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TEN SANG KIEN KINH NGHIEM:
Phwong Phap huin luyén gitp hoc sinh tip luyén tét nhay cao kiéu buéc qua
I. PHAN MO PAU
1. Ly do chon dé tai

Stc khoe dugc coi 1a von qui gia nhat ctia con ngudi, khi thiéu stic khoe,
thiéu tinh than sang suét 1a thiéu tat ca vé moi mat. Cho nén su quan tam gii gin
va cham soc stc khoe con ngudi chinh 1 su quan tam dén tat ca moi mat, khdng
chi dbi v6i mdi ngudi, mdi gia dinh ma ca dan toc, qudc gia va nhan loai.

Thé duc: dé cho than thé khoe manh, ddng thoi can gii gin vé sinh riéng va vé
sinh chung.

Tri duc: On lai nhirg diéu da hoc, hoc thém nhiing tri thac mai.

Mi duc: Dé phan biét cai gi 1a dep, cai gi 1a khong dep.

buc duc: La yéu T qudc, yéu nhan dén, yéu lao dong, yéu khoa hoc, yéu
trong caa cong.

Nhay xa 1a mén thé thao rat hip din thich hop cho cac em rén luyén sic
khoe, phét trién sicc manh chan, nhiam dé nang cao thanh tich & cac ki thi “Giai
thé thao hoc sinh” hang nam dugc té chirc & cp huyén va cap thanh phd. Vi vay
khdng thé thiéu tinh tich cuc, tu giac sy kién tri, nd luc tap luyén caa cac em.

Nhay xa c6 tac dung nang cao céc té chat cia co thé nhu: Stc nhanh, sic
manh, linh hoat va tinh khéo leo. Luyén tap nhay xa s€ gilp cac em ren luyén
suc khoé, nang cao thé luc, y chi quyét tim, cling nhu khac phuc moi kho khan.
Stc khoe tét gitip cac em tham gia cac hoat dong cua trudng dat hiéu qua cao
hon.

Viéc tap luyén va thi ddu nhay xa khdng nhiing cd tac dung tot téi sic
khoé ma con c6 tac dung rén luyén va phat trién té chat sicc manh chan.

Trén thuc té nhay xa kiéu ngdi 1a noi dung hoc don diéu dé nham chén
cho nén cac em hoc sinh chua hing thd, ham thich va luoi tap luyén.

Xuat phét tir nhitng van dé trén t6i chon dé tai “Phwong phap huan luyén

gitp hoc sinh tap luyén tét nhay xa kiéu ngoi”.



2. Muc tiéu, nhiém vu nghién ctru dé tai

- Muc tiéu: Tim ra phuong phap huan luyén va nhiing bai tap thich hop,
don gian, dé tap luyén, gitp cac em hinh thanh y thac tu giac, tich cuc va thoi
quen tap luyén dé nang cao sic khoe va dat thanh tich tét mén nhay xa kiéu ngdi.

- Nhiém vu:

+ Nhiém vu 1: Tim hiéu thyc trang vé ndi dung nhay xa kiéu ngdi trudng
THCS Vinh Loc B.

+ Nhiém vu 2: Xay dung ké hoach tap luyén, truyén dat cho cac em mot s6
kién thirc, ki nang co ban dé rén luyén phat trién toan dién va céc tb chat nhanh,
manh, khéo Iéo va tinh linh hoat. Nham phét trién thé luc, tac phong nhanh nhen,
k¥ luat trong tap luyén.

3. Pdi twong nghién cieu

Hoc sinh THCS d6i tuyén trudng THCS Vinh Loc B.
4. Giéi han pham vi nghién cau

Hoc sinh THCS.

5. Phwong phap nghién cau

Phuong phap phan tich va tong hop tai liéu.

Phuong Phép truc quan.

Phuong phap phong van va toa dam.

Phuong Phap thuc nghiém su pham.

I1. NOI DUNG SANG KIEN
1. Co sé ly luan

Dé ¢o dugc nhitng gid hoc dat két qua cao trudc tién can tao cho cac em
niém say mé, ham thich, hing tha trong khi tap luyén.

Giao vién can phai nghién ciru ki noi dung bai tap, 1am mau chinh xac ting
dong tac, thao tac thuan thuc, phan tich ré rang tirng chi tiét ki thuat, d& hiéu, ding
tranh anh minh hoa tao su chi y cho cac em.

Chia 16p hoc thanh tirng nhom, doi tap luyén va thuong xuyén cho cac

nhom nay thi dua véi nhau dé kich thich trong mai hoc sinh luén ludn c6 sy phan



dau trong hoc tap va cho mét sé hoc sinh 1am trong tai & mic don gian dé cac em
van dung nhitng hiéu biét va nam duoc vé luat da hoc.

Giao vién thuong xuyén tuyén duong khich 1¢ nhitng ca nhan tich cuc tham
gia tap luyén, phai thuc hién nhiéu phuong phdp mang tinh tich cuc, tu giac va
sang tao trong tap luyén dé tao hung thi cho hoc sinh.

