
CỘNG HÒA XÃ HỘI CHỦ NGHĨA VIỆT NAM

ĐỘC LẬP – TỰ DO – HẠNH PHÚC.
BẢN CAM KẾT.
I. TÁC GIẢ:

· Họ tên: Ngô Thị Lệ.
· Ngày sinh: 25/09/1985.

· Đơn vị công tác: Trường THPT Sóc Sơn - thành phố Hà Nội.

· Số điện thoại: 0985117792.
     Tên đề tài: 

“LỰA CHỌN MỘT SỐ BÀI TẬP BỔ TRỢ

ĐỂ HÌNH THÀNH VÀ NÂNG CAO THÀNH TÍCH KỸ THUẬT
NHẢY CAO KIỂU “ NẰM NGHIÊNG” DÀNH CHO HỌC SINH NỮ LỚP 10.”
III. CAM KẾT: 

   Tôi xin cam kết đề tài nghiên cứu này là của cá nhân tôi. Nếu xảy ra sự tranh chấp về quyền sở hữu một phần hay toàn bộ nội dung của đề tài tôi sẽ hoàn toàn chịu trách nhiệm trước lãnh đạo đơn vị, lãnh đạo Sở giáo dục về tính trung thực của bản cam kết này.

                                                                    Hà nội, ngày 11/ 03/ 2019
                                                                            Người cam kết.

                                                                             Ngô Thị Lệ.
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I. TÓM TẮT.
   TDTT là một bộ phận quan trọng của nền giáo dục XHCN Việt Nam, nhằm phát hiện thế hệ trẻ một cách toàn diện, cân đối, có tri thức đạo đức và hoàn thiện thể chất. Sức khoẻ của con người sẽ làm nên sức khoẻ của cộng đồng và của nhân dân. Cùng với sự phát triển của toàn xã hội, đòi hỏi giáo dục Việt Nam phải đào tạo những con người phát triển toàn diện về “văn, thể, mỹ”. Không chỉ được trang bị những kiến thức về văn hóa mà các em học sinh cần phải có sức khỏe tốt để học tập và lao động phục vụ đất nước. Dưới sự lãnh đạo của Đảng cộng sản Việt Nam, nước ta đang trên con đường Công nghiệp hoá - Hiện đại hoá đất nước. Hội phập và phát triển, chúng ta cần tầng lớp thanh niên có đủ sức khoẻ để hoàn thành mọi công việc được giao.
 Thường xuyên luyện tập TDTT nâng cao sức khỏe là một mặt quan trọng trong việc giáo dục con người toàn diện. Trường THPT Sóc Sơn Thành Phố Hà Nội nói  riêng cũng như các trường học khác trong hệ thống giáo dục quốc dân nói chung cần luôn trú trọng đến việc phát triển phong trào rèn luyện thể chất nhằm nâng cao thể lực cho học sinh, thế hệ tương lai của đất nước.

    Môn học GDTC ở các trường phổ thông có rất nhiều nội dung như  chạy ngắn, chạy bền, nhảy cao, nhảy xa, đá cầu, cầu lông… để học tốt các nội dung này, những giáo viên tâm huyết tìm tòi, vận dụng nhiều phương pháp khác nhau như quan sát tranh ảnh, động tác mẫu, rèn thể lực, phân tích giảng giải, so sánh…với mục đích giúp học sinh nhanh chóng nắm bắt kỹ thuật và nâng cao thành tích. Tuy nhiên ở những nội dung đơn giản thì các em dễ tiếp thu, còn ở những nội dung khó như kỹ thuật nhảy cao kiểu “ Nằm nghiêng”,thì các em rất khó hình dung động tác, từ đó thực hiện kỹ thuật bị hạn chế.Đặc biệt đối với học sinh nữ nhiều em ban đầu không dám nhảy vì cảm giác sợ hãi, e ngại hoặc khi đã cố gắng nhảy thì lại sai kỹ thuật hoặc thành tích không cao.

    Giải pháp của tôi là sử dụng các động tác bổ trợ để dần hình thành kỹ thuật từ đó giúp nâng cao thành tích nhảy cao kiểu “ Nằm nghiêng” dành cho học sinh nữ. Tôi coi đó là phương pháp rất tốt để giúp học sinh nữ dễ dàng tiếp thu kỹ thuật và nâng cao thành tích.

    Nghiên cứu này được tiến hành trên 2 nhóm học sinh tương đương.

    Cụ thể: Nhóm học sinh Nữ lớp 10D1 – Nhóm đối chứng.

                 Nhóm học sinh Nữ lớp 10D2– Nhóm thực nghiệm.

    Cả 2 lớp trên đều là học sinh của trường THPT Sóc Sơn thành phố Hà Nội.

Nhóm thực nghiệm được áp dụng giải pháp thay thế từ tiết 41 đến tiết 48 (Theo PPCT – TD lớp 10).

