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1.Tên đề tài: Áp dụng một số bài tập bổ trợ nhằm nâng cao thành tích môn nhảy cao áp dụng cho đội tuyển Điền Kinh cấp THCS. 
2. Lĩnh vực áp dụng đề tài: Môn nhảy cao áp dụng cho đội tuyển điền kinh cấp THCS.
3. Tác giả:

Họ và tên: Đoàn Văn Cương         Ngày 23/08/1987. Nam (nữ): Nam
Trình độ chuyên môn: Cao Đẳng
Chức vụ đơn vị công tác: Giáo viên – Trường THCS Thanh An
Điện thoại: 0973.957.738
4.Đơn vị áp dụng đế tài: Trường THCS Thanh An
Địa chỉ: Xã Thanh An – Huyện Thanh Hà – Tỉnh Hải Dương
Điện thoại: 03202.817.050
5.Các điều kiện cần thiết để áp dụng đề tài: Đội ngũ con người ( Ban giám hiệu, giáo viên, học sinh), cơ sơ vật chất trang thiết bị dạy học.

6. Thời gian áp dụng đề tài lần đầu: Năm học 2014 - 2015
7.Thời gian thực hiện: Thứ 5 ngày   tháng 3 năm 2015
 HỌ TÊN TÁC GIẢ                     XÁC NHẬN CỦA CƠ QUAN ĐƠN

                                                                   VỊ XÁC NHẬN ĐỀ TÀI                

ĐOÀN VĂN CƯƠNG       
                                       TÓM TẮT ĐỀ TÀI
         Với nhu cầu ngày càng cao về sức khỏe và thể lực thể chất của con người để làm việc có hiệu quả và năng suất cao, đồng thời chất lượng cuộc sống của người Việt Nam ngày một nâng cao,dân tọc ta ngày một phồn vinh và lớn mạnh nhà nước ta rất chú trọng tới giáo dục trong đó giáo dục thể chất cũng được rất chú trọng, hàng năm nghành giáo dục tổ chức rất nhiều các cuộc thi đấu thể dục thể thao từ phòng tới sở rồi tới bộ đặc biệt là các môn thể thao có trong hệ thống chương trình học điển hính là 2 môn điền kinh và đá cầu từ các cuộc thi này đã phát hiện và cung cấp cho nền thể thao nước nhà không ít những vận động viên có đẳng cấp khu vực,châu lục.

         Từ thực tế trên tôi nghĩ cần tìm ra phương pháp tập luyện đội tuyển tìm ra những học sinh có năng lực và tố chất thể thao để cung cấp cho đội tuyển của trường để đi thi đấu có thành tích tốt trong thI đấu mà ở đây tôi chú ý tới nội dung nhảy cao.

         Vì thế tôi làm đề tài:  ÁP DỤNG MỘT SỐ BÀI TẬP BỔ TRỢ NHẰM NÂNG CAO KỸ THUẬT VÀ THÀNH TÍCH MÔN NHẢY CAO ÁP DỤNG CHO ĐỘI TUYỂN ĐIỀN KINH.
          Đề tài gồm có ba phần

          Phần mở đầu: Nhũng thông tin chung về đề tài, tóm tắt đề tài.
          Phần nội dung: Nêu lý do chọn đề tài, mục đích nghiên cứu, phạm vi đối tượng thực hiện ,nhiệm vụ thực hiện phương pháp thực hiện ,kết quả đạt được.

          Phần kết luận: Nêu bài học kinh nghiệm, kết luận chung, kiến nghị.
  I. Lý do chọn đề tài
Điều quí giá nhất mà mỗi con người chúng ta đều mong muốn đó là có sức khoẻ có sức khoẻ tốt ta có thể làm được nhiều việc. Ngược lại không có sức khoẻ con người chẳng làm được việc gì.

 Cơ thể con người là một khối thống nhất, nó có mối quan hệ mật thíêt với nhau.Chỉ cần một tổn thương nhỏ của một bộ phận cơ quan này có thể gây tác động xấu đến các bộ phận cơ quan khác .

