SÁNG KIẾN KINH NGHIỆM NĂM 2019 - 2020

ỨNG DỤNG MỘT SỐ BÀI TẬP NHẰM NÂNG CAO THÀNH TÍCH NHẢY XA KIỂU NGỒI CHO NAM HỌC SINH KHỐI 9 TRƯỜNG THCS NGUYỄN THỊ ĐỊNH
A. ĐẶT VẤN ĐỀ

       Trong lời kêu gọi toàn dân tập thể dục của Bác Hồ năm 1956 đã nhấn mạnh “Giữ gìn dân chủ, xây dựng nước nhà, gây đời sống mới, việc gì cũng cần sức khỏe mới thành công”. Khi nói đến khẩu lệnh ấy Người đã nghĩ ngay đến TDTT là một lĩnh vực khoa học gắn liền với đời sống con người. Lời kêu gọi của Bác đã được toàn Đảng, toàn dân hưởng ứng và thực hiện. Song song đó ngành giáo dục cũng hưởng ứng lời kêu gọi của Bác bằng hành động thiết thực là đưa toàn bộ môn thể dục vào trong chương trình giáo dục chính khóa mà điền kinh được xem là môn thế mạnh của chương trình giảng dạy thể dục. Trong nhà trường phổ thông, việc GDTC cho học sinh được thể hiện trong dạy và học môn Thể dục theo chương trình của Bộ GD - ĐT. Nhiệm vụ cụ thể là giáo dục cho học sinh những hiểu biết và những kỹ năng cần thiết về TDTT, về những môn thể thao quần chúng, nhất là môn Điền kinh. Hệ thống GDTC đối với học sinh - sinh viên ở nước ta được hình thành trên cơ sở những quan điểm đúng đắn của Đảng và nhà nước về công tác GDTC. Chúng ta cùng khái quát lại tư tưởng Hồ Chí Minh và các văn kiện của Đảng, nhà nước bàn về GDTC trong nhân dân và trường học. Hồ Chủ Tịch là người đầu tiên phát triển những quan điểm về thể dục. Lời lẽ của Người rất ngắn gọn, dễ hiểu, nhưng khái quát cả quan điểm, chủ trương, đường lối, phương châm đặt nền tảng cho lý luận và thực tiễn cho công tác TDTT của nước nhà thích hợp với mọi đối tượng.
       Điền kinh là môn thể thao có nguồn gốc từ lâu đời - gắn liền với các hoạt động của con người từ thời xa xưa và qua thời gian đã trở thành một môn thể thao quan trọng trong các cuộc thi đấu. Hơn thế nữa, Điền kinh là môn thể thao rất quan trọng cho lứa tuổi học sinh phổ thông, giúp cho lứa tuổi của các em phát triển tốt các tố chất thể lực như: nhanh, mạnh, bền, khéo léo…, nhiệm vụ quan trọng nhất của người giáo viên là tạo nền móng vững chắc cho các em và nâng cao chất lượng giáo dục trong nhà trường, góp phần nâng cao sức khỏe, trí tuệ cho các em. Thông qua các môn học định hình cho các em phát triển về năng khiếu của mình. Trường THCS Nguyễn Thị Định với điều kiện cơ sở vật chất thiếu thốn thì vấn đề phát triển thể lực cho học sinh là vấn đề tiên quyết trong tập luyện cũng như thi đấu. Với những lý do trên tôi mạnh dạn ”ỨNG DỤNG MỘT SỐ BÀI TẬP NHẰM NÂNG CAO THÀNH TÍCH NHẢY XA KIỂU NGỒI CHO NAM HỌC SINH KHỐI 9 TRƯỜNG THCS NGUYỄN THỊ ĐỊNH” vào trong các tiết dạy trong năm học 2019 -2020.

B. NỘI DUNG
1. KHÁI QUÁT CHUNG VỀ GDTC TRONG TRƯỜNG HỌC
1.1. Mối quan tâm của Đảng và nhà nước về GDTC trong trường học
       Xuất phát từ những cơ sở tư tưởng, lý luận của học thuyết Mác - Lênin về con người và sự phát triển toàn diện con người. Dưới chế độ Xã hội chủ nghĩa, Đảng và nhà nước ta đã có những quan điểm đúng đắn và xuyên suốt về GD - ĐT nói chung, GDTC nói riêng và luôn quan tâm đến mục tiêu giáo dục toàn diện cho thế hệ trẻ, trong đó Đức - Trí - Thể - Mỹ được coi là những vấn đề quan trọng nhằm góp phần giáo dục nhân cách học sinh - sinh viên những chủ thể tương lai của đất nước, có phẩm chất cao về trí tuệ, cường tráng về thể chất, phong phú về tinh thần, trong sáng về đạo đức (Trích nghị quyết TW 4 Khoá VII), đồng thời xây dựng nhà trường thành những cơ sở phong trào TDTT quần chúng của học sinh - sinh viên. Vì thế việc chăm sóc sức khoẻ ban đầu cho thế hệ trẻ là hết sức quan trọng và cần thiết.
1.2. Cơ sở lý luận của GDTC

      GDTC trước hết là một quá trình giáo dục, là một trong những tác động giáo dục có mục tiêu, nội dung, phương pháp và hình thức tác động giáo dục rõ rệt vốn có trong bất cứ hệ thống giáo dục nào. Trong các nền giáo dục cổ xưa nhất, GDTC được xem là một trong những nhiệm vụ giáo dục và giáo dưỡng, góp phần thực hiện cân đối toàn vẹn mục tiêu tổng quát của giáo dục.