Vi thé chiing ta dua ra nhiéu phuong phap giang day va phan tich cho hoc
sinh hiéu vé Ii thuyét, ap dung trong thuc hanh dé c6 két qua tét, cam nhan dugc
su tién bo cua ban than, cac em s& ham thich tap luyén hon, 16p hoc sinh dong,
tam 1i thoai mai, vui vé nham tiép thu cac mén hoc tt hon.

Huan luyén va phat trién sticc manh trong nhay xa | gidp cho cac em hoc
sinh chdng lai sy mét mai trong hoat dong thé duc thé thao, nhay xa c6 tac dung
nang cao cac td chit cua co thé, dic biét 1a phat trién sic manh cua chan.

Nhiém vu giang day nhay xa la phat trién cac té chat thé lyc nhu sirc nhanh,
manh, khéo léo va tinh linh hoat.

Vi vay dua ra nhitng bai tap phd hop cho cac em 1a hét sirc can thiét nham
trang bi cho cac em hoc sinh mét sé kién thuc, ki nang, ki thuat, thé luc, tam 1i
thi dau....

Bén canh d6 con gido duc cho hoc sinh tinh kién tri, y thirc va thoi quen
tap luyén thé dyc thé thao, nham tang cuong suc khoe phét trién thé luc va thi
dau.

2. Thuc trang

Diéu kién san bai chua dat chuan hoc sinh giam nhay con yéu, suc bat chua
t6t hd nhay xa chua c6 van giam nhay nén hoc sinh chua c6 cam giac giam nhay
tét trong viéc tap luyén va thi dau.

Hoc sinh chua ham thich mén nhay xa cling nhu y thirc va théi quen tap
luyén, nham ting cuong strc khoe phat trién thé luc. Thanh tich mén nhay xa
chua cao.

Chua duogc su quan tdm cua phu huynh hoc sinh, sau gio hoc cac em mét

moi, kha ning tap luyén chua thé hién hét sirc.



Chét lugng tap luyén va thanh tich chua xac dinh chinh xéc, san béi chua co
véan giam nhay nén cam giac giam nhay con han ché. T thuc té cho thay qua
trinh huan luyén va thi dau cua cac em, van dé thé luc sicc manh chan cac em
con yéu, nhat 1a kha ning giam nhay chua dat hiéu qua nhu mong mudn.

Kho khan trong gio tap luyén ndi dung nhdy xa cho hoc sinh 1a phai hinh
thanh dugc k¥ nang thyc hién co ban, rén luyén thé luc tung em va tao dugc sy
htng th, ham thich tap luyén cho cac em. Noi dung nhay xa phat trién toan dién
céc td chat van dong nd con phat trién tinh, ki lut, y chi nham phat trién tong hop
céc td chat thé luc cho van dong vién ctia cac mon thé thao khac.

3. Noi dung
3.1. Pic diém tinh hinh

Truong con kho khan vé san bi tap luyén, nén sy hoat dong va tinh than tap
luyén con han ché.

Gido vién trong to ludn gitip d& nhau xay dung va déng gop cung tién bo,
co6 long yéu nghé, hét strc tan tinh chju kho tim toi hoc hoi dé rén luyén hoc sinh
dat thanh tich mong mudn.

Gido vién ¢ tay nghé vimg, chuan chac, ning lyc giang day kha tdt, ludn co
tinh than trach nhiém cao trong cong tac dugc giao, tit ca cac gido vién déu qua
truong 16p su pham thé duyc.

Tir nhimg dic diém tinh hinh trén, di siu vao linh vuc chuyén mén trong
cong tac giang day va huan luyén. Mudn hoc sinh tap luyén tbt chiing ta can co
cac phuong phap va bai tap bo trg hop 1y cling nhu dua nhitng bai tap thé luc vao
trd choi dé hoc sinh ham thich tap luyén nang cao thanh tich, nham gitp hoc sinh
phat trién toan dién va cac td chat thé luc.

Tt nhitng thuce trang trén dé dao sau vao chuyén mon cho cong tac hun
luyén, nham gitp cho hoc sinh hoan thi¢n vé ki thuat, dong tac thuan thuc, ki
nang, ki xao.

Puc két ra tir nhitng kinh nghiém trong tap luyén.

Xuét phat tur tinh hinh thuc té & truong Trung hoc co s& Vinh Loc B hién nay

con kho khan vé 2 van dé nhu sau:



Thi nhét: San tap luyén .
Thu hai: Hoc sinh chua ham thich tap luyén nhay xa va thanh tich chua cao.
Pé dat dugc thanh tich cao va giup hoc sinh hoc tét mon nhay xa 1a phai
lam thé nao cho hoc sinh hiéu va thuc hién dang ki thuat dong tac, kién cuong, y
chi vuot qua sy mé¢t moi trong khi tap luyén.
3.2.Giai phap thuc hién:
3.2.1. Pé huin luyén dat két qua cao, ban than t6i luén tim toi hoc héi, tim
hiéu rit nhiéu dé cé ciach huin luyén hiéu qua nhat

Budce 1: Tuyén chon van dong vién

- Chon nhitng em c6 thé hinh tdt, nhanh nhen, strc bat, sitc manh chan tdt
va o thanh tich tét trong giai hoi khoe phu dong cép trudng.

