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MỘT SỐ KINH NGHIỆM NÂNG CAO HIỆU QUẢ CÁC BÀI TẬP TRONG MÔN NHẢY CAO CHO HỌC SINH KHỐI 11 Ở TRƯỜNG THPT LÝ TỰ TRỌNG
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I. NỘI DUNG:
1. Thực trạng tình hình của tập thể, cá nhân trước khi  có sáng kiến:
- Năm học 2015-2016  nhà trường có 19 lớp trong đó học sinh lớp 11 là 09 lớp, lớp 12 là 10 lớp 
- Qua thời gian giảng dạy bộ môn thể dục ở trường, tôi nhận thấy sự phát triển thể lực nói chung và sức mạnh nói riêng của các em học sinh còn nhiều mặt hạn chế dẫn đến kết quả của bộ môn chưa thực sự cao.	
1. Những yếu tố khách quan, chủ quan trong việc nêu sáng kiến:
- Do bước đầu tiếp cận với đối tượng học sinh nên chưa thực sự hiểu được khả năng tiếp thu được phương pháp học và hoàn cảnh của học sinh . 	
- Do phương pháp của giáo viên chưa phù hợp với học sinh, sự kết hợp giữa các phương pháp giảng dạy chưa thực sự được mềm dẻo, linh hoạt, khoa học. 	
- Do đặc thù bộ môn hoạt động ở ngoài trời, học sinh chưa có ý thức tự giác tích cực, chủ động trong quá trình lập luyện ở nhà trường và gia đình. 	
- Tình trạng sức khoẻ của học sinh còn chưa tốt để phát huy hết tính năng, yêu cầu của bộ môn. 
- Điều kiện học về thời gian của các em học sinh ở gia đình còn rất hạn hẹp, do tình hình kinh tế trên địa bàn còn nhiều khó khăn. 	
1. Tên sáng kiến kinh nghiệm: “Một số kinh nghiệm nâng cao hiệu quả các bài tập trong môn nhảy cao cho học sinh khối 11 ở trường THPT Lý Tự Trọng thành phố Hồ Chí Minh
1. Nội dung của sáng kiến kinh nghiệm:
 - Tố chất thể lực là sự biểu hiện tổng hợp của hệ thống chức năng các cơ quan cơ thể, tố chất thể lực tăng trưởng theo sự tăng trưởng của lứa tuổi. Sự tăng trưởng này có tốc độ nhanh, biên độ lớn trong thời kì dậy thì. Giai đoạn lứa tuổi khác thì tố chất thể lực phát triển khác, tức là trong cùng một lứa tuổi tố chất thể lực khác phát triển thay đổi cũng không giống nhau. 
- Tố chất thể lực từ giai đoạn tăng trưởng chuyển qua giai đoạn ổn định theo thứ tự phát triển sau: Tố chất nhanh phát triển đầu tiên, sau đó là tố chất bền và tố chất mạnh. 
* Tố chất nhanh:
Tố chất nhanh phát triển sớm hơn sự phát triển tố chất mạnh, thời kì phát triển tố chất nhanh quan trọng nhất ở tuổi học sinh Tiểu học và Trung học cơ sở.
* Tố chất mạnh:
- Sức mạnh là năng lực chống đỡ hoặc khắc phục sức cản bên ngoài nhờ những nỗ lực của cơ bắp. 
       - Đối với môn nhảy xa chúng ta cần 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 chúng ta cần đưa vào các bài tập phát triển sức mạnh bột phát của các nhóm chi dưới, giúp cho việc thực hiện động tác giậm nhảy trong n nhảy cao  thật nhanh, mạnh, để đưa cơ thể bay lên cao hơn và xa hơn
- Sức mạnh tốc độ: Dạng sức mạnh này thể hiện trong động tác chạy đà.
- Sức mạnh bột phát: Dạng sức mạnh thể hiện trong động tác giậm nhảy (sức bật)
* Tố chất khéo léo:
- Khéo léo là năng lực tiếp thu nhanh các động tác ứng phó kịp thời với những thay đổi bất ngờ. Xác định và đánh giá tố chất khéo léo là việc khó. Có thể tính bằng khoảng thời gian tiếp thu động tác. Để rèn luyện khéo léo cần phải tập nhiều các loại hình động tác, nhờ quá trình tập để tiếp thu các động tác đó các tố chất khác cũng phát triển theo.
       - Tóm lại, trong quá trình giảng dạy và huấn luyện điền kinh nói chung và nhảy xa nói riêng, chúng ta cần căn cứ vào đặc điểm phát triển tố chất, đồng thời dùng các phương pháp huấn luyện khoa học,  xúc tiến cho việc phát triển tố chất thể lực của người tập nói chung và học sinh nói riêng. 
* Hệ thống các nội dung tập luyện ban đầu cần đáp ứng yêu cầu:
          - Củng cố và nâng cao sức khoẻ giúp cho cơ thể phát triển cân đối, khắc phục sửa chữa những sai lệch. 
          - Hình thành các kỹ năng, kỹ sảo vận động cần thiết và sự phối hợp các hoạt động khác nhau với độ chính xác ngày càng cao.
         - Giáo dục ý thức kỷ luật, đạo đức, nếp sống văn minh, nhanh nhẹn, thông minh, sáng tạo và dũng cảm. 
         - Khái quát và tích luỹ những tri thức chuyên môn trong tập luyện thể thao nói chung, điền kinh nói riêng, gây hứng thú say mê tập luyện hàng ngày để hoàn thiện mình.
         - Phát triển các tố chất thể lực: Sức mạnh, tốc độ, phát triển thể lực.
	4. Phạm vi áp dụng, khả năng phổ biến:
 - Áp dụng cho học sinh khối 11 trường THPT Lý Tự Trọng và áp dụng phổ biến rộng rãi cho học sinh khối 11 toàn  thành phố  Hồ Chí Minh.
1. Thời điểm áp dụng:  Chương trình môn Giáo dục thể chất từ đầu năm học cho đến kết thúc năm học lớp 11.
1. Hiệu quả mang lại:
      -  Giúp học sinh có một nền tảng thể lực tốt và nâng cao thành tích trong tập luyện cũng như thi đấu.
      -  Giúp giáo dục học sinh hình thành các kỹ năng, kỹ sảo vận động cần thiết và sự phối hợp các hoạt động khác nhau với độ chính xác ngày càng cao.
      - Giúp giáo dục học sinh có ý thức kỷ luật, đạo đức, nếp sống văn minh, nhanh nhẹn, thông minh, sáng tạo và dũng cảm.
1. CÁC HÌNH THỨC ĐÃ ĐƯỢC KHEN THƯỞNG: không có

                                                                 