     Qua những chỉ thị, nghị quyết, thông tư của Đảng, nhà nước, Bộ GD - ĐT, cho thấy rằng các cấp chính quyền rất quan tâm đến công tác GDTC của học sinh - sinh viên nói riêng và nhân dân nói chung, tạo những điều kiện thuận lợi nhất để các em học sinh - sinh viên và nhân dân phát triển toàn diện về Đức - Trí - Thể - Mỹ góp phần đưa đất nước vào công cuộc đổi mới xây dựng đất nước trong thời kỳ công nghiệp hoá hiện đại hoá đất nước hiện nay.

1.3. Hệ thống GDTC trong trường học 

        Hệ thống Giáo dục thể thao đối với học sinh - sinh viên ở nước ta được hình thành trên những quan điểm đúng đắn của Đảng và nhà nước. Sự quan tâm đến GDTC tức là quan tâm đến con người mà con người là vốn quý nhất của xã hội, là tài sản vô giá của quốc gia. GDTC là biện pháp hữu hiệu đem lại sức khỏe cho mọi người. Hệ thống GDTC ở nước ta hiện nay thể hiện từ bậc tiểu học đến bậc trung học phổ thông thì học sinh được học 2 tiết trong một tuần theo chương trình chính khoá mà Bộ GD - ĐT đã quy định. Ngoài giờ học chính khoá thì các hoạt động ngoại khoá cũng thu hút được các học sinh tham gia vào chương trình ngoại khoá… Nhằm đáp ứng nhu cầu hiện nay thì Bộ GD - ĐT đã điều chỉnh, bổ sung nội dung, tài liệu, chương trình môn thể dục trong nhà trường phổ thông.
1.4. Việc giảng dạy điền kinh trong trường học

        Theo nội dung chương trình học của Bộ GD - ĐT ban hành cho các trường phổ thông và các trường Đại học - Cao đẳng thì môn điền kinh là một trong những môn khoa học được trình bày với đầy đủ cơ sở lý luận, thực tiễn về phương pháp giảng dạy và huấn luyện và có tác dụng phát triển thân thể toàn diện.
       Hơn nữa môn điền kinh là một môn thể thao có lịch sử lâu đời nhất, được ưa chuộng và phổ biến rộng rãi trên thế giới. Với nội dung phong phú đa dạng, các bài tập của điền kinh luôn có vị trí chủ yếu trong số những bài tập nhằm phát triển thể lực cho học sinh. Chính vì vậy điền kinh là cơ sở để phát triển các tố chất thể lực như: Sức mạnh, sức nhanh, sức bền, khéo léo, mềm dẻo cho hầu hết các môn thể thao khác mang lại tốt cho sức khoẻ con người. Chính vì vậy môn điền kinh chiếm vị trí quan trọng trong các hoạt động TDTT. Trong nhà trường phổ thông các cấp thì môn điền kinh là nội dung chính trong tiêu chuẩn rèn luyện thân thể. Theo phân loại thì điền kinh gồm 5 nhóm môn: Đi bộ, chạy, nhảy, ném đẩy và nhiều môn phối hợp, trong đó nhóm môn nhảy có nội dung nhảy xa là một môn thể thao thi đấu khá hấp dẫn.

         Nhảy xa là một môn điền kinh có giá trị thực dụng tương đối tốt: Có tác dụng nâng cao khả năng hoạt động của nội tạng, phát triển các tố chất như sức bật, sức nhanh, sức khéo léo, rèn luyện tinh thần dũng cảm khắc phục khó khăn, vượt qua các chướng ngại vật như hố bom, hố đạn, đường hào, vũng lầy… Có thể trực tiếp phục vụ cho yêu cầu của đời sống hàng ngày. Nhảy xa kiểu ngồi nội dung cụ thể chủ yếu là một số động tác thể lực chuyên môn đã được chọn lọc, hình thức tương đối đơn giản, hấp dẫn vừa có tác dụng học kỹ thuật vừa có tác dụng nâng cao tố chất.

       Ngày nay nước ta đang chuyển vào thời kỳ phát triển theo công nghiệp hoá hiện đại hoá hơn lúc nào hết Đảng và Nhà nước càng quan tâm đến việc chăm lo sức khoẻ nhân dân và cho rằng: Thực hiện GDTC trong tất cả các trường học, làm cho việc tập luyện TDTT trở thành nếp sống hàng ngày của hầu hết học sinh - sinh viên, thanh niên, chiến sĩ, các lực lượng vũ trang, cán bộ công nhân viên chức... Chăm lo cho con người về thể chất là trách nhiệm của toàn xã hội nói chung và của ngành TDTT nói riêng. Đây chính là mục đích cơ bản và quan trọng nhất của GDTC ở nước ta.

2. NHỮNG PHƯƠNG TIỆN PHƯƠNG PHÁP GDTC CHO HỌC SINH THCS 

2.1. Phương tiện GDTC: Thể dục cơ bản: đội hình đội ngũ, bài tập phát triển chung (tay không và có đạo cụ), thể dục tự do, bài tập thực dụng, bài tập nhảy và nhảy chống, bài tập nhào lộn đơn giản. Trò chơi vận động có luật chơi khó hơn. Các môn thể thao: thể dục dụng cụ, thể dục nghệ thuật, điền kinh (chạy, nhảy, ném), bơi lội, cầu lông, đá cầu, bóng đá, bóng chuyền, bóng rổ, bóng ném, bóng bàn, võ.

2.2. Phương pháp GDTC: Các em từ 6 - 15 tuổi tốt nhất là nên sử dụng bài tập luân phiên giữa căng thẳng và thả lỏng tránh tập các bài tập tĩnh trong thời gian kéo dài. Giảm đến mức thấp nhất các bài tập có trọng lượng trong tư thế đứng. Chú ý củng cố các cơ lưng bụng, hoàn thiện thăng bằng, thở và tư thế.