Budc 2: Xay dung cho hoc sinh khai niém vé nhay xa kiéu ngdi va phat
trién thé luc.

- Gi6i thiéu tom tit vé sy hinh thanh mén nhay xa va loi y tac dung cac
kiéu nhay xa, thanh tich Hoi Khoe Phu Dong, Qudc gia, Pong Nam A va thé
gioi.

- Lam mAu hodc xem tranh anh, video ki thuat trén nén tang mang xa hodi
nhu: Facebook, Youtube...

- Giang giai dong tac

- On, hoc mdi mot sb tro choi, dong tac bo tro va phat trién thé luc.

Budc 3: Hoc céc giai doan ki thuat nhay xa kiéu ngdi va tiép tuc tap thé luc.

- Ki thuat chay da va giam nhay.

- Ki thuat trén khong va tiép dat.

- Phdi hop bdn giai doan ki thuat.

- Tiép tuc tap cac dong tac bo trg, phat trién thé lyc strc manh chén.

Budce 4: Hoan thién ki thuat va nang cao thanh tich.

- Tiép tuc tap cac dong tac b tro, phat trién thé luc.

- Tap hoan chinh cac giai doan ki thuat va nang cao thanh tich.

- Kiém tra ki thuat va thanh tich.

Budc 5: Phat trién thé luc chung va sitc manh chan.
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- Bat 10 ¢0 20m-30m: 3 lan

- Bat c6c 15m-20m: 3 lan.

- Bat ciu thang

- Bai tap co lung, co bung, mdi bai nam 20 lan, nit 15 lan.

3.2.2 Bién phép t6 chiic

Phan tich va hé thng cac tai liéu co lién quan dén viéc huan luyén mon
nhay xa.

T chirc hudng dan luat thi ddu cua bo mon dién kinh vé& noi dung nhay
xa cho cac em nam viing.

T6 chuc thi dau giira cac 16p, cac khéi hang nam nhéan cac ngay 18 16n, hoi
thao cip co s, qua d6 tuyén chon nhimg em cé ning khiéu vao doi tuyén dién
Kinh cua truong.

Lén ké hoach tap luyén pht hop véi lich thi dau giai hoi khoe phu déng
cap huyén, phi hop véi dic diém caa hoc sinh va tinh hinh thyc té caa truong.

Quan triét y thire to chire ki luat trong tap luyén va thi ddu, dam bao thé
luc.

3.2.3 Bién phéap thuc hién

Thudng xuyén thay d6i nhiéu phuong phap tap luyén va bién doi nhiéu
doi hinh, sang tao ra tro choi nham phat huy tét thanh tich nhay xa mang tinh
hap dan, hiing tha, say mé trong gio hoc.

Gido vién phai quan st bao quat I6p chat che, sira sai, udn nan cho tiing
hoc sinh. Tir @6 cac em cam nhan d3 hoan hao vé ki thuat. Hoc sinh ty giac, tich
cuc va sang tao trong tap luyén, y chi quyét tam thuc hién hét kha nang cta ban
than, ching ta d& dang tim thay duoc nhitng hoc sinh ning khiéu da boc 16 trong
hoc tap.

Giup hoc sinh nim vitng vé mot sé kién thize co ban cua noi dung hoc
mot s6 ki thuat dong tac, bai tap bé trg, tro choi.

Rén luyén cho hoc sinh thuc hién dung dong tac ki thuat nhay xa kiéu

ngoi.



Gilip hoc sinh hiéu, biét két hop ly thuyét vao thuc hanh, tan dung va phdi
hop mot cach thanh thao vé ki thuat.

Tuyén truyén, c6 dong hoc sinh tap luyén nhay xa. Sau dé phat dong thi
dau giai hoi khoe phu dong cap truong. Théng qua phong trao chon nhiing em
c6 ning khiéu thanh lap doi tuyén.

Trong tap luyén ta phai chl trong vao hai yéu té ki thuat va thé lec. Nham
thu hat tranh sy nham chéan trong khi tap, ta ¢d thé dung céc hinh thirc nhu tro
choi van dong dé gilp cac em hing say tap luyén hon va thong qua dé s& nang
cao td chat thé lyc, tinh linh hoat su khéo 1éo trong nhay xa.

Qua cac bai tap luon thay ddi cac hinh thic tro choi tao su hing say tap
luyén. Trod choi s& lam cho cé&c budi tap da dang va hap dan, co tac dung tét dé
réen luyén tinh linh hoat, nang cao kha nang van dong thich hop, nho nhiing tro
choi cac em thyuc hién duoc nhing luong van dong tap luyén cang thang véi
trang thai phan khai, vui thich. Tro choi 1am cac em vui v&, phap huy dugc tinh
thdng minh, sang tao, y chi quyét tam gianh chién thang.

Dé giang day phan phuong phap tap luyén cho hoc sinh, sau khi néu tén
bai tap, dong tac bd tro va lay vi du minh hoa, phan tich rd rang dung ki thuat
dong tac, néu ra mot so thao tac khi tap luyén sai, huong dan hoc sinh can phai
tranh nhiing sai lam thuong mac trong tap luyén.

