CONG HOA XA HOQI CHU NGHIA VIET NAM
Poc lap — Tu do — Hanh phic

MO TA SANG KIEN

1. Tén sang kién:
Thiét ké xa treo nghiéng trong tiét day ky thuit xuit phat, chay lao
sau xuit phat mén chay cw ly ngin.
2. Linh vure 4p dung sang Kién:
Sang kién thuoc linh vuc chuyén moén Thé duc.
3. M6 ta ban chat ciia sang kién:
3.1 Tinh trang giai phap di biét:

Gi4o duc Thé duyc thé thao trong nha trudng diéu ciing duogc coi trong 1a
tap trung phat trién cac t6 chit van dong ¢ hoc sinh. Thong qua cac t6 chat thé
luc nay dé danh gia kha ning van dong ctia mdi con ngudi. Mon chay ngin
(chay cu ly ngian) ¢ chuong trinh hoc tham gia vao viéc thuc day phat trién to
chét thé luc nhanh.

Chay cu ly ngin c6 bdn giai doan khong mang tinh chu ky tir khi xuét
phat cho dén lic vé dich. Tung giai doan doi héi nguyén 1y k¥ thuat dong tac
riéng 18. Giai doan xudt phat thAp ma ngudi gido vién huéng din cho hoc sinh
gém cac k¥ thuat phai thuc hién sau mdi 1énh “Vao chd”, “Sén sang” va “Chay”.
Muc dich 1a tao luc dap sau dua co thé lao ra nhanh nhét.

Thuc té khi tap luyén k¥ thuat sau 1énh “Chay” hoc sinh thuong cé han
ché 1a chan trudc khong tich cuc dap manh va dudi hét cac khép, goc do dap sau
qua 16n. Chan sau dua vé trude co6 diém dit chan ¢ phia trude diém doi trong
tam co thé. Vi vy ma than nguoi khong co do nga vé trudc 16n gan nhu song
song mat dat. Than ngudi thang dimg 1én ngay tir budc tht nhat, c6 anh huong

nhiéu dén ting nhanh tdc d6 khi budc qua giai doan chay lao.



Qua thyc trang han ché néu trén, toi nghi phai lam cach nao dé khic phuc
cac nhuoc diém trén dé khi cac em tao luc lao ra nhanh ma than nguoi c6 do nga
vé trude 16n gan nhu song song mit dat. Toi dd duc két kinh nghiém va da hoan
thién dung cu xa treo nghiéng dé bd tro giang day.

Tén sang kién: “Thiét ké xa treo nghiéng trong tiét day ky thuit xuit
phit, chay lao sau xuit phat mén chay cw ly ngin”.

3.2 Noi dung giai phap dé nghi cong nhan la sang kién:
3.1.1. Muc dich cia giai phap:

Muc dich thiét ké cta giai phap nay dé khic phuc tinh trang than ngudi
théng 1én ngay tu khi dit 1énh “‘Chay’’. Hoc sinh khong tao duoc luc lao ra
nhanh nhét dé dat toc d6 cao cho giai doan tiép theo.

Thiét ké dung cu hoc tap dé nang cao chat luong, hi¢u qua thuc hién k¥
thuat dong tac, kich thich va phat huy ti da do ngi cta than ngudi vé trude 1on.
D6 ngi ndy lién quan dén viée dap sau tich cyc dé ting nhanh téc d6 trong chay
lao sau xuat phat.

* Pham vi va dbi twong ap dung:
+ Pbi tuong nghién ctru: hoc sinh khéi 10 ¢6 chuong trinh hoc mon Chay
ngan.
+ Pham vi ap dung giai phap nay: tap thé hoc sinh ching toi dang day ¢
mot trudng Trung hoc phd théng trong tinh Bén Tre.
3.2.2. NOi dung giai phap:
+ M ta ban thiét ké:

Str dung mot tru nhay cao dé 1am tru dung. Xa treo nghiéng nay toi sir
dung xa nhom ctia mén Nhay cao hodc mot cdy tric thang (6ng nude nhya Binh
Minh) dai khoang 2.5 mét dén 3 mét.

Mot dau xa cd dinh vao “ bat ” cua tru xa, dau xa con lai budc mét soi
day va kéo dai day ndi vao phan trén cao cia tru ding.

D6 nghiéng cuia xa 16n hay nho ta tuy chinh thu ngin (tha dai) dau day
trén try xa hay nang 1én (ha xubng) “bat” & dau xa con lai.