    Kết quả đã cho thấy việc tác động có ảnh hưởng rõ rệt đến khả năng hình thành kỹ thuật và nâng cao thành tích của học sinh.Từ đó khẳng định rằng việc sử dụng có hiệu quả các bài tập bổ trợ sẽ giúp học sinh Nữ lớp 10 trường THPT Sóc Sơn thành phố Hà Nội dễ dàng tiếp thu kỹ thuật và nâng cao thành tích nhảy cao kiểu “ Nằm nghiêng”. 
II. GIỚI THIỆU.

    Nội dung giáo dục thể chất lớp 10 – Kỹ thuật nhảy cao kiểu “ Nằm nghiêng” là một bài khó, nhưng nếu giáo viên trú trọng việc sử dụng các bài tập bổ trợ để rèn luyện cho học sinh các động tác từ đơn giản đến phức tạp, từ dễ đến khó, từ từng bộ phận đơn lẻ đến hoàn thiện động tác sẽ giúp học sinh Nữ dễ dàng hình dung ra kỹ thuật, từ đó từng bước hoàn thiện động tác và nâng cao thành tích.

  Qua những lần quan sát, dự giờ, tôi đã nhận thấy các giáo viên chủ yếu sử dụng các biện pháp như: Làm mẫu, phân tích giảng giải, quan sát tranh vẽ, so sánh. 
    Việc sử dụng các bài tập bổ trợ cũng có nhưng còn rất sơ sài, hạn chế và Giáo Viên không có những bài tập chuyên biệt dành cho học sinh Nữ. Sau khi tập mô phỏng Giáo Viên thường cho học sinh tiếp xúc ngay với xà và thực hiện hoàn thiện kỹ thuật, Hậu quả là rất nhiều học sinh không thực hiện được kỹ thuật, dẫn đến việc giáo viên phải mất rất nhiều thời gian để sửa sai mà kết quả lại không được như mong muốn.

    Để khắc phục hiện trạng trên, đề tài tôi nghiên cứu là trú trọng việc sử dụng các bài tập bổ trợ, luyện tập từ dễ đến khó, giúp học sinh dễ tiếp thu và từng bước hoàn thiện kỹ thuật. Sau khi đã hoàn thành được kỹ thuật rồi thì các em thường nhớ rất lâu, việc sửa sai sau này của giáo viên chỉ còn là cá biệt, không mất nhiều thời gian.

* GIẢI PHÁP THAY THẾ.

     Đã có nhiều báo cáo kinh nghiệm và các đề tài nghiên cứu khoa học của các giáo viên thuộc khối THPT trên toàn quốc đề cập đến vấn đề này. Tuy nhiên không có tài liệu nào đi sâu nghiên cứu cụ thể tác dụng của các động tác bổ trợ trong việc hình thành kỹ thuật và nâng cao thành tích nhảy cao kiểu “ Nằm nghiêng” dành riêng cho Học sinh Nữ.

 Sau nhiều năm trăn trở, đến nay tôi muốn có một nghiên cứu cụ thể hơn, đồng thời đánh giá chính xác về tác dụng của các động tác bổ trơ đối với việc hình thành kỹ thuật và nâng cao thành tích nhảy cao kiểu “ Nằm nghiêng”. Từ đó giúp các em tự tin vào bản thân, phát huy lòng dũng cảm, say mê tập luyện TDTT nâng cao sức khỏe.

* VẤN ĐỀ NGHIÊN CỨU.

  Việc trú trọng luyện tập các bài tập bổ trợ có giúp các em học sinh nhanh chóng tiếp thu kỹ thuật và nâng cao thành tích nhảy cao kiểu “ Nằm nghiêng”.

* GIẢ THIẾT NGHIÊN CỨU.

  Trú trọng việc luyện tập các bài tập bổ trợ sẽ giúp các em học sinh Nữ lớp 10 trường THPT Sóc Sơn nhanh chóng nắm vững kỹ thuật và nâng cao thành tích nhảy cao kiểu “ Nằm nghiêng”.

 III. PHƯƠNG PHÁP NGHIÊN CỨU.
  1. KHÁCH THỂ NGHIÊN CỨU.
  Tôi đã chọn  trường THPT Sóc Sơn Thành Phố Hà Nội làm điểm nghiên cứu vì đây là nơi tôi đang công tác, có nhiều điều kiện thuận lợi cho việc điều tra nghiên cứu của tôi. Các đồng chí trong Ban giám hiệu, các thầy cô đồng nghiệp cùng các em học sinh tận tình giúp đỡ, tạo mọi điều kiện thuận lợi cho tôi hoành thành nhiệm vụ.
* Giáo viên.
    Cả 2 lớp tham gia thực nghiệm và đối chứng lần này đều do tôi trực tiếp lên lớp hướng dẫn, vì vậy trách nhiệm, sự nhiệt tình… của tôi dành cho 2 lớp là hoàn toàn như nhau.

* Học sinh.
  Học sinh của 2 lớp tham gia nghiên cứu cùng có nhiều điểm tương đồng về độ tuổi,thể chất, ý thức học tập, các em đều rất tự giác, tích cực tập luyện.

                                                                      Bảng 1.