Chlng ta can goi y thém cho hoc sinh ty tap & nha huéng dan cac em biét
cach ren luyén sicc manh chan. Cung phuong phap day hoc tich cuc hoa ¢ hoc
sinh bang céach chia té dé cac em thao luan, bao cao két qua hoic thay thé céc
bai tap khac dé dat két qua cao hon.

3.3. Mt s6 bai tap huan luyén cho hec sinh nhay xa
* Bai tap 1: Gioi thiéu va bai tap bo tre trong nhay xa

a. Xac dinh chan giam nhay: Hai chan ding rong bang vai, hai tay tha long
tu nhién, than trén thang. Sau d6 nga ngudi nhiéu ra trude, chan budc ra trude sé
la chan giam nhdy, chan con lai 1a chan budc bg.

b. Cach do va diéu chinh da: Mdi budc da twong duong voi hai bude di

thuong hoac bang do dai ciia 5-7 ban chan ndi ti€ép nhau ciia moi nguoi. Po tir van
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giam nhay nguoc lai v6i hudng chay da. Po xong danh dau vi tri d6 1am diém
xuat phat chay da. Chay da vé phia van giam, néu ban chan dit ding van giam
nhay la duogc, nguoc lai, néu dat qua van hoac chua téi van giam nhay thi diéu
chinh duong chay da ngin lai hoic dai ra mot khoang twong duong véi véi quing
vuot qua hodac chua téi van.

c. M6t budce dat chan giam vao van:

- Chuan bi: Ptng chan ling phia trudc, chan gidm nhay sau, trong tim don
déu vao hai chan hodc don nhiéu vao chan sau, hai gdi khuyu, hai tay budng tur
nhién hodc tay trudc tay sau so le voi chan.

- POng tac: Don trong tam vao chan trude, dua nhanh chan giam nhay ra
trude dat ca ban chan vao van. Pong tac 1ap di 1ap lai mot s6 lan.

d. M6 phong dong tac chan lang giai doan trén khong:

- Chuén bi: Pung chan gidm phia trudc cham dit bang ca ban chan, chin
ling co gbi phia sau cham dat bang nira trudc ban chan, mii ban chin cach got
chan trudc khoang mdt ban chan hodac nho hon mot chut, tay cung bén véi chan
giam co & phia sau, tay kia co & phia trudc.

- Pong tac: Nang dui chdn lang ra trude, 1én cao, ddng thoi dua tay sau ra
cung véi tay trude nang cao 1én thanh tu thé hai khuyu tay nang cao hudng sang
hai bén cao gan bang vai. Vuon chan ling ra trudc két hop v6i gap than, hai tay
danh tir trén cao xubéng dudi mod phong tu thé ngdi trén khong, sau d6 cham dat
phia trudc got hay ca ban chan, hai tay tiép tuc danh ra sau mo phong dong tac
tiép dat.

e. Mo phong dong tac chan gidm giai doan trén khong:

- Chuén bi: Pung chan lang phia truéc cham dat bﬁng ca ban chan, chan
giam co gdi phia sau, hai tay & tu thé cudi thoi ki bude bo.

- Pong tac: Co gbi chan giadm tir phia sau 1én cao ra trude, sau d6 dudi chan,
hai tay danh tir trén cao xudng dudi ( mo phong tu thé ngdi trén khong). Tiép theo
vuon chan giam vé trude két hop danh tay ra sau mo phong giai doan tiép dat.

f. K7 thudt gidm nhay va budc bo:



- Dat chan giam: O budc da cudi, chan giam dudi théng, dat ca ban chan
tiép xtic dat, hai tay danh trudc sau, than trén ngd vé sau, mat nhin thang hudng
nhay.

- Giam nhay budc bd: Ban chan giam miét vé sau, dau gbi chan giam khuyu
dé hoan xung, sau d6 dudi théng, chan con lai lang ra trudc I€n trén, dui song song
mit dat. Két hop danh tay cing bén chan gidm nhay tir sau ra trudc 1én cao va
dimg d6t ngodt, khuyu tay vudng goc, tay con lai danh tir trén cao xudng dudi sang
ngang. Két thuc giam nhay khi chan giam nhay roi mat dat, hinh thanh tu thé budc
bo.

Luwu y: Thyc hién dong tac tir chAm dén nhanh dan theo hiéu Iénh cua

nguoi diéu khién.

* Bai tap 2: Huan luyén giai doan chay da

- Chuan bi: Ptmg chén trudc chan sau, chan gidm nhdy phia sau, chan trudc
ca ban chan cham dit hodc nira trude ban chan cham dat, miii chan sat vach xuét
phat, chan sau cham dét bang nira trude ban chan cach got chan trudc khoang mot
ban chan.

- Pong tac: Cac budc chay da tang dan téc d6 cho dén khi dat duoc toc dd
cao nhat, tiép theo duy tri tdc d6 cao d6 bang cach giit 6n dinh d6 dai va ting sb
budc chay, chay da dit nira trudc ban chan cham dét, chan dap sau tich cuc dudi
thang, than trén hoi nga vé trudc tay phéi hop tu nhién riéng budc da cudi cung
khi dit chan gidm nhay vao van can budc nhanh va ngin hon budc trude do
khoang 0,5-1 ban chan, dat ca ban chan vao van chuén bi cho giai doan giam nhay.