2.3. Đối với giáo dục tố chất vận động: Nguyên lý giáo dục cũng giống như người lớn. Cần quan tâm phát triển các tố chất cho các em nhưng tùy theo sự phát triển của lứa tuổi mà ưu tiên phát triển tố chất nào cho phù hợp.

Sức nhanh: Lứa tuổi nhỏ sức nhanh còn kém phát triển. Để giáo dục sức nhanh trước tiên cần ưu tiên phát triển phản ứng vận động đơn giản và sức nhanh thực hiện động tác ở các em lứa tuổi lớn (từ 11 - 14 tuổi). Sức nhanh phát triển mạnh cụ thể là khoảng 12 tuổi đối với nữ và 13 tuổi đối với nam. Ở lứa tuổi này cần giáo dục tốc độ và phản ứng vận động phức tạp.

Sức mạnh: Cần phải thận trọng vì các bài tập sức mạnh không hợp lý sẽ gây nên những sai lệch tư thế bình thường

Sức bền: còn hạn chế, chú ý phát triển sức mạnh của các cơ hô hấp để tạo điều kiện cho giáo dục sức bền sau này.

Khéo léo: giáo dục khéo léo nhằm làm cơ sở cho việc chuẩn bị tiếp thu các bài tập phức tạp ở lớp trên.

Mềm dẻo: Sự phát triển tự nhiên của mềm dẻo ở lứa tuổi này là tốt nhất. Cần duy trì mềm dẻo bằng các bài tập có biên độ lớn. Sử dụng các bài tập mềm dẻo phải kết hợp với việc củng cố các cơ và dây chằng.

3. ĐẶC ĐIỂM PHÁT TRIỂN CÁC TỐ CHẤT THỂ LỰC CỦA HỌC SINH ĐỐI VỚI THÀNH TÍCH NHẢY XA

     Tố chất thể lực tăng trưởng đều đặn cùng với sự tăng của lứa tuổi và nó thường thể hiện trong khi làm động tác và phụ thuộc vào cấu trúc của động tác. Ngoài ra còn phụ thuộc vào trạng thái của người tập và điều kiện khi thực hiện động tác. Rèn luyện các tố chất thể lực cần phải thông qua quá trình tập luyện bằng một hệ thống phương pháp chuyên môn. 
    Giai đoạn lứa tuổi khác nhau, tốc độ phát triển tố chất thể lực khác nhau, tức là trong cùng một lứa tuổi tố chất thể lực khác nhau phát triển thay đổi cũng không giống nhau.
       Như vậy để rèn luyện và phát triển các tố chất chúng ta cần phải quan tâm vào việc phát triển các tố chất nhanh tốc độ, mạnh bột phát và tố chất khéo léo để nâng cao thành tích cho học sinh.     

Tố chất nhanh: 

       Sức nhanh được coi là tố chất thể lực quan trọng, là khả năng của con người hoàn thành những hoạt động vận động trong khoảng thời gian ngắn nhất. Sức nhanh có 3 hình thức biểu hiện chủ yếu: Thời gian tiềm phục của phản ứng vận động, tốc độ từng cử động riêng lẻ (khi lực cản bên ngoài bé), tần số động tác… Chính vì vậy, chỉ số để đánh giá sức nhanh rất phong phú nên cần phát triển tố chất nhanh, với những hình thức đa dạng, phong phú, đúng lúc phù hợp với đặc điểm sinh lý lứa tuổi.

Tố chất mạnh: 

     Là khả năng con người sinh ra lực cơ học bằng nỗ lực của cơ bắp, nói cách khác là khả năng sức mạnh khắc phục lực đối kháng bên ngoài hoặc chống lại nó bằng nỗ lực của cơ bắp và nó thực hiện theo cơ chế sinh lý của việc điều hòa sức mạnh cơ và cơ chế sinh lý của các động tác được thực hiện với lực đối kháng khác nhau ( trọng lượng ). Đặc điểm cơ chế sinh lý của các bài tập so với lực đối kháng khác nhau cho thấy: Muốn phát triển sức mạnh, thì nhất định phải tạo được sự căng cơ tối đa. 
       Đối với môn nhảy xa phải quan tâm đến sự phát triển sức mạnh tốc độ của người tập. Để phát triển sức mạnh tốc độ cần xen kẽ tập luyện đúng mức với phương pháp dùng sức lớn nhất. Như vậy trong quá trình cho học sinh tập luyện môn nhảy xa cần phải đưa ra các bài tập phát triển sức mạnh bột phát của nhóm cơ chi dưới, giúp cho việc thực hiện động tác giậm nhảy trong nhảy xa thật nhanh, mạnh để đưa cơ thể đi xa hơn.
Tố chất khéo léo: 

      Khéo léo là tổng hợp các năng lực phối hợp vận động hay nói cách khác khéo léo là năng lực tiếp thu nhanh các động tác mới. 

Năng lực này được xác định trước hết thông qua các quá trình điều khiển được hình thành và phát triển trong tập luyện. Sự khéo léo phụ thuộc vào tính linh hoạt của hệ thần kinh, sự hoạt động của các cơ quan phân tích, nhất là cơ quan phân tích vận động. Năng lực phân tích càng chính xác càng hoàn thiện thì khả năng tiếp thu và biến đổi động tác càng cao.

       Muốn phát triển năng lực phối hợp vận động, phải thông qua sự tập luyện một cách tích cực, cần thực hiện các bài tập được sử dụng làm phương tiện phát triển khả năng phối hợp vận động

Muốn rèn luyện tố chất khéo léo trong nhảy xa cần phải tập luyện chính xác các bài tập mà người tập sẽ sử dụng trong thi đấu và kiểm tra.