     Con người thường xuyên luyện tập TDTT theo một chương trình , phương pháp phối hợp sẽ có tác dụng tốt đến các tổ chức cơ quan, góp phần tạo điều kiện thuận lợiđể cơ thể phát triển và hoàn thiện về hình thức chức năng, năng lực học tập và lao động . Luyện tập TDTT thường xuyên đúng phương pháp là cách phòng bệnh tích cực, tạo nên khả năng đề kháng của cơ thể , chống bệnh tật thích nghi với các điều kiện khí hậu, phù hợp với các qui luật phát triển của cơ thể con người ...Con người thường xuyên luyện tập TDTTsẽ phát triển cân đối, tăng cường sức làm việc, học tập, lao động kéo dài tuổi thọ.

    - Trong nhà trường THCS thì các môn thể dục thể thao do Bộ quy định
quan trọng nhất là 5 môn điền kinh bắt gồm chạy cự ly 100m, chạy cự ly 800m, nhảy cao, nhảy xa, và ném bóng tôi nhận thấy môn nhảy cao ở đây có phát triển, hơn nữa vì đa số học sinh luôn muốn khẳng định khả năng của bản thân tới đâu xem mình có thể trinh phục được độ khó độ cao của mức xà, vì vậy sự ham mề học hỏi của học sinh về môn nhảy cao nói riêng và môn điền kinh nói riêng.


Môn  nhảy cao không những dùng thể lực mà còn phải có cả kĩ thuật và đặc biệt là sức bật cộng với sự kiên trì, bền bỉ, déo dai và sự khéo léo lòng quyết tâm và thực sự phải có bản lĩnh của từng cú nhảy khi tập luyện và đặc biệt tới khi thi đấu.

 Chính vì vậy tôi chọn chuyên đề:
ÁP DỤNG MỘT SỐ BÀI TẬP BỔ TRỢ NHẰM NÂNG CAO KỸ THUẬT VÀ THÀNH TÍCH MÔN NHẢY CAO ÁP DỤNG CHO ĐỘI TUYỂN ĐIỀN KINH.


Giải quyết vấn đề
II) Mục đích chuyên đề :

- Qua nghiên cứu một số phương pháp ứng dụng 1 số bài tập áp dụng vào thực tế 1 đợt tập huấn đội tuyển của trường.

III) Nhiệm vụ của chuyên đề :

- Nghiên cứu phương pháp huấn luyện dựa trên phương pháp đổi mới, hiện đại, tiếp tục tìm tòi  cho mình phương pháp huần luyện tối ưu nhất đạt kết quả cao nhất

- Cần thận trọng đưa ra giải pháp khắc phục khi có tình huống trái ngược vẫn phát huy được tính tích cực, tự giác có kỷ luật của học sinh từ đó tạo hứng thú trong học tập.

IV) Phương pháp nghiên cứu:

Để nghiên cứu tôi đã sử dụng các phương pháp sau:

- Phát huy tính tích cực, tự giác chủ động sáng tạo của học sinh.

- Bồi dưỡng cho các em phương pháp tự rèn luyện, biết rèn luyện TDTT một cách khoa học, có nguyên tắc.

- Biết vẫn dụng kỹ thuật chiến vào trận đấu.

- Tác đông đến tâm tư, tình cảm đem lại niềm vui, hứng thú học tập cho học sinh.

Kết hợp đánh giá của thầy, tự giác của trò.

- Biết khiêm tốn học hỏi bạn bè va người có kinh nghiệm từ trước.

- Biết vận dụng tới gia đình- xã hội để tạo điều kiện cho VĐV có tinh thần thi đấu, rèn luyện tốt.
Phần II: Nội dung

I . Chuẩn bị :

- Tham mưu với Ban giám hiệu về nội dung tập luyện để tạo điều kiện tốt nhất trong thời gian tập và cơ sở vật chất, thời gian tập.

- Chọn vận động viên: hăng say với môn đá cầu có kỹ thuật tốt, có tinh thần kỷ luật đặc biệt là có năng khiếu.