Sĩ số, thể trạng sức khỏe của nhóm học sinh 2 lớp tham gia nghiên cứu.

	
	Sĩ số
(Học sinh Nữ)
	Chiều cao

Trung bình
	Cân nặng

Trung bình

	Lớp 10D1
	25
	1m57
	47,5kg

	Lớp 10D2
	25
	1m56
	47,0kg


2-THIẾT KẾ NGHIÊN CỨU.

    Tôi chọn ngẫu nhiên mỗi lớp 25 học sinh Nữ 

                                   Trong đó: Lớp 10D1 là nhóm đối chứng.

                                                    Lớp 10D2 là nhóm thực nghiệm.

  Trước khi tác động tôi đã sử dụng bài kiểm tra kỹ thuật nhảy cao kiểu “Bước qua” (Đã học ở lớp 9) để so sánh thành tích vì vậy tôi đã sử dụng phép kiểm chứng T – test để nhằm mục đích kiểm chứng sự chênh lệch của 2 nhóm trước khi tác động.
KẾT QUẢ.

Bảng 2.

Kiểm chứng để xác định nhóm tương đương.
	             Đánh Giá

Đối Tượng
	Đạt
	Chưa Đạt

	
	Số lượng
	Tỷ lệ %
	Số lượng
	Tỷ lệ %

	    Nhóm đối chứng
	   18          
	72
	7
	28

	 Nhóm thực nghiệm
	    17    
	68
	8
	32


 Từ bảng trên ta thấy chênh lệch tỷ lệ giữa Đạt và Chưa đạt của 2 nhóm đối chứng và thực nghiệm là không có ý nghĩa, cả 2 nhóm được coi là tương đương nhau.

Bảng 3.

Thiết kế nghiên cứu.

	Nhóm
	KT trước tác động
	Tác động
	KT sau tác động

	Nhóm lớp đối chứng
	01
	Không trú trọng sử dụng các bài tập bổ trợ trong giảng dạy kỹ thuật nhảy cao

 kiểu “ Nằm nghiêng”
	03

	Nhóm lớp thực nghiệm
	02
	Đặc biệt trú trọng sử dụng nhiều bài tập bổ trợ trong giảng dạy kỹ thuật nhảy cao

 kiểu “ Nằm nghiêng”
	04


Trong thiết kế này tôi đã sử dụng phép kiểm chứng T – test độc lập.

3-QUY TRÌNH NGHIÊN CỨU.

* Chuẩn bị của giáo viên.

    Lớp đối chứng 10D1: Giáo viên soạn giảng nội dung nhảy cao kiểu “ Nằm nghiêng” theo cách thông thường, tức là không trú trọng tập luyện động tác bổ trợ.


Lớp thực nghiệm 10D2: Giáo viên thiết kế nội dung nhảy cao kiểu “Nằm nghiêng” theo phương pháp thực nghiệm mới, tức là rất trú trọng việc tập luyện các động tác bổ trợ, đồng thời tham khảo ý kiến của các đồng nghiệp.

* Tiến hành thực nghiệm.
    Thực nghiệm vẫn được tiến hành theo đúng thời khóa biểu và kế hoạch giảng dạy của nhà trường từ ngày 04/02/2018 đến ngày 25/02/2018 để đảm bảo khách quan.

Cụ thể:

4- CÁC BÀI TẬP BỔ TRỢ ÁP DỤNG VÀO NHÓM THỰC NGHIỆM:
· Bài tập 1 : Thực hiện kĩ thuật với xà lệch (đầu cao đầu thấp).
· Bài tập 2 : Chạy vuông góc với xà giậm nhảy chân lăng duỗi qua xà(nhảy lò cò qua xà).
· Bài tập 3 : Chạy 3- 5 bước đà cuối giậm nhảy không qua xà. Học sinh chạy đà 5-7 bước(xác định lại bước đầu tiên trong ba bước đà cuối rồi từ đó đo lại đà) sau đó thực hiện tốc độ chạy đà và giậm nhảy không qua xà, thực hiện làm nhiều lần.

· Bài tập 4: Đi,chạy chậm 3 hoặc 5 bước giậm nhảy đá lăng vào vật chuẩn trên cao.

· Bài tập 5 : Tại chỗ mô phỏng động tác chân giậm qua xà chân lăng qua xà.

· Bài tập 6 : Đứng tại chỗ tay bám vào vật chuẩn tập đánh tay đá chân lăng.
· Bài tập 7 : Tại chỗ (1 bước giậm) lấy mũi chân giậm nhảy  làm trụ, tay cùng     với chân lăng cầm vào vật treo trên cao(vừa tầm với) đá chân lăng kết hợp lật hông, xoay vai, xoay gót chân và xoay mặt về hướng ngược lại với hướng đá lăng.
·  Bài tập 8: Treo một vật trên cao(1m25 – 1m50) cùng với hướng chạy đà, yêu cầu người tập giậm nhảy - đá chân lăng qua xà với mức xà (70cm – 90cm), thân người nằm nghiêng, chân lăng đạp vào vật và song song với mặt đất (má ngoài chân lăng tiếp xúc vào vật).
· Bài tập 9 : Cho học sinh tập giậm nhảy bằng chân giậm từ 1 - 3 bước xuống hố cát sâu khoảng 40cm, với góc độ chạy đà là từ 300 – 400, yêu cầu tiếp đất bằng chân giậm nhảy. 
· Bài tập 10 : Đứng trên bục có độ cao 80cm - 1m, để cơ thể rơi tự do, yêu cầu khi tiếp chân giậm nhảy vào đệm thì phải khụy gối, chống hai tay xuống đất, chân không giậm nhảy co tự nhiên.