      Trong quá trình giảng dạy môn nhảy xa chúng ta nên căn cứ vào các đặc điểm phát triển các tố chất thể lực để dùng các phương pháp tập luyện thích hợp giúp học sinh tập luyện và phát triển đều các tố chất thể lực.
4. CƠ SỞ LÝ LUẬN CỦA VIỆC GIẢNG DẠY NHẢY XA KIỂU NGỒI  CHO HỌC SINH THCS

4.1. Các yếu tố cấu thành thành tích nhảy xa

       Nhảy xa bao gồm nhiều động tác được liên kết lại với nhau thành một kỹ thuật hoàn chỉnh, để tiện phân tích và giảng dạy người ta phân thành các giai đoạn: Chạy đà, giậm nhảy, trên không và tiếp đất. Về mặt lý thuyết, trong điều kiện không có sức cản của môi trường không khí, điểm bay và điểm rơi trên một mặt phẳng thì vật bay xa của vật thể được phóng ra tỉ lệ thuận với bình phương tốc độ bay ban đầu, tỉ lệ nghịch với gia tốc rơi tự do.

     Trong thực tế nhảy xa thì chạy đà và giậm nhảy là 2 giai đoạn tạo cho cơ thể có tốc độ bay ban đầu lớn, góc độ bay hợp lý nhất vì thế đây là 2 giai đoạn có ảnh hưởng quyết định đến độ bay xa của lần nhảy.

      Qua những quan điểm trên chúng ta thấy các yếu tố cấu thành thành tích nhảy xa: Đặc điểm hình thái; Các tố chất thể lực; kỹ năng kỹ xảo trong phối hợp kỹ thuật; tâm lý.

4.2. Kỹ thuật nhảy xa kiểu ngồi

      Nhảy xa bao gồm nhiều động tác liên tục, nhưng người ta có thể chia thành 4 giai đoạn sau:

Giai đoạn chạy đà

       Chạy đà trong nhảy xa nhằm tạo ra tốc độ ban đầu tối ưu giúp cho giậm nhảy đạt hiệu quả cao. Tuỳ theo đặc điểm cá nhân, trình độ tập luyện và thể lực của mỗi người, mà đoạn đường chạy đà có thể dài 10 - 35m. Với học sinh lớp 8, 9 đà có thể dài 10 - 25m.
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       Khoảng cách chạy lấy đà được xác định bằng nhiều cách như đo bằng bàn chân, bằng bước đi (hai bước đi thường bằng một bước chạy) hoặc đo bằng thước dây. Người ta thường đo ngược trở lại từ ván giậm tới vạch bắt đầu chạy đà.                               

        Tốc độ chạy lấy đà trong nhảy xa được tăng dần tới 4 - 6 bước cuối cùng đạt tốc độ cao. Người ta duy trì tốc độ cao đó tới lúc giậm nhảy.

Các bước chạy lấy đà phải ổn định và trở thành thói quen để đạt được sự phối hợp tốt nhất giữa chạy lấy đà nhanh với giậm nhảy nhanh, mạnh, chính xác…
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        Những bước cuối cùng của chạy lấy đà (2 - 4 bước) cần có ý thức để chuẩn bị giậm nhảy, lúc này trọng tâm hơi hạ thấp xuống bằng cách tăng độ dài bước trước bước cuối cùng. 

        Việc đặt chân vào ván rất quan trọng. Chân giậm phải đặt bằng cả bàn theo hướng từ trên xuống dưới và ra sau, điểm đặt phải gần với điểm dọi của tổng trọng tâm thân thể.

        Trong chạy lấy đà thân trên hơi ngả về phía trước, đến khi giậm nhảy thì thân giữ gần như thẳng đứng.
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Giai đoạn giậm nhảy 

       Lực giậm nhảy trong nhảy xa rất lớn vì vậy giậm nhảy nhất thiết phải là chân mạnh. Đối với thiếu niên hoặc người mới tập, việc lựa chọn chân giậm nhảy bằng cách cho họ nhảy xa một cách tự nhiên bằng đà ngắn.
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      Khi tiếp xúc với ván giậm, toàn 

bộ trọng lượng cơ thể dồn lên chân 

giậm nhảy, do vậy chân giậm nhảy hơi 

khụyu để giảm chấn động. Khi giậm

 nhảy cần nhanh chóng duỗi hết các
khớp chân giậm nhảy. Kết thúc giậm nhảy góc giữa thân trên và đùi chân lăng khoảng 950 động tác kết thúc giậm nhảy như vậy gọi là “bước bộ trên không” khi chân bắt đầu rời khỏi ván giậm. 

         Các cánh tay đều kết thúc bằng động tác dừng lại đột ngột khi khuỷu tay ở mức ngang vai để nâng trọng tâm thân thể lên và giữ thăng bằng.
Giai đoạn trên không

       Kỹ thuật giai đoạn trên không gồm hai phần:

Phần thứ nhất: Khi chân giậm nhảy rời khỏi ván là lúc bắt đầu phần thứ nhất của giai đoạn trên không, lúc này người bắt đầu bay lên cao - ra trước. Phần này ở bất kì kiểu nhảy nào cũng giống nhau: Chân giậm nhảy duỗi thẳng chếch dưới phía sau, chân đá lăng co ở phía trước, trông như đang bước một bước ở trên không, vì vậy phần này có tên gọi là động tác “Bước bộ” trên không.
Phần thứ hai: Sau thực hiện bước bộ trên không, chân giậm nhảy co dần lại và đưa ra trước nâng cao gối, tay khác bên với chân giậm cũng đưa ra trước  lên cao cùng với tay bên chân giậm nhảy. Tiếp theo, đánh hai tay ra trước vòng xuống dưới - ra sau kết hợp với thân ngả nhiều về trước và vươn hai chân để chuẩn bị tiếp đất.