- Chuẩn bị giáo án tập huấn mỗi buổi qua đi học hỏi và tìm tòi và một số sách tham khảo. Thậm chí mua cả cuộn băng đĩa về giảng dạy đá cầu của trường ĐH TDTT về nghiên cứu và cho học sinh quan sát

-Tổ chức vừa thi đấu cọ sát với khán giả để xây dựng bản lĩnh trong thi đấu.

- Biết được khả năng thi đấu của từng vận động viên.
II. Nội dung tập luyện
Bài tập 1:
+ Ngày tập đầu tiên:

- Cho VĐV tâng cầu một mình, áp dụng các kỹ thuật, giáo viên quan sát ghi sổ nhật ký luyện tập, từ đây phát hiện ra học sinh có những thuận lơị, khó khăn.

- Tập trung học sinh phát hiện điểm yếu học sinh và yêu cầu học sinh khác khắc phục điểm yếu đó( tập tiếp 20 phút) giáo viên quan sát nghi rõ nhật ký:

---> Cho các em tập thể lực nhẹ

---> Chạy bước nhỏ ( dẻo cổ chân ) 5 phút

---> Chạy nâng cao đùi 5 phút

---> Bật cao 5 phút.

- Chạy nhẹ nhàng: 200m 
Kết thúc buổi tập đầu tiên: yêu cầu thả lỏng nhiều và học sinh tự nhận xét cho biết khả năng luyện tập của mình : như đau chân, đau đùi, có mệt không.

+Ngày tập thứ 2:

--->Cho vận động viên tâng cầu 1 mình áp dụng 1 số kỹ thuật như : đánh đùi, vẩy cầu bằng mu bàn chân, đá má trong bàn chân, đánh ngực ( 10 phút )

- GV quan sát 
---> Cho VĐV vào sân thi đấu, để di chuyển lên, xuống, sang trái, phải theo sự hướng dẫn của GV 10 phút.

Cho học sinh nghỉ giải lao 5 phút tại chỗ: 

- Tiếp tục học di chuyển đội hình trên sân có cầu GV vứt cầu đơn giản, Hs bắt cầu đá sang.
Yêu cầu : chia học sinh thực hiện trên 3 sân liên tục. Một em thực hiện, em khác phục vụ cầu.

- Cuối buổi: chạy bước nhỏ 3 phút

                    Nâng cao đùi  3 phút.

                    Chạy 200m nữ, 400m nam
Ra bài tập cho học sinh về nhà, sáng dậy sớm tập nâng cao đùi và chạy bước nhỏ mỗi nội dung 10 phút . Nếu học sinh nào có thể hình tốt nhảy dây 100 lần

+Ngày tập thứ 3:

- Tâng cầu 5 phút áp dụng nhiều kỹ thuật.
- Giới thiệu luật thi đấu cho các nội dung đơn, đôi 
Chú ý: Nếu trình độ VĐV không đồng đều thì có thể đi sâu vào một nội dung hoặc con tùy thuộc vào các đội tuyển của trường khác hoặc huyện khác.

Ví dụ: 

- Khi chọn ghép song song: cho học sinh tham gia thi đấu vừa thi đấu vừa giới thiệu luật và kỹ thuật một số chiến thuật cơ bản .
Yêu cầu : Hs vừa thi đấu vừa nghe lời huấn luyện viên, HLV cho dừng trận đấu ở bất kỳ lúc nào để giới thiệu.


Tóm lại : Ngày thứ 3 Hs phải biết được luật thi đâu, nội dung của mình và biết hình thành một số chiến thuật cơ bản.

- Cuối buổi: Chạy nhẹ nhàng 300m nữ, 500m nam
- HLV hỏi xem luyện tập của HS

+Ngày tập thứ 4:

Sau khi khởi động chung, chuyên môn song cho Hs vào sân chạy vị trí trên sân đơn , đôi ( 10 phút)

GV tung cầu cho từng VĐV đá sang 2 góc sát lưới và 2 góc sâu 
Yêu cầu : 2 sân tập liên tiếp tốc độ tung cầu nhanh dần, khi đá cầu mắt Hs quan sát sang sân đối phương

a) Cho HS tập lại kỹ thuật đánh đùi nâng cao

- Tập tâng cầu bằng đùi và di chuyển.