9



Luc nay than trén khong nga ra trudc hodc nga ra sau ma giit thang dung, hai tay
san sang danh phdi hop voi gidm nhay dua ngudi ra trudce, 1én cao.
Luwu y: Thuc hién theo nhom 2-4 hoc sinh, khi tdp luyén cac ban trong

nhom gop ¥, stra chita cho nhau. Cac thanh vién thay nhau diéu khién nhém, thyc

hién theo hi¢u 1énh cua nguoi di€u khién.

KY THUAT NHAY XA KIEU NGOI

RIAYRIL

* Bai tap 3: Huén luyén giai doan giam nhay

- Chay da va giam nhay 1a hai giai doan quan trong nhat trong bén giai
doan trong nhay xa. Giai doan giam nhay bt dau dat chan vao van chuan bj cho
giai doan giam nhay. Lic nay chan giam hoi khuyu géi sau d6 dung sic manh
cua chan va toan than dap manh nhanh 1én van nhu strc bat caa 10 xo chu dong
phdi hop véi danh tay va dua chan lang ra trude 1én cao dong thoi phai gitr cho
co thé dugc thang bang. Giam nhay phai nhanh manh phéi hop an nhip véi toc
d6 do chay da tao ra..

Luwu y: Thuc hién cac dong tdc cham va nhanh dan theo cac hiéu lIénh.

10
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* Bai tap 4: Huan luyén giai doan trén khong

- Giai doan bay trén khong tinh tir khi chan giam nhay roi khoi van giam
dén khi mot bo phan co thé chuan bi cham dat, nhiém vu cua giai doan nay 1a gitr
thing bang va quy dao bay trong tam cta co thé, hai tay giit cd dinh trén cao, giir
budc bo trén khong cang lau cang tt, khong dot ngot ha tay hodc chan xuéng,
chu dong thic gdi chan giam nhay tir sau ra truéc, hai chan dudi thang vuon ra
trudc phdi hop hai tay tir trén cao danh manh vé sau.

Luwu y: Luyén tap phdi hop chay da, giam nhay.

KY THUAT NHAY XA KIEU NGOI

P AT ENOIAN TREN RTINS,

* Bai tap 5: Huan luyén giai doan tiép cat

- Can nang dui dua hai dau géi I&n sat nguc va gap than trén nhiéu vé
trudc cang chan luc nay duoc ha xudng dudi hai tay chuyén tir trén cao ra phia
trudc tiép 6 dudi chan nang cing chan dé got chan chi thap hon méng mat chdt,
than trén lGc nay khdng gap vé truéc qua nhiéu vi s& gay kho khin trong viéc
nang chan lén cao tay liic nay hoi gap & khuyu va duoc ha xudng theo hudng

xubng dudi va ra sau. Sau khi hai gét chan cham cét can gap chan & khap gbi dé
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giam chan dong va tao diéu kién chuyén trong tim co thé xudng dudi ra trudc
vuot qua diém cham cat cia got, than trén lac nay ciing c6 gap vé trude dé gidp

khong d6 nguoi vé sau lam anh huéng dén thanh tich.

Luwu y: Luyén tap phdi hop cac giai doan nhay xa.

FUTHE THAN NGLOTRIECTAM DA

* Bai tap 6: Hoan thién ki thuit nhay xa kiéu ngoi

- On dinh tu thé chuan bi chay da va s6 budc da (cu ly chay da)

-Tang t¢ chay da ¢ cac budc cudi két hop giam nhay nhanh, manh, phdi
hop nhip nhang véi giai doan bay trén khong va roi xudng céc.

Luwu y: Thuc hién chay da tu do nhay xa kiéu ngdi.

a) Chay d3: b) O3 chan gidm nhdy, c) Gidm nhdy, d) Budc b e. g) Baytrén khdng: h) Roi xudngcat g
Hinh 2. Céc giai doan cua ki thudt nhay xa kiéu ngdi

* Bai tap 7: Huan luyén ky thuat nhay xa kiéu ngoi
- Bién phép 1: Gidi thiéu dic diém va yéu cau mén hoc nhay xa kiéu ngoi.
- Bién phap 2: Cac dong tac bo tro va ki thuat nhay xa.
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- Bién phap 3: Chay tang toc d6 60 - 80m.

- Bién Phap 4: Phat trién thé lyc stc manh chan..

Luwu y: Gi4o vién cho hoc sinh biét cach phéi hop bon giai doan ki thuat
nhay xa.
* Bai tap 8: phat trién sirc manh chan

- Bién phap 1: On tap cac dong tac bo tro.

- Bién phap 2: Chay ting toc d6 60 — 80m.

- Bién phép 3: tap thé luc phat trién sitc manh chan.

- Bién phéap 4: Chay 800 — 1500m.

Luwu y: Tuan thu moi yéu cau vé khéi luong do gido vién dé ra.
* Bai tap 9: Huén luyén hoan thién ki thuit va kiém tra thanh tich

- Bién phap 1: Khai dong chuyén mon.

- Bién phép 2: Phé bién luat va céch to chic thi dau.

- Bién Phap 3: Thi dau va kiém tra.