Giai đoạn tiếp đất 

       Giai đoạn tiếp đất bắt đầu khi hai chân tiếp đất, cần chủ động co chân để giảm chấn động và dướn người cùng hai tay ra trước, không để bất kỳ một bộ phận nào của cơ thể chạm đất phía sau hai chân. Tiếp theo, đứng lên rời khỏi hố cát (không đi sang ngang hoặc lùi). Động tác tiếp đất cần hết sức khéo léo, chủ động sẽ tận dụng được tối đa thành tích do chạy đà và giậm nhảy tạo nên 
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4.3. Phương pháp giảng dạy kỹ thuật nhảy xa kiểu ngồi

Xây dựng khái niệm kỹ thuật thông qua các biện pháp sau:
- Giới thiệu, phân tích, làm mẫu, xem phim, ảnh kỹ thuật các kiểu nhảy và làm quen.

- Tập chạy tăng tốc độ 20 - 30m.
Dạy kỹ thuật giậm nhảy và bước bộ:

- Tại chỗ tập đặt chân giậm và giậm nhảy.

- Chạy 1 bước, 3 bước đà làm động tác giậm nhảy.

- Tập bước bộ liên tục.

- Chạy đà 3 - 5 bước giậm nhảy bước bộ. 

- Chạy đà ngắn giậm nhảy bước bộ qua xà thấp 40 - 50cm đặt cách ván giậm một nữa đường bay.

Dạy kỹ thuật chạy đà và giậm nhảy bước bộ:

- Chạy đà 5 bước giậm nhảy bước bộ

- Chạy đà 7 - 11 bước làm động tác giậm nhảy bước bộ rơi xuống hố cát (nệm) bằng chân lăng rồi chạy thẳng ra khỏi hố cát (nệm).

- Chạy đà 13 - 15 bước làm động tác giậm nhảy bước bộ rơi xuống hố cát (nệm) bằng chân lăng (yêu cầu đặt chân giậm đúng ván giậm nhảy).

Dạy kỹ thuật bay trên không và rơi xuống đất:

- Nhảy xa tại chỗ, rơi xuống nệm bằng hai chân.

- Nhảy xa với đà ngắn, thu chân giậm về trước cùng với duỗi chân lăng.

- Nhảy xa với đà ngắn và trung bình.

Hoàn thiện kiểu nhảy:

- Hoàn thiện từng phần kỹ thuật động tác của kiểu nhảy, xác định cự ly chạy đà chính thức.

- Nhảy xa với chiều dài đà tăng dần và nhịp điệu động tác ổn định.

- Thi đấu, kiểm tra đánh giá kết quả.
5. ĐẶC ĐIỂM TÂM SINH LÝ CỦA HỌC SINH LỨA TUỔI 13 - 14 
5.1. Đặc điểm tâm lý
      Tuổi học sinh THCS bao gồm các em đang theo học từ lớp 6 đến lớp 9 (từ 12 đến 15 tuổi) nên trong quá trình giảng dạy thể dục giáo viên cần lưu ý quá trình tăng trưởng cơ thể của các em còn chưa kết thúc. Dù hoạt động thần kinh cao cấp ở các em đã đến mức phát triển cao.

      Trạng thái tâm lý ở lứa tuổi này cũng hay thay đổi cả về nhận thức, về tình cảm, sự chú ý, ý chí nên trong quá trình hành động ý chí của học sinh, vai trò của sự chín chắn đã được nâng cao một cách rõ rệt. Do sự phát triển mạnh của ý chí, học sinh thường có yêu cầu chặt chẽ đối với mình, nghiêm khắc đòi hỏi bản thân nhiều hơn trước giúp các em được nhiều phẩm chất ý chí tốt đẹp.

Tuy nhiên, ở một số em phần nào hưng phấn mạnh hơn ức chế, dễ có những phản ứng kìm hãm, do đó dễ làm rối loạn sự phối hợp vận động, gây khó khăn cho việc tiếp thu và củng cố các kỹ năng vận động, giáo viên cần nhạy cảm và biết khéo khuyến khích, hướng dẫn các em tập luyện tốt, lấy động viên thuyết phục là chính chứ không nên gò ép đe dọa. Qua đó góp phần dần dần góp phần giáo dục đạo đức, tính tự giác, ý thức tổ chức cho các em thành người có tính biết tự kìm chế, kiên cường và có ý chí.

5.2. Đặc điểm sinh lý

* Hệ tuần hoàn: 

      Sự phát triển tim của nhi đồng chưa hoàn thiện và sự điều tiết thần kinh cũng chưa hoàn thiện, nhưng quá trình trao đổi chất cơ thể lại ở thời kỳ hưng thịnh. Do vậy, mạch đập tương đối nhanh, nhịp đập tim sẽ giảm theo lứa tuổi và ổn định đến tuổi 20. Cho nên đối với học sinh phổ thông các bài tập sức bền với thời gian hoạt động vừa phải và cường độ trung bình có tác dụng tích cực đến sự phát triển của hệ tim mạch. Căn cứ vào đặc điểm chức năng của hệ tuần hoàn thanh thiếu niên, khi tập luyện cần chú ý cơ thể các em chịu đựng lượng vận động, nhưng lượng vận động không nên quá lớn, chỉ cần sắp xếp hợp lý, tức là không nên để cho tim mạch chịu đựng trạng thái nín thở.

