạt được sau 2 năm học liên tiếp (2021- 2022 và 2022-2023) chúng tôi thực hiện SKKN như sau:  
* Kết quả qua các bài kiểm tra thực hành:

- Ở những lớp không áp dụng SKKN: Số HS nắm bắt kiến thức một cách thụ động, chưa hiểu rõ được khái niệm, giải thích kĩ thuật động tác chưa rõ ràng. Chỉ có khoảng 50% đến 60% các em thực hành được và biết phân tích được kĩ thuật động tác.

- Ở những lớp có áp dụng SKKN: Hầu hết các em được kích thích hứng thú học tập, chủ động tham gia thực hành và giải thích thảo luận kết quả. Số em hoàn thiện kĩ thuật động tác và nâng cao thành tích một cách tương đối xuất sắc là trên 90%. Các em đều rất hồ hởi khi có giờ thực hành nhảy cao vì các em được làm chủ, được độc lập nghiên cứu, tranh luận và bảo vệ vấn đề mình tranh luận.  

BẢNG THỐNG KÊ KẾT QUẢ CÁC BÀI THỰC HÀNH MÔN NHẢY CAO
Đối với các lớp 9 của Trường THCS
(Bản thân tôi trực tiếp tham gia giảng dạy)
	Năm học
	Lớp
	Sĩ số
	Giỏi
	Khá
	Đạt 
	Chưa đạt

	
	
	
	SL
	%
	SL
	%
	SL
	%
	SL
	%

	2021-2022
	9A2
	47
	23 
	48,9
	17
	36.2
	7
	14.9
	0
	0

	
	9A3
	48
	10
	20.8
	13
	27.1
	25
	52.1
	0
	0

	
	9A4
	46
	22
	47.9
	18
	39.1
	6
	13.0
	0
	0

	2022-2023
	9A2
	47
	24
	51.1
	18
	38.3
	5 
	10.6
	0
	0

	
	9A3
	48
	12
	25.0
	15
	31.3
	21
	43.7
	0
	0

	
	9A4
	46
	23
	50.0
	19
	41.3
	 4
	8.7
	0
	0


(Bảng trên là kết quả trung bình bài thực hành học sinh đã thực hiện)        
* Kết quả xếp loại ta thấy 100% học sinh ở lớp thực nghiệm được học theo phương pháp đổi mới (như đã trình bày trong SKKN này) thì kết quả xếp loại cao hơn hẳn lớp đối chứng. Đặc biệt trong năm học 2022-2023 Phòng GD&ĐT Sơn Tây tổ chức thi học sinh giỏi cấp thị xã bộ môn nhảy cao ở lớp thực nghiêm có HS đạt giải cấp thị xã.
PHẦN III. KẾT LUẬN VÀ KHUYẾN NGHỊ
1. Kết luận: 
- Tôi nghiên cứu vấn đề này có thể nói đây chỉ là một sáng kiến, kinh nghiệm nhỏ của riêng tôi, nhưng tôi rất mong muốn được bạn  bè, đồng nghiệp tham khảo, đóng góp, xây dựng để có 1 phương pháp dạy học tốt nhất, đặc biệt đối với môn Thể dục và các bài thực hành trong chương trình Thể dục 9.

- Đề tài này của tôi gắn liền với thực tiễn công tác giảng dạy ở 1 trường THCS trên địa bàn thành phố Hà Nội. Nó góp phần khắc phục những khó khăn, yếu kém của HS trong quá trình học tập 1 tiết thực hành nói riêng và bộ môn Thể dục nói chung.

- Về mặt lí luận, đề tài này vẫn hội tụ đầy đủ nội dung, tính chất đặc thù của phương pháp dạy học sinh học ở trường THCS. Bên cạnh đó còn hàm chứa tất cả các yêu cầu và nội dung tất yếu của phương pháp dạy học tích cực trong đó có phương pháp đặc thù của bộ môn Thể dục là: Thực hành – Trực quan và dùng lời nói.
- Mỗi môn khoa học đều có đối tượng và phương pháp nghiên cứu riêng, tương ứng với nó là phương pháp dạy học cũng như phương tiện đặc trưng riêng của bộ môn, Chính vì vậy đòi hỏi người giáo viên phải có trình độ chuyên môn vững vàng thì mới đảm bảo được yêu cầu và chất lượng của bộ môn. Đối với môn Thể dục là một môn khoa học nằm trong hệ thống các môn KHTN nhằm phát triển toàn diện nhân cách học sinh và kỹ năng vận dụng lý thuyết vào giải quyết các vấn đề thực tiễn. 

Đặc thù của bộ môn Thể dục là khoa học thực nghiệm chính vì vậy cần được quan tâm đầu tư đúng mức và mỗi một giáo viên giảng dạy cần nhận thức đúng và làm tốt các yêu cầu, nhất là tổ chức dạy tốt giờ thực hành có như vậy mới đem lại kết quả cao trong học tập của học sinh.
Trên đây là những điều tôi thu được qua thực nghiệm nghiên cứu và thực tế giảng dạy. Tuy nhiên trong quá trình thực hiện SKKN và trình bày chắc không tránh khỏi những thiếu sót, kính mong nhận được sự góp ý của tổ chuyên môn, bạn bè đồng nghiệp và Hội đồng khoa học các cấp.
2. Khuyến nghị: 

Qua việc thực hiện SKKN này tôi mạnh dạn đưa ra một số khuyến nghị như sau: 

- Với nhà trường: 

+  Cần tạo điều kiện thuận cho GV được đi tập huấn chuyên môn nghiệp vụ, đi học tập nâng cao trình độ, để phục vụ tốt cho quá trình dạy – học đạt hiệu quả cao nhất
+ Cần có kế hoạch kiểm kê, mua bổ sung những đồ dùng, thiết bị Thể dục đã cũ và hỏng hàng năm để đảm bảo GV dạy Thể dục có đủ đồ dùng thiết bị ... thực hiện tốt các tiết thực hành
- Với Phòng GDĐT: 

 + Cần tiếp tục duy trì và tăng cường tổ chức các chuyên đề môn Thể dục để giáo viên các trường THCS trực thuộc có điều kiện được giao lưu học hỏi kinh nghiệm chuyên môn 

- Quá trình thực nghiệm trong thực tế giảng dạy khi thực hiện SKKN này bước đầu tôi đã thu được kết quả khả quan. Mặc dù chỉ áp dụng trên các lớp 9 tại 1 trường THCS do tôi trực tiếp giảng dạy với rất nhiều đối tượng khác nhau, tôi nhận thấy SKKN này của tôi có tính khả thi cao. Mong bạn bè, đồng nghiệp tham khảo đóng góp ý kiến và kính mong nhà trường tạo điều kiện để được phổ biến và áp dụng  SKKN này của tôi sâu rộng hơn./.
Tôi xin chân thành cảm ơn!
Đường Lâm, ngày 20 tháng 3 năm 2023
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* Tài liệu tham khảo


- Hoạt động dạy – học ở trường THCS.


- Một số chuyên đề của bản thân và bạn bè đồng nghiệp.


- SGV thể dục 9 và một số tài liệu liên quan đến vấn đề nghiên cứu.
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