( hinh v€ kém theo)



+ N¢i dung giai phap:

Thong thuong, khi huéng dan ki thuat xuat phat, chay lao gido vién (hoic
can su thé duc) diéu khién dé hé cac 1énh dé hoc sinh thuc hién k¥ thuat sau mbi
1énh nay. Sau 1énh “Chay” hoc sinh chi cAn mau chong thuc hién budc chay thir
nhat 14 hoan thanh nhiém vu. Hoc sinh chua chu trong nhiéu vao cac nguyén 1y
k¥ thuat phai lam trudc d6 nhu luc dap chan vao ban dap, goc do dap sau cua
chan phia trudc, d§ nga cua than nguoi,... Mac du gido vién phan tich, huéng
dan day du, néu 1én cac sai lam thuong mic trong qua trinh tip luyén cho ting
hoc sinh. Ban than hoc sinh khéng c¢6 cam nhan khong gian dung vé d6 nga than
ngudi vé trude 16n véi budce dau tién bude ra.

Véi bo thiét ké xa treo nghiéng nay duoc toi van dung mang lai hiéu qua
cao trong giang day cy ly ngan. Diém moi cta giai phap nay 13 toi st dung xa
treo nghiéng & phia trén ban dap xuat phat theo mit phang ding tring voi hudng
chay tao diéu kién thuan loi cho hoc sinh dé dang nhan biét duogc khoang khong
gian gidi han d6 cao khi ma xuat phat chay lao ra khong dé dinh dau, lung cham
xa nghiéng. Qua day gitip hoc sinh nang cao dugc k¥ thuat dong tac.

+ Cach thire thuce hién:

Khi tién hanh giang day k¥ thuat chay ngan nguoi gido vién néi rd
nguyén 1y k¥ thuat, muc dich dat dugc cia tirng giai doan.

Vi tiét hoc cia mén Chay ngén ngoai viéc cho hoc sinh hiéu khai quat,
phan biét dac diém, tinh chét cac cu ly chay. Nguoi gido vién tién hanh hudng
dan k¥ thuat xuat phat thip cung véi cach dong ban dap kiéu phd thong dé cho
hoc sinh hiéu muyc dich xuét phat co ban dap.

Gi4o vién 1am mau, phan tich k¥ thuat, cho hoc sinh xem tranh anh, thi
pham k¥ thuat dong tac trong cac 1énh “Vao chd”, “San sang” va “Chay”.

Tiép theo t61 cho hoc sinh luyén tap k¥ thuat theo tung 1€nh, tir tai chd va
xuat phat lao ra 1 dén 2 mét.

Hoc sinh mdi tap luyén k¥ thudt xut phat c6 ban dap toi chua str dung xa

treo nghiéng.



Sau khi hoc sinh da nam dugc k§y thuat xuat phat, tir gido an tiét 2 tré di
gido vién tién hanh dua dung cu xa treo nghiéng dé bo tro stra sai cac sai 1am
méc phai dé hoc sinh thuc hién hoan thién ky thuat Xuat phat-chay lao sau Xuat
phat.

Chuan bi d6 dung day hoc trude khi vao tiét day, dong ban dap xuat phat.
Tru dé xa treo nghiéng dit cach ban dap sau tir 30 dén 50 centimet. Gido vién

kiém tra lai dung cu, duong chay.

=

Gi4o vién ciing c6 thé chuan bi hai dung cu voi hai dudng chay dung theo

yéu cau.




Khi ph&n chia nhom ra tap luyén, giao vién gidi thiéu ctia dung cu, yéu

cau cua bai tp xuét phat can thyc hién dung.
Gido vién (can sy thé duc) huéng dan cho timg nhém hoc sinh vao vi tri
xut phat, thue hién ky thuat xuit phat-chay lao sau xuét phat nhu gido an dé ra.
Sau phat 1énh “Chay” (van phat 1énh, tiéng ho hodc coi) gido vién biét
duoc k¥ thuat dong tac thyc hi¢n cua tung hoc sinh. Nhitng em hoc sinh dé dinh
dau, lung cham xa 1a chua dat yéu cau k¥ thuat. Nhimg em c6 han ché nay s&
cam nhéan dugc khoang khong gian gii han d6 cao ma minh méc phai mot cach

ro rang, cu thé, khong mo ho.



Pé c6 duoc do nga cua than nguoi vé trude 1on va luc dap sau du manh
nhimg lan tiép theo gido vién nhac nhé va ting sb lan tap dé hoc sinh tu diéu
chinh khong con dé than trén cham xa nita. Qua day gido vién danh gia dugc
muc do ting tién k¥ thuat dé giup hoc sinh hoan thién k¥ ning giai doan dau
chay ngén.