* Hệ thần kinh: 

       Hệ thần kinh là cơ quan phát triển sớm nhất..Ở tuổi 13 - 14, chức năng quá trình ức chế vỏ não đạt trình độ nhất định, năng lực phân tích tổng hợp nâng cao và đã hình thành được nhiều loại phản xạ có điều kiện, nhưng do năng lực phân hoá vẫn chưa hoàn thiện và do ảnh hưởng sự hoạt động phát triển các nhóm cơ nhỏ còn chậm, nên có khó khăn khi tập những động tác phức tạp và tinh tế. Đến 14 - 17 tuổi phản xạ tiềm phục rút ngắn, năng lực phân hoá nâng cao, có thể nắm được động tác khó và phức tạp.  

* Hệ hô hấp: 

       Lồng ngực của học sinh phổ thông còn hẹp, lực cơ hô hấp tương đối yếu, hô hấp còn nong, dung tích sống nhỏ, song sự trao đổi chất lại mãnh liệt, nhu cầu oxy tương đối nhiều. Do vậy tần số hô hấp nhanh, khả năng thở sâu của các em tăng theo lứa tuổi, nhịp thở giảm theo lứa tuổi và dung tích sống lại tăng theo lứa tuổi.

Nhu cầu oxy ở tuổi 13 - 14 tăng rõ rệt, nhu cầu tiêu thụ oxy tối đa và khả năng nợ oxy đều thấp, cho nên năng lực yếm khí và hiếu khí thấp hơn người trưởng thành. Khi luyện tập các bài tập phát triển khả năng hiếu khí được sử dụng nhiều, không nên dùng các bài tập kéo dài, cường độ lớn, tăng cường hướng dẫn sự phối hợp thở cho cho học sinh, và nó có ý nghĩa rất quan trọng giúp phát triển tính nhịp điệu chức năng cơ quan hô hấp.

* Hệ xương:

        Xương của các em lớn lên một cách nhanh chóng cả chiều dài lẫn bề dày. Tuy nhiên sự phát triển đó không đồng đều, hệ thống sụn ở các khớp đang đòi hỏi điều kiện tốt nhất để phát triển và tồn tại. Các xương cột sống, xương tứ chi phát triển nhanh trong khi xương lồng ngực phát triển chậm, do vậy lồng ngực hẹp so với chiều cao. Đàn tính của xương giảm, độ giãn của xương tăng do hàm lượng canxi, phốt pho, magie trong xương tăng.

* Hệ cơ:

      Hệ cơ phát triển tương đối nhanh nhưng chậm hơn hệ xương. Khối lượng đàn tính của cơ tăng, chủ yếu là cơ dài và nhỏ, do sự mất cân đối giữa cơ và xương nên khả năng phối hợp của các em bị giảm sút. Thời kỳ này sức mạnh của cơ bắp tăng lên nhưng chưa kèm theo sự phát triển về sức bền, sự không trùng hợp này thường trở thành nguyên nhân căng thẳng cơ bắp quá mức khi tập luyện với lượng vận động lớn và dễ dẫn đến mệt mỏi.
C. PHƯƠNG PHÁP VÀ TỔ CHỨC NGHIÊN CỨU

1. PHƯƠNG PHÁP NGHIÊN CỨU

Để giải quyết các mục tiêu nghiên cứu nêu trên chúng tôi dự kiến sử dụng các phương pháp như sau:

1.1. Phương pháp tham khảo tài liệu

1.2. Phương pháp phỏng vấn
1.3. Phương pháp kiểm tra sư phạm
1.4. Phương pháp thực nghiệm

     Để nghiên cứu tác dụng của các bài tập thể lực nhằm nâng cao thành tích nhảy xa kiểu ngồi cho nam học sinh khối lớp 9, chúng tôi tiến hành thực nghiệm song song trên 2 nhóm khách thể theo quy ước sau:

+ Nhóm thực nghiệm: Chọn ngẫu nhiên 35 nam học sinh lớp 9A3, 9A4 thời gian tập luyện là 2 buổi/tuần. Nội dung tập luyện theo các bài tập đã được chọn qua kết quả phỏng vấn.

+ Nhóm đối chứng: Chọn ngẫu nhiên 20 nam học sinh lớp 9A1, 9A2 thời gian tập luyện giống nhóm thực nghiệm. Nội dung tập luyện theo phân phối chương trình của Bộ GD - ĐT. 

2. TỔ CHỨC NGHIÊN CỨU

2.1. Đối tượng và khách thể nghiên cứu

* Đối tượng nghiên cứu:

     Các bài tập nhằm nâng cao thành tích nhảy xa kiểu ngồi của nam học sinh lớp 9 trường THCS Nguyễn Thị Định.
* Khách thể nghiên cứu:

70 nam học sinh lớp 9 chia làm 2 nhóm:

+ Nhóm đối chứng: 35 nam lớp 9A1, 9A2 chọn ngẫu nhiên, học theo chương trình sách giáo khoa (phụ lục 1), thời gian tập như nhóm thực nghiệm.

+ Nhóm thực nghiệm: 35 nam lớp 9A3, 9A4 chọn ngẫu nhiên, học các bài tập do chúng tôi lựa chọn, thời gian tập luyện 2 buổi/tuần.
2.2. Địa điểm nghiên cứu và tiến hành thực nghiệm
- Trường THCS Nguyễn Thị Định 

-Trang thiết bị, dụng cụ: Đường chạy, hố nhảy xa, 2 cờ, thước dây (30m), đồng hồ bấm giờ.
3. KẾT QUẢ NGHIÊN CỨU VÀ BÀN LUẬN
3.1. LỰA CHỌN CÁC BÀI TẬP NHẰM NÂNG CAO THÀNH TÍCH NHẢY XA KIỂU NGỒI CHO NAM HỌC SINH LỚP 9 TRƯỜNG THCS NGUYỄN THỊ ĐỊNH

3.1.1. Thực trạng về chương trình giảng dạy môn nhảy xa kiểu ngồi cho học sinh khối 9 Trường THCS Nguyễn Thị Định.

      * Về sân bãi, trang thiết bị phục vụ học tập: Sân trường rộng khoảng 400m2 ; 2 đường chạy 60m; 1 hố nhảy xa, một số dụng cụ phục vụ cho công tác giảng dạy theo quy định của Bộ GD - ĐT. 