Yêu cầu : Góc độ cẳng chân và đùi tạo thành góc 80 độ tâng hai chân luân phiên, khi tâng cầu chú ý tới tư thế thân người

- Các lỗi thường mắc : động tác tâng cầu cảm giác lệch đùi...

b) Kỹ thuật đỡ ngực: Đây là kỹ thuật cơ bản trong môn đá cầu nó sử dụng diện tích trước ngực để khống chế đường cầu của đối phương đá sang ở tầm trên hông và dưới cầu hoặc đế chân đường cầu tấn công của đối phương.

- Kỹ thuật: khi quan sát thấy cầu bay tới cách ngực 80cm-1m cần nhanh chóng chuyển trọng tâm cơ thể ra chân sau( chân trước duỗi thẳng, chân sau hơi gập gối) thân người hơi ngả về sau và hơi xoay sang 1 bên, 2 tay thả lỏng tự nhiên, khi cầu cách ngực 10cm thì đạp mạnh chân sau hất nhẹ ngực đưa thân trên chuyển động ra trước sao cho quả cầu khi tiếp xúc ngực cách người 70-80 cm

Phương pháp: Bố trí VĐV đứng thành 2 hàng đối diện cách nhau khoảng 4-5m tung cầu cho nhau đỡ ngực.

Yêu cầu: Tư thế chuẩn bị đúng kỹ thuật, sau 1 thời gian kiểm tra đánh giá: nếu đạt 7/10 quả thực hiện được thì coi ta đã hoàn thành tốt.
- GV tung cầu cho HS đỡ ngực đá sang sân đối phương.

- Cuối buổi tập cho thi đấu các nội dung sau đó cho HS chạy 100m tốc độ 

+ Giới thiệu kỹ thuật đá mu bàn chân, cách cơ bản nhất.

Trong đá cầu ký thuật đá mu bàn chân là kỹ thuật tấn công cơ bản, chủ yếu nhất như :

Đá phát cầu                                             Đá cầu tấn công

Búng đầu                                                 Đá móc

Giật cầu                                                   Tâng cầu để tấn công

Đá chuyển cầu

GV giới thiệu từng kỹ thuật áp dụng cho từng quả trong trận đấu

VD: Búng cầu : Là khi quả cầu đối phương đá sang cách VĐV từ 1-2m quả cầu đi tầm thấp hoặc khi đối phương bỏ nhỏ

- Cho HS thi đấu.
* Giới thiệu chiến thuật.

Trong 1 cuộc thi đấu, để đảm bảo thắng lợi ngoài kỹ thuật thành thục và điêu luyện, VĐV dưới sự chỉ đạo của HLV càn phải chon cho mình những chiến thuật hợp lý, tối ưu nhằm phát huy thế mạnh của bản thân và hạn chế khả năng của đối phương để giành quyền chủ động trên sân.

- Do giới hạn của chuyên đề tôi chỉ đưa ra 1 số chiến thuật chính áo dụng dá đơn, đôi, đồng đội,...

1) Chiến thuật đá đơn:

a) Tăng uy lực phát cầu bằng cách phát cầu chuẩn chính xác và tập trung vào những điểm yếu của đối phương:

- Trước khi phát cầu cần quan sát vị trí đứng của đối phương để lựa chọn quả phát cầu cho hợp lý.

- Nếu đối phương đứng hơi sâu, thuận chân phải thì phát trên là là mặt lưới hơi chếch về phía chân trái

- Khoét sâu điểm yêu của đối phương

VD: Búng cầu kém thì bỏ nhỏ hoặc đá xa người...
- Vì thế trong thi đấu để đạt hiệu quả cao VĐV phải nhanh chóng phát hiện và lợi dụng điểm yêu đó

Yêu cầu: VĐV phải làm chủ  trận đấu và có kỹ thuật hoàn chỉnh

- Lưu ý đỡ cầu ngắn tầm chung vì nếu như vậy VĐV dễ bị phản công nhanh

- Chủ động đưa cầu lên vạch 1.98 để tấn công cho hiệu quả

- Sử dụng cả quả đánh lừa đối phương khi trên lưới VD quả đỡ đùi sang ngay mép lưới
2) Chiến thuật đá đôi.