- Bién phap 4: Tong két danh gia tinh than va két qua kiém tra, rat kinh
nghiém mot s diém ki chién thuat va luat thi dau.

Luwu ¥: Gi4o vién can danh gia trén 3 mat: Ly thuyét, thuc hanh ki thuat va
thanh tich van dong.
* Bai tap 12: Bai tap thé luc

- Ngoai viéc luyén tap ¢ truong, gido vién huéng dan nhiéu noi dung va
phuong phap tap luyén dé dat ki thuat nang cao thanh tich nhung ciing dirng quén
giao cho cac em mot sé dong tac vé nha luyén tap thém, khdng c6 hoic cé dung
cu don gian ma cac em cd thé lam duoc va dé tap luyén:

+ Nhay day ca nhan (cé nhip dém va khéng nhip dém).

+ Nang cao dui tai chd (tinh thoi gian).

+ Bat cOc.

+ L0 co.

+ Bat xa tai chd.

+ Tang cau biang mot hoic hai chan.

+ Bat d6i chan.
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* Bai tap 13: Chay qua thang day

- Céch thuc hién: Chay nang cao dui qua thang day 15-20m, mdi nac thang
day cach nhau 30-40m, lap lai 2-3 lan, nghi giita cac lan 2-3 phit.

Muc dich: phat trién sic manh téc do.

* Bai tap 14: Bat nhay ciang than

- Céch thyc hién: Tai chd, bat thang ngudi 1én cao, 2 chan dudi thing lan
lién tuc va lap lai 2-3 1an, nghi giira c4c 1an 3-5 phdit.

Muc dich: phat trién sirc manh.

* Bai tap 14: Pong tac leo ndi tai chd

- Céch thyc hién: Tir tu thé nam sap chdng hai tay, co mot chan, thuc hién
nhay doi chan lién tuc 10 lan va lap lai 2-3 1an, nghi giita cac lan 2-3 pht.

Muc dich: phat trién src manh.

3.4. Mt sb tro choi
* Tro choi 1: Puong dua chudt tai.

Céch thyuc hién: Chia l6p thanh nhiéu nhém déu nhau, déing theo hang doc
sau vach xuat phat. Khi cé hiéu 1énh ban dau tién bat chum hai chan vé trudc
(bat xa tai chd). Nguoi chi huy dung phan danh ddu bang cach ké mot vach
ngang ngay sau Vi tri got chan. Pay 1a vi tri xuat phét caa ban tiép theo. Sau d6
ban di vé dang ¢ cudi hang dé ban tiép theo thyc hién. Ctr nhu vay thyuc hién lan
lugt dén hét. Nguoi chi huy sé& do thanh tich tir vach xuat phat dén vach cudi
cling cua doi. Poi nao thanh tich tét nhat sé chién thang.

Muc dich: Trd choi phat trién sic manh téc do.

* Tro choi 2: Con cua

- Dung cu: Déng hd bam gid, s6 ghi chép, vat 1am chuan (gidy cang to
bia) cao 20-25cm, tin vat, cOi

- Céch thyc hién: Nguoi choi chia thanh céc d6i déu nhau, ding theo céc
hang doc sau vach xuat phat. Ban dau tién dimg vai trai hudng trudc tay cam tin
vat. Khi c6 hiéu Iénh xuat phat thuc hién bat nhay bang hai chan qua cac chudng

ngai vat dén vach dich, sau d6 chay nhanh vé vi tri xuat phat, trao tin vat cho
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ddng d6i va chay vé dung & cudi hang. Lan luot cac thanh vién thuc hién dén
hét. Boi ndo thuc hién nhanh nhat s& chién thang.

Muc dich: Phat trién t6 chat sac manh.
* Tro choi 3: Nhay day bén

Céch thuc hién: M&i hoc sinh mot day nhay ngan.Tap hop thanh 2 - 4
hang ngang, nguoi nay cach ngudi kia khoang 1 — 2m. Sau khi co6 Iénh cua chi
huy, tat ca hoc sinh cting bat dau nhay va nhay nhip cham trong 2 — 5 pht ( do
gi4o vién quyét dinh ). Néu dé day vuéng chan thi nhanh chong diéu chinh day
dé tiép tuc nhay sao cho lién tuc hoat dong bén, doi ndo nhay vudng day nhiéu 1a
thua.

Muc dich: Phat trién sac manh chan.
* Trod choi 4: Chay tiép sirc virgt chwéng ngai vat

Céch thyc hién: Chia Iop thanh cac nhém. Sau hiéu lénh ( tiéng coi hoic
tiéng vo tay ), ban dau tién chay nhanh dén buc rdi bat chum chan qua, tiép tuc 10
co tirng chan. Lan luwot mdi ban thuc hién cho dén hét nhém. Nhém nao hoan
thanh nhanh nhat Ia chién thang.

Muc dich: Phat trién kha ning phdi hop van dong, nhanh nhen khéo léo,
manh, bén bi.
* Tro choi 5: Chay vong tron

Céch thyc hién: Ngudi choi ditng sau vach xuat phat. Khi c6 hiéu lénh (
tiéng coi hoac tiéng vo tay ), cac ban bat dau chay vong quanh céc vat chuan, vé
vi tri ban dau 12 két thtic mot vong. Ngudi chi huy s& ho to s6 vong con lai va céc
ban tiép tuc thuc hién. Ban nao thuc hién trong thai gian ngan nhat Ia chién thang.