      * Nội dung giảng dạy nhảy xa kiểu ngồi theo phân phối chương trình của Bộ GD – ĐT.

3.1.2. Nghiên cứu lựa chọn các bài tập nhằm nâng cao thành tích nhảy xa kiểu ngồi cho học sinh nam lớp 9 Trường THCS Nguyễn Thị Định

        Để có cơ sở khoa học cho việc lựa chọn các bài tập cụ thể nhằm mục đích nâng cao thành tích nhảy xa kiểu ngổi cho nam học sinh lớp 9 trường THCS Nguyễn Thị Định bằng phương pháp đọc, tham khảo tài liệu cũng như quan sát các buổi lên lớp của các giáo viên và qua thực tiễn giảng dạy, tôi đã tổng hợp được 10 bài tập nhằm nâng cao thành tích nhảy xa kiểu ngồi cho học sinh  nam lớp 9. Song, để tìm ra các bài tập thường xuyên được sử dụng trong thực tiễn giảng dạy, tôi soạn thảo thành phiếu và tiến hành phỏng vấn 20  giáo viên thể dục của các trường theo nguyên tắc cách trả lời như sau, đồng ý và không đồng ý về các bài tập nhằm nâng cao thành tích nhảy xa kiểu ngồi cho học sinh nam lớp 9. Kết quả phỏng vấn các bài tập nhằm nâng cao thành tích nhảy xa kiểu ngồi cho học sinh nam lớp 9 được phản ánh ở bảng 3.1.         
Bảng 3.1: Bảng kết quả phỏng vấn các bài tập

	TT
	BÀI TẬP
	KẾT QUẢ (n phát = 20; n thu =20)

	
	
	Đồng ý
	Không đồng ý

	
	
	Số phiếu
	Tỉ lệ

%
	Số phiếu
	Tỉ lệ

%

	1
	Chạy tốc độ cao 30m
	20
	100.0
	0
	0.0

	2
	Chạy  60m xuất phát thấp
	17
	85.0
	3
	12.0

	3
	Đứng lên ngồi xuống bằng chân giậm
	18
	90.0
	2
	8.0

	4
	Bật xa tại chỗ
	17
	85.0
	3
	12.0

	5
	Chạy lò cò nhanh 30m
	18
	90.0
	2
	10.0

	6
	Chạy đạp sau nhanh 30m
	17
	85.0
	3
	12.0

	7
	Bật cao tại chỗ
	11
	55.0
	8
	40.0

	8
	Bật luân phiên đổi chân trên bục cao 40cm
	17
	85.0
	3
	12.0

	9
	Đứng lên ngồi xuống bằng 2 chân
	12
	60.0
	6
	24.0

	10
	Tại chỗ bật nhảy qua xà thấp
	7
	35.0
	13
	52.0


     Từ kết quả thu được từ bảng 3.1 chúng tôi chọn những bài tập được đánh giá

là đồng ý chiếm tỉ lệ số phiếu từ 85% trở lên. Kết quả chúng tôi chọn 7 bài tập sau:

     1. Chạy 30m tốc độ cao

     2. Chạy 60m xuất phát thấp 

     3. Đứng lên ngồi xuống bằng chân giậm 

     4. Bật xa tại chỗ 

     5. Chạy lò cò nhanh 30m

     6. Nhảy xa toàn đà
     7. Chạy đạp sau nhanh 30m
3.2. Đánh giá hiệu quả ứng dụng các bài tập nhằm nâng cao thành tích nhảy xa “kiểu ngồi” của học sinh nam lớp 9 trường THCS Nguyễn Thị Định.
       Trong thời gian thực nghiệm chúng tôi tiến hành kiểm tra cả hai nhóm vào hai thời điểm trước và sau 6 tuần tập luyện.
      
- Nhóm đối chứng: Gồm 35 em học sinh nam lớp 9 trường THCS Nguyễn Thị Định được tập bình thường theo chương trình thể dục hiện hành.
      
- Nhóm thực nghiệm: Gồm 35 em học sinh nam lớp 9 trường THCS Nguyễn Thị Định học tập các bài tập đã lựa chọn qua kết quả phỏng vấn
Tiến trình biểu tập luyện của nhóm thực nghiệm
	TT
	Nội dung
	                    Giáo án

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	1
	Chạy 30m xuất phát cao
	
	x
	
	
	
	
	x
	
	
	x
	
	
	
	

	2
	Chạy 60m xuất phát thấp
	
	
	x
	
	
	x
	
	x
	
	
	
	
	x
	

	3
	Đứng lên ngồi xuống bằng chân giậm
	
	
	
	x
	
	
	
	
	x
	
	
	x
	
	

	4
	Bật xa tại chỗ
	
	
	x
	
	
	
	
	x
	
	
	
	
	x
	

	5
	Chạy lò cò nhanh 30m
	 
	
	
	
	x
	
	
	
	
	x
	
	
	
	

	6
	Nhảy xa toàn đà
	x
	
	
	x
	
	
	
	
	x
	
	x
	
	
	x

	7
	Chạy đạp sau 30m
	 
	
	
	
	
	x
	
	
	
	
	x
	
	
	