- Nhìn chung trong đá đơn gần giống như đá đôi vì vậy VĐV tham gia đá đơn thì cho tiếp đá đôi

a) Phát cầu có người che

VĐV phát cầu khi VĐV khác phải che đứng phát cầu nhằm gây yếu tố bất ngờ, đối phương khong nhìn thấy người phát cầu.

* Phân chia khui vực kiểm soát trên sân.

- Nếu VĐV có trình độ thấp phối hợp chưa ăn ý với nhau hòng phòng thủ hoặc trong tấn công thì nên sừ dụng chiến thuật nửa sân theo chiều dọc.

- Nếu VĐV có trình độ cao phối hợp ăn ý với nhau sử dụng chiến thuật _ VĐV phòng ngự tốt, kiểm soát 3/4 sân

VĐV tấn công tốt kiểm soát 1/4 sân

VĐV có trình độ chênh lệch thì VĐV có trình độ cao bao 3/4 toàn sân sau quả phát

Các buổi còn lại nếu có thời gian tập luyện thì tiếp tục nâng cao trong chiến thuật

- Chiến thuật đồng đơn giản hơn tự điều chỉnh do HLV

* Huấn luyện các tố chất thể lực trong đá cầu: Việc huấn luyện thể lực đóng vai trò hết sức quan trọng vì đó là nền tảng để VĐV phát huy tối đa trình độ kỹ thuật, chiến thuật trong thi đấu , không được huấn luyện đầy đủ về mặt thể lực thì VĐV có giỏi đến đâu thì cũng không thể đạt thành tích cao trong thi đấu

- Huấn luyện thể lực trong đá cầu bao gồm cả về thẻ lực chung và chuyên môn

- Cần phải sử dụng dạng các bài tập phát triển chung, các trò chơi vận động

+ Chú ý: 
- Tại sao lại tập 2 nội dung đá đơn và đôi là vì đá đơn cần phải di chuyển nhanh hơn, rộng hơn, chính xác hơn nên đá đơn là bài tập bổ trợ cần thiết nếu hs muốn đá đôi tốt.
- Phát triển sức bền dẻo dai , sự khéo léo kiên trì.

* Các bài tập phát triển sức mạnh:

- Bật nhảy bằng 1 chân và 2 chân lên các bậc cao ( bước bục )

-Nhảy lò cò từng chân ( 30-50m)

- Nhảy dây ở tư thế dứng hoặc ngồi xổm

 -Đứng lên ngồi xuống

 -Chạy bước nhỏ
* Các bài tập phát triển sức nhanh

- Đây là yếu tố thể lực quan trọng hàng đầu trong đá cầu vì nếu không nhanh nhẹn dễ bị động trong tấn công cũng như trong phòng thủ

- Sử dụng các bài tập: 

- Chạy xuất phát 30-50m nhanh

- Chạy tốc độ 20-30m

- Chạy tốc độ dừng quay lại chạy 2-3m

- Các bài tập di chuyển sang trái, phải, tiến lên, lùi xuống với tốc độ cao

- Tập các phản ứng để cứu cầu cách người 1,5-2m

Khi thực hiện bài tập này HLV đứng bên sân đối diện tung cầu cho VĐV đỡ và đá sang

* Các bài tập phát triển sức bền

- Sức bền và đặc biệt sức bền tốc độ có vai trò quan trọng ảnh hưởng không nhỏ tới thành tích thi đấu không chỉ trong trận mà trong toàn bộ thời gian của giải. 

* Áp dụng bài tập sau: 

+ Chạy 300-500 

+ Chạy lặp lại nhiều lần các đoạn tăng tốc từ 30-50m

Trong khi chạy thực hiện cả động tác dừng lại đỡ ngực, đánh đầu lại chạy tiếp

+ Di chuyển nhanh trên sân theo sự điều khiển của HLV khoảng 2-10 phút

+ Các bài tập rèn luyện khả năng mềm dẻo, khéo léo

- Trong đá cầu cần sự khéo léo, mềm dẻo và độ chính xác cao.