Muc dich: Phat trién stc bén.
* Tro choi 6: L0 c0 tiép sirc

- Chuan bi: K& mét vach xuat phat, cach vach xuat phat 10-15cm dé 2 cay
tru 1am chuan. T4p hop hoc sinh thanh 2 hang doc déu nhau hudng véi tru.

- Céch choi: khi ¢6 1énh em s6 1 10 ¢o vOng qua tru vé vach xuét phat, cham
tay ban s6 2. S6 2 10 co nhu s 1, lan luot nhu vay cho dén hét. Poi ndo xong

trudc, it pham quy hang ngii ngay ngin d6i d6 thing cudc.
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Muc dich: Phat trién stc bat, sic manh chan.
* Tro choi 7: Bat cdc tiép sirc

- Chuan bi: Ké mot vach xuat phat, cach vach xuat phat 10-15cm dé 2 cay
tru 1am chuan. T4p hop hoc sinh thanh 2 hang doc déu nhau hudng Véi tru.

- Céch choi: khi c6 1énh em sb 1 bat coc vong qua tru vé vach xuat phat,
cham tay ban sb 2. S6 2 bat coc nhu s6 1, 1an lugt nhu vy cho dén hét. Doi nao
xong trudc, it pham quy hang ngii ngay ngan doi d6 thing cudc.

I11. HIEU QUA

Qua qua trinh 4p dung sang kién kinh nghiém “Phuong Phap huan luyén
gitip hoc sinh tap luyén t6t mén nhay xa kiéu ngdi”. Hoc sinh ham thich c6 ¥
thire va thoi quen tap luyén nhay xa, gidm nhay manh tich cuc, sirc bat tdt ting
cudng strc khoe phat trién thé lyc va thi dau.

Két qua cac bai tap bo tro gilip cac em phét trién thé luc, chit luong tap
luyén va thanh tich dugc nang cao.

T6i cam thay su tién bo ro rét cua cac em vé ki thuat, tu tin, hing tha,
hang say tap luyén, thé luc cac em duoc nang cao va thanh tich rat kha quan
trong ting budi tap, sau mdi dot kiém tra.

Thanh tich cap huyén: 1 HCD nhay xa.

- Trwéc va sau khi ap dung sang kién.

Ho va tén Lop | Gidi | N6i dung Thanh tich
stt tinh Trudc tap | Sau tap
luyén luyén
1 | Nguyan Lé Tuong Vy 712 | Nt | Nhayxa |2,70m 3,30m
2 | Nguyan Pham Nhu Quynh | 7/2 | N& | Nhay xa | 2,90m 3,20m
3 | Lai Bich Diép 7/23 | Nt | Nhay xa |2,60m 3,00m
4 | Tran Diém My 7/18 | Nit | Nhay xa |2,60m 3,01m
5 | Luong Thi Bao Nhu 7/11 | N&t | Nhay xa |2,70m 3,15m
6 | Nguydn Anh Thu 711 | N | Nhayxa |2,77m 3,16m
Z

Nguyén Ngoc Tudng Vy 6/24 | Nit | Nhay xa |2,65m 3,20m
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8 | H6 Thi kim Ngan 6/9 | N |Nhayxa |2,50m 2,97m
9 | BUi L& Ngoc Huyén 6/5 |N& |Nhayxa |2,60m 3,25m
10 | Ta Pinh Phong 7/12 | Nam | Nhay xa | 3,50m 4,40m
11 | Tran Tan Phat 6/9 | Nam | Nhay xa |3,20m 3,90m
12 | V& Quéc Bao 6/16 | Nam | Nhay xa | 2,96m 3,60m
13 | Nguyén Gia Huy 7/23 | Nam | Nhay xa |2,97m 3,97m
14 | Nguyan Thi Thu Hién 8/16 | Nt | Nhayxa |2,97m 3,50m
15 | Nguyén Khanh Ngoc 8/15 | Nt | Nhay xa | 3,00m 3,65m
16 | Ho Cong Thanh 8/8 | Nam | Nhay xa |4,30m 4,95m
17 | Huynh Chi Tuong 9/8 | Nam | Nhay xa |4,20m 4,70m
18 | Nguyén Thanh Phu 9/9 | Nam | Nhay xa |4,28m 4,87m
19 | Nguyén Hung Dung 8/8 | Nam | Nhay xa |4,25m 5,04m

Dwa vao bang thong ké trén cho thay hiéu qua sau khi 4p dung sang kién
thanh tich tang ro rét.
IV. TICH CUC VA HAN CHE
1. Mat tich cuc

Qua mdt nam ap dung viéc huan luyén dé nang cao thanh tich nhay xa
truong THCS Vinh Loc B di thu dugc mot s6 két qua tot dep nhu sau:

Nang cao duoc thanh tich khi tham gia thi dau giai Thé thao hoc sinh, Hoi
Khoe Phu Dong cap huyén, hoc sinh ¢6 y thuc tap luyén hoan thanh céac bai tap
van dong, van dung tt bon giai doan ki thuat trong nhay xa.