· Bài tập 11 : Luyện tập sức mạnh bật nhảy của cổ chân bằng cách bật nhảy lên bậc thềm cao từ 30 – 40cm trong các giờ học, kết hợp với đánh tay từ dưới lên trên theo chiều dọc của cơ thể.
· Bài tập 12 : Lò cò bằng chân giậm .
Bảng 4
         Thời gian và tiến trình thực nghiệm.
	Thứ

Ngày
	Môn

Lớp
	Tiết theo

PPCT
	Nội dung học

	Thứ 7
04/02/2017
	TD

10D2
	41
	- Đá cầu: Ôn di chuyển, tâng búng cầu,                     chuyền cầu bằng mu bàn chân.
- Nhảy cao: Ôn một số động tác bổ trợ.

 Học đi 1 bước, đá lăng, xoay mũi chân lăng.

  Đà 1 bước, giậm nhảy, đá lăng.

Tập các bài tập :2,3,4,5(như trên).

	Thứ 7
04/02/2017
	TD

10D2
	42
	- Nhảy cao: Ôn đứng tại chỗ đá lăng, xoay mũi chân lăng. Đà một bước, giậm nhảy, đá lăng.
Học giai đoạn trên không, mô phỏng động tác qua xà.

Tập các bài tập 2,5,7,12(như trên).

- Chạy bền: Chạy bền trên địa hình tự nhiên.

	Thứ 7
11/02/2017
	TD

10D2
	43
	- Đá  cầu: Ôn di chuyển, tâng búng cầu, chuyền cầu bằng mu bàn chân. Đấu tập.
- Nhảy cao: Phối hợp 3 giai đoạn kỹ thuật chạy đà, giậm nhảy, trên không.
Bài tập 1,2,4,9(như trên).

 Học một số điều luật nhảy cao. 

	Thứ 7
11/02/2017
	TD

10D2
	44
	- Nhảy cao: Phối hợp 3 giai đoạn kỹ thuật chạy đà, giậm nhảy, trên không.
Bài tập : 1,3,7,11(như trên).

 Học một số điều luật nhảy cao.
- Chạy bền: Chạy bền trên địa hình tự nhiên.

	Thứ 7
18/02/2017
	TD

10D2
	45
	- Nhảy cao: Ôn một số bài tập bổ trợ kỹ thuật và phát triển sức mạnh chân.
 Học kỹ thuật giai đoạn tiếp đất.
Bài tập : 1,5,11(như trên).

- Đá cầu: Ôn chuyền cầu bằng mu bàn chân.
 Đấu tập.

	Thứ 7
18/02/2017
	TD

10D2
	46
	- Nhảy cao: Ôn một số bài tập bổ trợ kỹ thuật và phát triển sức mạnh chân. Hoàn thiện kỹ thuật,nâng cao thành tích.
Bài tập : 6,9,10,12(như trên).

- Đá cầu: Ôn một số kỹ thuật và đấu tập, học một số chiến thuật.

	Thứ 7
25/02/2017
	TD

10D2
	47
	-Nhảy cao:hoàn thiện kĩ thuật nâng cao thành tích kĩ thuật nhẩy cao kiểu “nằm nghiêng”.
Bài tập : 6,9,11(như trên).
- Đá cầu: Ôn một số kỹ thuật và đấu tập, học một số chiến thuật.

	Thứ 7

25/02/2017
	TD

10D2
	48
	Nhảy cao:hoàn thiện kĩ thuật nâng cao thành tích kĩ thuật nhẩy cao kiểu “nằm nghiêng”.

Bài tập : 6,9,12(như trên).
- Đá cầu: Ôn một số kỹ thuật và đấu tập, học một số chiến thuật luật đá cầu.


    5. ĐO LƯỜNG VÀ THU THẬP DỮ LIỆU:
    Trước khi tác động tôi đã tiến hành một bài kiểm tra 45 phút. Nội dung kỹ thuật nhảy cao kiểu bước qua( các em đã học năm lớp 9), theo thang điểm chung do bộ GD và ĐT ban hành.
- Đạt : Học sinh thực hiện tương đối đúng kĩ thuật và thành tích đạt 1m

- Chưa Đạt : Học sinh chưa thực hiện được kĩ thuật trên không,tiếp đất hoặc thành tích chưa đạt 1m
* Tiến hành kiểm tra và đánh giá.
    Sau khi thực nghiệm, tôi đã tiến hành kiểm tra bài 45 phút, nội dung kỹ thuật nhảy cao kiểu “ Nằm nghiêng”( Điểm kiểm tra này nằm ở phần phụ lục), theo thang điểm trên.
IV. PHÂN TÍCH DỮ LIỆU VÀ BÀN LUẬN KẾT QUẢ.