Khi k¥ thuat ctia hoc sinh thuc hién dung theo qui dinh, gido vién ha do
cao va goc nghiéng cua xa phi hop chiéu cao timg hoc sinh hodc gido vién phan
chia theo nhém trudc d6. Nham ting do kho cua ki thuat dong tac va kich thich
kha ndng thyuc hién cia hoc sinh.

3.3. Kha nang ap dung cua giii phap:

Dung giang day k¥ thuat xuat phat, chay lao sau xuat phat mon chay cy ly
ngan cho gido vién thé duc thé chat.

Tap luyén ky thuat xuat phat — chay lao & mon chay cy ky ngan cho hoc
sinh pho thong.

Luyén tap cac ky thuat xuit phat, chay lao sau xuit phat mon chay ngan
cho hoc sinh, van dong vién tham gia thi d4u Hoi khoe Phu déng.

Giai phap nay ap dung rong rai trong toan tinh.

3.4. Hiéu qua, loi ich thu dwoc hodic du kién c6 thé thu dwoc do ap dung
giai phap:

a) Panh gia hiéu qua cta sang kién:

* Bude 1: Kiém tra phét hién 13i trong tAm cua hoc sinh nhé cao ¢ ky thuat
xut phat.

Pau tién ching t6i chuan bi xa treo nghién tai vi tri xuat phat ciia dudng chay
ngan va khong noi 1én myc dich dé xa treo nay. Tiép theo trong gido 4an tiét 2
ching t61 cho tung hoc sinh ¢ hai 16p day 10b5, 10b6 vao thyc hién k¥ thuat

xuat phat thap. Ghi nhan lai thong tin 16i dé co thé cham xa ctia hoc sinh.

, .« | Sohocsinh o .
Lép S s0 pham 13 Til¢ % Ghi chu
10b5 40 35 87.5
10b6 40 30 75
* Budc 2:



Sau khi xac dinh duoc 16i ctia hoc sinh chiing toi néi & muc dich xa treo
nghién dé lam gi ?

O céc tiét hoc sau chiing t6i stra sai cac 16i cho hoc sinh, luyén tap k¥ thuat
xuat phat thap tir khong hd tro dén c6 hd tro dung cu xa treo nghién. Gido vién
nhic nhé va ting sb lan tap dé hoc sinh tu diéu chinh khong con dé than (lung,
dinh dau) cham xa.

Khi hoc sinh hoan thi¢n k¥ thuéat Xuat phat, chay lao. Gido vién tién hanh
kiém tra nhitng hoc sinh méc 16i & budc 1 co dé xa treo nghién tai vi tri xuét

phat. Két qua thu dugc:

Ld S6 hoc sinh HQS: sinh Hoc sinh Ti 16 %
P | thuc hién méc 15 lam dtng ¥ 7o
10b5 |35 0 35 100 %
10b6 |30 0 30 100 %
b) Két luan;

Nhu vay, khi ap dung giai phap nay c6 100 % hoc sinh khac phuc dugc
16i trong tAm nho cao & k¥ thuat xuat phat thap.

Giai phap nay mang lai hiéu qua cho viéc phat hién nhanh chéng, 16 rang,
cu thé sai 1am méc phai cia hoc sinh. Hoc sinh cam nhdn va biét han ché cua
minh trong qua trinh tip luyén, gitp gido vién dé ra huéng khic phyc diy du
hon cho hoc sinh.

Phat huy tdi da kha nang thuc hién k¥ thuat dong tac cua hoc sinh khi tap
luyén. Nguoi tap cd gang, tap trung thuc hién tot k¥ thuat, han ché thap nhat co
thé cham vao xa.

Hoc sinh ¢6 diéu kién thuan loi trong qué trinh tap luyén. Hoc sinh biét
sai sot ngay khi thyc hién, dé lan tiép theo s& co diéu chinh phu hop hon, c6
dugc cam giac khong gian thuan loi, ré rang dé hoan thién ky thuat tdt hon.

Kinh phi lam d6 dung day hoc nay khong tén nhiéu tién. Téi di sir dung
va thiét ké voi céc dung cu san ¢o tai co s6. Tiét kiém ngan sach, han ché viéc
lang phi.

S6 liu minh hoa kinh phi tao ra dung cu:

| Stt |  Ténvatlieu | Ponvi| S6 | Thanh | Ghi chd |




tinh | lugng | tién ~
1 Tru xa Cay 01 - C6 san tai don vi
2 Xatreo:
- Xa nhay cao cay 01 - C6 san tai don vi
- Trac, tam véng | mét 2.5 [20.000d
3 Day budc mét 3 9000d
Tong cong 29.000d

3.5. Tai liéu kém theo gom:

- Banvé: 01 ban

Bén Tre, ngay 15 thang 3 nam 2017