Pa s6 hoc sinh trong ddi tuyén truong déu tham gia tot cac bai tap va huan
luyén ma gido vién dua ra.Tao dugc su hung phan, khiéu goi dugc tinh tich cuc
va tu giac cua hoc sinh trong luyén tap.

Diéu quan trong nhat 1 thé luc va tinh trang stc khoe cua cac em ngay
cang tién bo rd rét.
2. Mit han ché
Do diéu kién san bii ciing con rat han ché nén giy kho khin cho viéc tap luyén

dé nang cao thanh tich man nhay xa,
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chua duoc sy quan tam cua phu huynh hoc sinh co6 con em tap luyén trong 16p doi
tuyén dién kinh truong.
V. BAl HQOC KINH NGHIEM
Qua mot nam ap dung viéc huan luyén nhay xa truong THCS Vinh Loc B
t61 d3 rat ra mot s6 bai hoc kinh nghiém nhu sau:
1. P6i véi gido vién

Thudng xuyén trao d6i va hoc hoi vé nhitng kinh nghiém trong giang day
bo mén gi4o dyc thé chat. Ching ta can ¢ nhimg phuong phap huan luyén
phong pht dé &p dung trong cong tac huan luyén.

Ludn hoc hoi tim toi nghién ctu tai liéu dé rén luyén va nang cao tay nghé
chuyén mon.

Thudng xuyén 16ng ghép hoic thay thé bang nhitng mon thé thao khéc va
trd choi ¢ lién quan bé trg cho ndi dung dang giang day, phat huy tinh tich cuc,
tu giac va sang tao & hoc sinh.

Trudéc khi 18n 16p phai ¢ sy chuan bi tdt, day da vé san bai va dung cu hoc
tap.

Phan phéi luong van dong hop Ii véi lta tudi va tam sinh Iy hoc sinh.

Rén luyén hoc sinh vé y thirc, ki thuat va tinh than thai do trong gio tap
luyén.

Rén luyén hoc sinh vé dao dtc, tac phong nhanh nhen, khéo léo, thao giac
trong sinh hoat hang ngay, sir dung céc bai tap hop Ii phi hop véi hoc sinh va xéac
dinh rd muc tiéu bai hoc.

Gilp hoc sinh ndm vitng mét s kién thirc co ban nang cao thanh tich ki
nang ki x40 va thuan thuc ki thuat dong tac chinh xac dé nang cao thanh tich.

Gilp hoc sinh hiéu va biét dé van dung tu rén luyén hing ngay gitt gin sic
khoe phat trién thé lec chung.

Gilp hoc sinh biét két hop céc thao tac va van dung hét kha niang cta ban
than dé thuc hién dong tac chinh xac va hiéu qua. ..

2. Pdi véi hoc sinh

Tu gi4c tich cuc tap luyén theo sy hudng dan cua gido vién, biét thuc hién cac bai
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tap vé nha dé rén luyén sac khoé.

Nam vimg cac ki thudt dong tac va biét van dung tu tap luyén dé nang cao
suc khoé.

VI. KET LUAN

Dé dat thanh tich cao cua bo mén thé duc néi chung va chay noi dung nhay
xa noi riéng, theo su d6i mgi phuong phap day va hoc hién nay cia Bo Gido Duc
— Pao Tao trong cdng tac giang day bo mon gido duc thé chat. Gido vién lam thé
nao gilp cho hoc sinh nam viing mot s6 kién thie co ban, hiéu va biét van dung
tu tap luyén hang ngay. Tir d6 mdi tao dugc sy ham thich trong gid hoc, phat huy
tinh tu giac, tich cuc va sang tao ¢ hoc sinh dé ning cao thanh tich hon nita.

Day chinh 13 nhitng phuong phap va bai tap bd tro cling voi céc trd choi s&
dem lai thanh tich cao sau tap luyén ludn luén dua giai thé thao hoc sinh hang
nam duogc to chirc cip huyén va thanh phd, thanh tich ngay cang niang cao hon va
tién xa hon nia.

Tuy noi dung chua phong phu va ddy da nhung t6i van hét sic ¢b gang va
dau tu nghién ctru dé tai nay dé tim ra dugc vai phwong phap huan luyén gidp
hoc sinh tap luyén tbt mdn nhay xa. Huéng dan hoc sinh tap luyén véi nhiing
noi dung, phuong phap tich cuc hoa trong viéc day hoc va tap luyén. Thuc hién
dung chinh xac khoa hoc hop ly, phti hop vai lra tudi va tdm sinh 1y ¢ bac trung
hoc co so. Toi da ¢b gang rat nhiéu trong phan trinh bay noi dung nhung van
con thiéu sot. ..

T6i rat mong su dong gop nhiét tinh cua quy thay c¢d cling cac ban dong
nghiép gop y va xay dung thém dé hoan hao va dat thanh tich cao hon nia, trong
mdi lan “Giai thé thao hoc sinh” hang ndm t chiic thanh cong tét dep.

VLB, ngay 15 thang 03 nam 2024

Nguoi thyc hién

Ho Vian Thong
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