Bảng 5.

Sau tác động, so sánh kết quả như sau.
	             Đánh Giá

Đối Tượng
	Đạt
	Chưa Đạt

	
	Số lượng
	Tỷ lệ %
	Số lượng
	Tỷ lệ %

	    Nhóm đối chứng
	   19          
	76
	6
	24

	 Nhóm thực nghiệm
	   23  
	92
	2
	8


Tổng hợp bảng  2 và 5 ta được bảng 6

	             Đánh giá
Đối tượng
	Tỷ lệ % Đạt
	Tỷ lệ % Chưa Đạt

	
	Trước TĐ
	Sau TĐ
	Trước TĐ
	Sau TĐ

	Nhóm đối chứng
	72
	76
	28
	24

	Nhóm thực nghiệm
	68
	92
	32
	8


Biểu đồ so sánh:    
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28

76

24

68

32

92

8

0

20

40

60

80

100

nhóm TĐC nhóm SĐC nhóm TTN nhóm STN

đạt - đc

chưa đạt - đc

đạt - tn

chưa đạt - tn


Ở bảng 2 đã khẳng định: Trước tác động cả 2 nhóm đối tượng nghiên cứu có kết quả là tương đương nhau. Sau thực nghiệm, qua kiểm chứng chênh lệch giữa 2 nhóm là lớn.tỷ lệ học sinh đạt ở nhóm thực nghiêm tăng lên nhiều,còn nhóm đối chứng tăng không đáng kể.

Kết quả đó hoàn toàn không phải do ngẫu nhiên mà có, mà đó chính là nhờ tác động cho thấy mức độ ảnh hưởng của việc trú trọng sử dụng các bài tập bổ trợ trong giảng dạy kỹ thuật nhảy cao kiểu “ Nằm nghiêng” là rất lớn.

Giả thuyết của đề tài là: “ Tác dụng của các bài tập bổ trợ đối với việc hình thành kỹ thuật và nâng cao thành tích nhảy cao kiểu “ Nằm nghiêng” đã được kiểm chứng.

 * Hạn chế.

     Khi nghiên cứu về tác dụng của các bài tập bổ trợ đối với việc hình thành kỹ thuật và nâng cao thành tích nhảy cao kiểu “ Nằm nghiêng” tôi nhận thấy đây là một phương pháp rất có hiệu quả, tuy nhiên nó cũng đòi hỏi nhà trường cần phải có sân tập riêng biệt, đủ rộng để không bị ảnh hưởng bởi các hoạt động khác, người giáo viên phải có tâm huyết và hiểu biết rõ tác dụng của các bài tập bổ trợ đối với việc hình thành kỹ thuật và nâng cao thành tích nhảy cao của học sinh.
IV. KẾT LUẬN VÀ KIẾN NGHỊ
* KẾT LUẬN.

     Trong giảng dạy kỹ thuật nhảy cao kiểu “ Nằm nghiêng”, nếu giáo viên trú trọng việc luyện tập các động tác bổ trợ dành riêng cho học sinh nữ sẽ chắc chắn giúp học sinh loại bỏ được sự sợ hãi nhanh chóng nắm bắt được kỹ thuật và nâng cao được thành tích.

* KIẾN NGHỊ.

    - Đối với lãnh đạo: Trước tiên cần quan tâm đến việc nâng cấp sân tập luyện TDTT, đảm bảo cho thầy và trò có đầy đủ đồ dùng , dụng cụ tập luyện. Thực hiện  đầy đủ mọi chế độ chính sách đặc thù đối với giáo viên Thể dục theo quy định của nhà nước, kịp thời động viên đội ngũ giáo viên Thể dục khi huấn luyện đội tuyển hoặc đưa đoàn học sinh của trường tham dự Hội khỏe Phù Đổng các cấp.

    - Đối với giáo viên: Không ngừng tự học, tự bồi dưỡng chuyên môn nghiệp vụ, thường xuyên dự giờ, thăm lớp đồng nghiệp, nhận xét, góp ý, trao đổi kinh nghiệm, tìm hiểu kiến thức qua sách báo, internet… 

      Từ kết quả của đề tài này, tôi rất mong các bạn đồng nghiệp xa gần quan tâm góp ý, phê bình, nhận xét để đề tài có thể nhanh chóng được ứng dụng vào thực tiễn nhằm nâng cao thành tích nhảy cao kiểu “ Nằm nghiêng”, góp phần rèn luyện và nâng cao sức khỏe cho học sinh.
V. TÀI LIỆU THAM KHẢO.

1. Nghiên cứu khoa học sư phạm ứng dụng.

        Nhà xuất bản Đại học quốc gia Hà nội – 2011.

2. Đo lường thể thao.