Các bài tập:

- Các động tác xoay, vặn các khớp cổ, hông gối, bàn chân với biên độ lớn về các phía

- Các động tác lăng chân trước, sau , trái, phải với biên đọ lớn

- Các bài tập búng cầu bằng 1 chân liên tục, búng cầu thấp, cao 1,5-2m tại chỗ di chuyển.

III. Huấn luyện tâm lý thi đấu

Tâm lý của 1 VĐV được hình thành và nảy sinh trước và trong cuộc thi đấu. Nếu tâm lý ổn định , vững vàng, VĐV sẽ có được phong cách thi đấu ổn định, thành tích cao.

- Cần tổ chức nhiều cuộc thi đấu đối kháng giao lưu để vững vàng trong thi đấu

- Cho học sinh tập thi đấu chấm điểm với VĐV ngang mình để hình thành tâm lý ổn định khi giành điểm

* Trong thi đấu: 

- Trước trận đấu cần động viên và phân tích đầu pháp bằng lời nói, cử chỉ dịu dàng, nhẹ nhàng. Nếu trong trận đấu VĐV vẫn bị gò ép thì HLV phải giải tỏa bằng hội ý chiến thuật thậm chí có thể cho phép VĐV thua nhưng thi đấu để cống hiến, từ đây VĐV không cảm thấy sức ép thi đấu từ phía HLV

Vì vậy huấn luyện tâm lý cẩn phải kiên trì, tỉ mỉ biết được tâm lý của VĐV để có biện pháp kịp thời tạo cho VĐV có trạng thái tâm lý vững vàng.

Trong chiến thuật cần chú ý: HLV phải biết 1 số chiến thuật cơ bản sau:

- Chiến thuật dùng chủ lực gặp chủ lực
- Chiến thuật phòng thủ.

* Kết quả :

- Từ thực tế tham gia nhiều giải đấu cấp trường - huyện  bản thân tôi đã đúc kết 1 số kinh nghiệm nhỏ về quá trình tập luyện cũng như trong thi đấu để quý vị và các bạn tham khảo, học tập, đóng góp ý kiến cơ bản cho chuyên đề này đươc cụ thể thiết thực hơn.

- Theo tôi chuyên đề này có thể áp dụng rộng rãi trong toàn huyện đối với HLV đá cầu cấp trường để họ nghiên cứu tự đúc kêt cho mình kinh nghiệm cần thiết để đá cầu nhằm nâng cao trình độ HLV cũng như VĐV . Tạo điều kiện thuận lợi cho phòng giáo dục, cho huyện nhà có được số lượng VĐVcó chất lượng

- Lý do để chuyên đề này được  lưu hành rộng rãi trong toàn huyện là: 

* Bản thân chúng tôi đã áp dụng các bài tập và phương pháp luyện tập như trên thì đội tuyển của trường chúng tôi đã đạt được: 

 *Kết quả :
  Thi đấu đá cầu cấp huyện tổ chức các năm đều có học sinh tham gia thi đấu. Trong đó năm học 2013-2014 vừa qua đội tuyển trường THCS Thanh An đứng 1/25 trong huyện, nhất dá đôi nữ.
C. Kết luận- kiến nghị
  * Kết luận  
 -   Dựa vào cơ sở phân tích lý luận và thực hiện chúng tôi đã lựa chọn ra 1 số bài tập, để nghiên cứu ứng dụng 1 số bài tập cho VĐV đá cầu ở cấp THCS nhằm phát triển thể lực chung cho VĐV và sự khéo léo bền bỉ, dẻo dai , lòng kiên trì, tính quyết toán trong thi đấu.

- Đây cũng là tài liệu nhằm giúp các bạn đồng nghiệp nắm vững kỹ chiến thuật và phương pháp tập luyện ngắn hạn cho môn đá cầu để vận dụng trong quá trình tập huấn của trưởng cũng như trên lớp với học sinh phục vụ tốt yêu cầu thi đấu.

                Mong nhận được nhiều ý kiến đóng góp đồng nghiệp.
*Kiến nghị: 

- Với trường : Nên trang bị thêm về giầy tập luyện và thi đấu.
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