      3.2.1. Đánh giá thực trạng thành tích nhảy xa kiểu ngồi của nhóm đối chứng và nhóm thực nghiệm trước thực nghiệm:

         Kết quả kiểm tra trước thực nghiệm của nhóm thực nghiệm và nhóm đối chứng được trình bày ở bảng 3.2 (dựa vào bảng phụ lục cuối trang sách giáo khoa thể dục 9 về thành tích môn nhảy xa) để tiến hành so sánh. 
BẢNG 3.2: SO SÁNH THÀNH TÍCH TRUNG BÌNH NHẢY XA KIỂU NGỒI TOÀN ĐÀ BAN ĐẦU CỦA NHÓM ĐỐI CHỨNG VÀ NHÓM THỰC NGHIỆM TRƯỚC THỰC NGHIỆM

	Khối 9 (70 hs)
	Chưa đạt
	Đạt
	Giỏi

	
	Số lượng
	%
	Số lượng
	%
	Số lượng
	%

	Nhóm đối chứng (35 hs)
	10
	28,57
	22
	62.87
	3
	8,57

	Nhóm thực nghiệm (35 hs)
	11
	31.42
	20
	57.14
	4
	11.42


Kết quả bảng 4.2 cho thấy rằng thực trạng ban đầu hai nhóm này tương đương nhau.

 3.2.2. Đánh giá thành tích nhảy xa kiểu ngồi của nhóm đối chứng và nhóm thực nghiệm sau thực nghiệm:

    Sau khoảng 6 tuần thực nghiệm của hai nhóm thực nghiệm và đối chứng, chúng tôi tiến hành kiểm tra thành tích nhảy xa kiểu ngồi cho 2 nhóm nam học sinh lớp 9 THCS Nguyễn Thị Định thu được kết quả ở bảng 3.3
BẢNG 3.3: SO SÁNH THÀNH TÍCH NHẢY XA KIỂU NGỒI GIỮA NHÓM ĐỐI CHỨNG VÀ NHÓM THỰC NGHIỆM SAU THỰC NGHIỆM.
	Khối 9 (70 hs)
	Chưa đạt
	Đạt
	Giỏi

	
	Số lượng
	%
	Số lượng
	%
	Số lượng
	%

	Nhóm đối chứng ( 35 hs)
	8
	22,85
	23
	65.71
	4
	11.42

	Nhóm thực nghiệm (35 hs)
	0
	0
	25
	71.4
	10
	28.8


         Kết quả bảng 3.3 cho thấy: có sự khác biệt về giá trị trung bình thành tích nhảy xa kiểu ngồi cho nam học sinh lớp 9. Thành tích nhảy xa của nhóm thực nghiệm  tốt hơn thành tích nhảy xa của nhóm đối chứng.

Từ đây chúng tôi có thể khẳng định kết quả ứng dụng của các bài tập thể lực nhằm nâng cao thành tích nhảy xa kiểu ngồi cho nam học sinh lớp 9 THCS Nguyễn Thị Định mà chúng tôi lựa chọn đã thể hiện tính hiệu quả đến thành tích nhảy xa kiểu ngồi cho nam học sinh lớp 9.
D. KẾT LUẬN VÀ KIẾN NGHỊ

1. KẾT LUẬN: Kết quả nghiên cứu cho những kết luận sau:
 - Đã lựa chọn được 7 bài tập nhằm nâng cao thành tích nhảy xa kiểu ngồi cho nam học sinh lớp 9 trường THCS Nguyễn Thị Định đó là:

     1. Chạy 30m xuất phát cao

     2. Chạy 60m xuất phát thấp 

     3. Đứng lên ngồi xuống bằng chân giậm 

     4. Bật xa tại chỗ 

     5. Chạy lò cò nhanh 30m

     6. Bật luân phiên đổi chân trên bục cao 40cm

     7. Chạy đạp sau nhanh 30m
Qua kết quả nghiên cứu ta có thể nhận thấy: 
       Sau 6 tuần tập luyện ứng dụng các bài tập nhóm thực nghiệm có thành tích nhảy xa tăng lên rõ rệt điều này nói lên sự tăng trưởng tốt về thành tích nhảy xa kiểu ngồi của nhóm thực. Từ đây chúng tôi có thể khẳng định kết quả ứng dụng của các bài tập nâng cao thành tích nhảy xa kiểu ngồi cho học sinh nam khối lớp 9 trường THCS  Nguyễn Thị Định mà chúng tôi lựa chọn đã thể hiện tính hiệu quả đến thành tích nhảy xa kiểu ngồi cho học sinh. 

2. KIẾN NGHỊ:

 - Có thể áp dụng các bài 9tập vừa nghiên cứu để áp dụng vào chương trình giảng dạy chính khoá cho học sinh khối 9 và huấn luyện đội tuyển điền kinh của trường THCS Nguyễn Thị Định
- Qua việc nghiên cứu các bài tập trên nhóm chúng tôi mạnh dạn kiến nghị đưa các bài tập này mở rộng thêm cho các khối 6, 7, 8 (nam, nữ) trong các trường phổ thông cơ sở trong tỉnh cũng như trên toàn tỉnh nhằm đạt hiệu quả hơn.

- Qua kết quả nghiên cứu nhóm chúng tôi nhận thấy thành tích nhảy xa kiểu ngồi do nhiều yếu tố tạo nên như: Tố chất thể lực, đặc điểm tâm sinh lý, cũng như đặc điểm về hình thái. Do đó cần nghiên cứu sâu hơn ở các mặt khác như thể lực, hình thái và tâm lý để từng bước hoàn thiện nâng cao kỹ thuật nhảy xa kiểu ngồi cho học sinh.   
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