        PGS – PTS Dương Nghiệp Chí – Hà nội – 1991.

3. Đo lường thể thao.  

        Dành cho các khóa sau Đại học – GS lê Văn Lẫm.

4. Phương pháp toán thống kê trong TDTT.  

        Nguyễn Đức Văn – NXB TDTT 1987.

5. Sách giáo viên môn Thể dục lớp 10, 11,.
        Nhà suất bản giáo dục – 2008.

6. Tài liệu phân phối chương trình.
        Sở GD và ĐT thành phố Hà nội.

VI. PHỤ LỤC.
1. GIÁO ÁN MẪU 
SỞ GIÁO DỤC VÀ ĐÀO TẠO HÀ NỘI
TRƯỜNG THPT SÓC SƠN.
TIẾT 41
*     ĐÁ CẦU: 

· Ôn: Kỹ thuật di chuyển, tâng búng cầu, chuyền cầu bằng mu bàn chân. 

*     NHẢY CAO:

· Ôn: Một số động tác bộ trợ cho kỹ thuật nhảy cao kiểu “ Nằm nghiêng”

· Học: Đi một bước đà – đá lăng, xoay mũi bàn chân lăng.

        Chạy một bước – giận nhảy - đá lăng, xoay mũi bàn chân. 
A. MỤC TIÊU – YÊU CẦU.    

1. Mục tiêu.

a. Nhận thức.

· Học sinh hiểu rõ kỹ thuật di chuyển, kỹ thuật tâng búng cầu, kỹ thuật chuyền cầu băng mu bàn chân.

· Hiểu được tác dụng của các bài tập bổ trợ đối với việc học kỹ thuật nhảy cao kiểu “ Nằm nghiêng”.

· Nắm được kỹ thuật một bước đà – đá lăng, xoay mũi bàn chân lăng. Kỹ thuật chạy đà 1 bước – giậm nhảy, đá lăng, xoay mũi chân lăng.

b. Kỹ năng. 

· Thực hiện được kỹ thuật di chuyển, kỹ thuật tâng búng cầu, kỹ thuật chuyền cầu băng mu bàn chân.

· Thực hiện tương đối chính xác kỹ thuật một bước đà – đá lăng, xoay mũi bàn chân lăng. Kỹ thuật chạy đà 1 bước – giậm nhảy, đá lăng, xoay mũi chân lăng.

2. Yêu cầu.

· Học sinh có thái độ nghiêm túc, tự giác, nỗ lực tập luyện.
B. ĐỊA ĐIỂM – PHƯƠNG TIỆN.

1. Địa điểm.


Tập luyện tại sân trường THPT Sóc Sơn. Thành phố Hà nội.

2. Phương tiện.


Bộ cột, đệm, xà nhảy cao(2 bộ), tranh vẽ kỹ thuật nhảy cao kiểu “ Nằm nghiêng”.

              Bộ cột, lưới đá cầu(2 bộ), cầu đá 1 quả/ học sinh.

C. NỘI DUNG VÀ PHƯƠNG PHÁP DẠY.


	NỘI DUNG
	ĐL
	PHƯƠNG PHÁP VÀ TỔ CHỨC

	A. PHẦN MỞ ĐẦU.

1. Ổ định tổ chức lớp.

2. Khởi động.

a. Khởi động chung.

- Bài thể dục phát triển chung(6ĐT)

- Xoay kỹ các khớp vận động.
( Khớp cổ chân,cổ tay, khớp vai, khớp gối ). [image: image2.jpg]



- Ép dẻo ngang – dọc,    trước – sau.

[image: image3.jpg]



b. Khởi động chuyên môn.

- Chạy bước nhỏ.

                              [image: image4.jpg]



- Chạy nâng cao gối.
                 [image: image5.jpg]i




- Chạy đá lăng sau(Gót chạm mông)

                [image: image6.jpg]s




	6’ - 8’

2Lx8N

2Lx8N

2Lx8N

2Lx15’

2Lx15’

2Lx15’
	 *  *  *  *  *  *  *  *  *  *  *

 *  *  *  *  *  *  *  *  *  *  *

   * GV

     Đội hình nhận lớp.

- Lớp trưởng: Tập hợp lớp, báo cáo sĩ số, trang phục nhanh chóng, chính xác.

- GV: Nhận lớp, kiểm tra tình hình lớp, phổ biến nội dung, mục tiêu, yêu cầu của giờ học to, rõ, ngắn gọn.

         *      *      *      *      *      *      *      *

*      *      *      *      *      *      *     

                   *GV

Đội hình khởi động chung và chuyên môn.

- GV hướng đẫn và cho cả lớp cùng thực hiện theo nhịp hô chung.

- HS chủ động, tích cực khởi động theo nhịp hô của giáo viên, đảm bảo đúng động tác và đủ số lần quy định, phòng tránh chấn thương.

	B. PHẦN CƠ BẢN.Lớp chia thành 2 nhóm:
1. Nhóm học sinh Nữ:tập nhảy cao
a. Một số động tác bổ trợ.

- Tại chỗ đá lăng chân lăng.       [image: image7.jpg]



- Đi một bước – đá lăng. [image: image8.jpg]



- Ngồi xuống - đứng lên tại chỗ.

(Nam 15 nhịp, Nữ 10 nhịp).
               [image: image9.jpg]



b. Học  mới.

- Đi một bước đà – đá lăng, xoay mũi chân lăng.

- Đà 1 bước –giậm nhảy - đá lăng, xoay mũi chân lăng.

· Bài tập bổ trợ : 
Bài tập  : Chạy vuông góc 
với xà giậm nhảy chân lăng duỗi qua xà(nhảy lò cò qua xà).

Bài tập  : Chạy 3- 5 bước đà cuối giậm nhảy không qua xà. Học sinh chạy đà 5-7 bước(xác định lại bước đầu tiên trong ba bước đà cuối rồi từ đó đo lại đà) sau đó thực hiện tốc độ chạy đà và giậm nhảy không qua xà, thực hiện làm nhiều lần.
Bài tập : Đi,chạy chậm 3 hoặc 5 bước giậm nhảy đá lăng vào vật chuẩn trên cao.
Bài tập  : Tại chỗ mô phỏng động tác chân giậm qua xà chân lăng qua xà.
c. Củng cố.

- GV mời 2 học sinh lên thực hiện kỹ thuật đà 1 bước – giậm nhảy – đá lăng, xoay mũi chân lăng.

- Cả lớp cùng chú ý quan sát, nhận xét, rút kinh nghiệm.

2. Nhóm học sinh Nam tập Đá cầu.

a. Ôn luyện.

- Di chuyển.

Trong đá cầu thường có 3 cách di chuyển, đó là:

                     Di chuyển ngang.

                     Di chuyển chéo.

                     Di chuyển lùi.

- Tâng búng cầu.

Thường sử dụng trong phòng thủ để đỡ những quả cầu rơi xa cơ thể và sát mặt đất…

Tư thế cơ bản: Đứng chân trước, chân sau…

Động tác: Khi xác định được điểm rơi của cầu…

- Chuyền cầu bằng mu bàn chân.

Tư thế cơ bản: Đứng chân trước, chân sau…

Động tác: Khi chuyền cầu, trọng tâm cơ thể chuyển về trước, chân sau lăng ra trước duỗi mũi bàn chân để mu bàn chân tiếp xúc với cầu…
*Sau một nửa thời gian thì đổi nội dung tập
b. Củng cố.

- GV mời 2 học sinh lên trước lớp thực hiện kỹ thuật tâng búng cầu và kỹ thuật chuyền cầu bằng mu bàn chân.

- Cả lớp cùng chú ý quan sát, nhận xét, rút kinh nghiệm. 
	30 - 32’

2Lx8N

3L-5L

1L

6L-8L

6L-8L

1L-2L

3L-5L

3L-5L

3L-5L

3L-5L

3-5L

1L-2L

1L-2L
	*       *      *      *      *       *      *

    *       *      *      *      *       *      *

*GV
Đội hình ôn luyện và học mới

một số động tác bổ trợ nhảy cao.

- GV làm mẫu động tác từ 1 – 2 lần.

- HS chú ý quan sát và lĩnh hội.

- Ôn luyện. Theo các phương pháp đồng loạt, phân nhóm, dòng chảy.

- Sửa sai động tác.
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Một bước đà , giậm nhảy,

 xoay mũi chân lăng
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Đà một bước – giậm nhảy – đá lăng.
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   a                    b              c
Các cách di chuyển trong đá cầu.

a. Di chuyển ngang.

b. Di chuyển chéo.

c. Di chuyển lùi.  
   [image: image14.jpg]g |
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Tâng búng cầu.

           [image: image15.jpg]



 Chuyền cầu bằng mu bàn chân.
- GV nêu rõ mục đích của kỹ thuật, làm mẫu động tác, cho học sinh quan sát tranh vẽ.
- Cả lớp cùng chú ý quan sát và lĩnh hội.
- Luyện tập.
- Sửa sai.


	C. PHẦN KẾT THÚC.
1. Thả lỏng.

- GV hướng dẫn cả lớp cùng thực hiện một số động tác thả lỏng thư giãn cơ, khớp, kết hợp hít thở sâu để cơ thể nhanh chóng bình phục.

2. Nhận xét.

- GV nhận xét rõ ưu điển của giờ học, tuyên dương những học sinh tập luyện tích cực, và những tồn tại cần khắc phục cho giờ học sau…

3. Kết thúc.

- Giao nhiệm vụ cho học sinh về nhà ôn luyện.

- Xuống lớp.
	4’ – 5’
2Lx8N
	*      *      *      *      *       *      

*       *      *      *      *      *      *

 *          *        *       *      *      *

*     *     *     *     *     *     *

                   *GV
     Đội hình thả lỏng, hồi phục.

- GV hướng dẫn và hô cho cả lớp cùng thực hiện một số động tác thả lỏng, hồi phục.

   *  *  *  *  *  *  *  *  *  *

   *  *  *  *  *  *  *  *  *  
     *  *   *   *   *   *   *   *
     *   *   *   *    *   *   *   *

*GV

Đội hình nhận xét, giao nhiệm vụ về nhà và kết thúc giờ học.


2. BẢNG ĐIỂM.

NHÓM THỰC NGHIỆM( LỚP 10D2)

	TT
	HỌ VÀ TÊN
	ĐIỂM
 KIỂM TRA TRƯỚC TN
	ĐIỂM
 KIỂM TRA SAU TN

	1
	HOÀNG PHƯƠNG ANH
	CĐ
	CĐ

	2
	NGUYỄN THỊ MAI ANH
	Đ
	Đ

	3
	NGUYỄN THỊ HẢI CHÂU
	CĐ
	Đ

	4
	VŨ THỊ NGỌC DIỆP
	Đ
	Đ

	5
	NGUYỄN VIỆT HÀ
	CĐ
	Đ

	6
	HOÀNG THỊ THU HUYỀN
	Đ
	Đ

	7
	ĐẶNG THỊ THU HUYỀN
	Đ
	Đ

	8
	HOÀNG THỊ THANH 
	CĐ
	Đ

	9
	NGUYỄN THU HƯƠNG
	Đ
	Đ

	10
	LÊ DUY KHÁNH
	Đ
	Đ

	11
	  MAI HƯƠNG LINH
	CĐ
	Đ

	12
	NGUYỄN THẢO LINH
	Đ
	Đ

	13
	PHẠM NGỌC LINH
	Đ
	Đ

	14
	VŨ THỊ DIỆU LINH
	CĐ
	Đ

	15
	NGUYỄN KHÁNH LY
	Đ
	Đ

	16
	NGUYỄN THỊ THÚY MAI
	Đ
	Đ

	17
	ĐÀO HUYỀN MY
	Đ
	Đ

	18
	PHẠM PHƯƠNG NAM
	CĐ
	CĐ

	19
	TRẦN THỊ THÚY NGÂN
	Đ
	Đ

	20
	HOÀNH THỊ HỒNG 
	CĐ
	Đ

	21
	HOÀNG THỊ MINH NGỌC
	Đ
	Đ

	22
	NGUYỄN THANH NHÀN
	Đ
	Đ

	23
	BÙI THỊ PHƯƠNG
	Đ
	Đ

	24
	ĐỖ THANH PHƯƠNG
	Đ
	Đ

	25
	HOÀNG THỊ LỆ QUYÊN
	Đ
	Đ


NHÓM ĐỐI CHỨNG( LỚP 10D1)

	TT
	HỌ VÀ TÊN
	ĐIỂM
 KIỂM TRA TRƯỚC TN
	ĐIỂM
 KIỂM TRA SAU TN

	1
	BÙI THỊ MINH ANH
	Đ
	Đ

	2
	ĐINH THỊ NGỌC ANH
	Đ
	Đ

	3
	ĐỒNG THỊ THU ANH
	Đ
	CĐ

	4
	HOÀNG THỊ PHƯƠNG ANH
	Đ
	Đ

	5
	KHÚC HOÀNG ANH
	Đ
	Đ

	6
	LÊ THỊ VÂN ANH
	Đ
	Đ

	7
	NGUYỄN VIỆT ANH
	Đ
	Đ

	8
	TRẦN VĂN PHƯƠNG ANH
	CĐ
	Đ

	9
	VŨ THỊ CHÂU ANH
	Đ
	Đ

	10
	LƯU THỊ NGỌC ÁNH
	Đ
	Đ

	11
	HOÀNG THỊ HỒNG CẨM
	CĐ
	CĐ

	12
	NGUYỄN THỊ KIM CHI
	Đ
	Đ

	13
	LÊ THỊ CHÍNH
	Đ
	Đ

	14
	PHẠM THỊ NGỌC DIỆP
	CĐ
	Đ

	15
	LƯU ĐỨC DỊU
	CĐ
	CĐ

	16
	ĐỖ THỊ THÙY DƯƠNG
	Đ
	Đ

	17
	LƯU THỊ ĐỨC
	Đ
	Đ

	18
	NGÔ THỊ HƯƠNG GIANG
	Đ
	Đ

	19
	NGUYỄN NAM GIANG
	Đ
	Đ

	20
	PHẠM THỊ THU HIỀN
	CĐ
	CĐ

	21
	NGÔ THỊ HIỀN
	CĐ
	CĐ

	22
	NGUYỄN PHỒN VY
	Đ
	Đ

	23
	NGUYỄN THỊ KHÁNH
	CĐ
	CĐ

	24
	HOÀNG THỊ MAI HƯƠNG
	Đ
	Đ

	25
	NGUYỄN THỊ LAN HƯƠNG
	Đ
	Đ


                                                        Sóc sơn, ngày 11 tháng 03 năm 2019
Xác nhận của Ban giám hiệu
       Người viết SKKN


          NGÔ THỊ LỆ
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