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1. ĐẶT VẤN ĐỀ:
Thể dục thể thao là một bộ phận của nền văn hóa chung, là sự tổng hợp những thành tựu khoa học của xã hội và sử dụng những biện pháp chuyên môn để điều khiển sự phát triển thể chất con người một cách có chủ đích nhằm nâng cao sức khỏe.
Việc luyện tập thể dục thể thao bồi bổ sức khỏe được Bác Hồ xác định đó là quyền lợi, là trách nhiệm, là bổn phận của mỗi người dân yêu nước. “ Việc đó không tốn kém, khó khăn gì, gái trai, già trẻ ai cũng nên làm và ai cũng làm được….dân cường thì nước thịnh. Tôi mong đồng bào ta, ai cũng gắng tập thể dục. Tự tôi ngày nào cũng tập”. 
Giáo dục thể chất trong trường đại học còn là một mặt của giáo dục toàn diện, trang bị cho sinh viên những kiến thức về lĩnh vực thể dục thể thao, phát triển toàn diện các tố chất thể lực giúp các em có thể học tốt các môn học chuyên ngành, lao động sản xuất và mọi công tác khác. 
Qua nhiều năm công tác dạy ở trường Đại học Mỏ - Địa chất, tôi nhận thấy kỷ thuật nhảy cao của sinh viên còn yếu, đặc biệt là kỷ thuật nhảy cao kiểu nằm nghiêng, vì nội dung học hoàn toàn mới và tương đối khó so với nhảy cao kiểu bước qua mà các em đã học ở trường phổ thông nên mức độ tiếp thu còn chậm, không vận dụng được kỹ thuật để thực hiện tốt động tác. Đây là lý do mà thành tích học tập cũng như tập luyện và thi đấu môn nhảy cao của sinh viên không cao. Vì vậy, tôi chọn đề tài “Một số biện pháp giúp sinh viên học tốt kỹ thuật nhảy cao kiểu nằm nghiêng” nhằm tìm ra những biện pháp thích hợp giúp các em sinh viên học tốt kỷ thuật nhảy cao nằm nghiêng, góp phần nâng cao hiệu quả công tác giảng dạy môn học GDTC.
II. NỘI DUNG ĐỀ TÀI:
1. Cơ sở lý luận:
Nhảy là phương pháp khắc phục trọng lượng cơ thể, đưa trọng tâm lên cao hoặc vượt qua các chướng ngại vật một cách hợp lý, là môn điền kinh phát triển sức bật, thuộc loại hoạt động thể thao không có chu kỳ.
 Luyện tập các môn nhảy có tác dụng tốt đến sức khỏe, nâng cao phát triển toàn diện các tố chất như sức bật; sức mạnh; tính nhịp nhàng khéo léo và chuẩn xác. Bồi dưỡng phẩm chất đạo đức cho sinh viên, giáo dục tinh thần dũng cảm, ngoan cường, kiên định, khắc phục khó khăn….
 Giảng dạy môn nhảy cao cần chú ý giáo dục ý thức tổ chức kỷ luật, ý thức đề phòng chấn thương trong luyện tập cho sinh viên, phải thường xuyên kiểm tra sân bãi dụng cụ, bảo đảm đường chạy đà phải bằng phẳng, đệm nhảy phải đạt tiêu chuẩn.
Các vấn đề cần giải quyết của đề tài:
Như đã trình bày ở phần trên thì do nhiều nguyên nhân chủ quan lẫn khách quan dẫn đến việc sinh viên ngại học các giờ học nhảy cao, mức độ tiếp thu kỹ thuật động tác chậm, không thể vận dụng tốt kỹ thuật để phát huy nâng cao thành tích kiểm tra trong học tập và thi đấu. Đây là vấn đề cần thiết, có tính cấp bách cần phải được giải quyết, nếu không sẽ tạo tâm lý không tốt làm cho sinh viên có thái độ, tinh thần học tập kém, ảnh hưởng đến sức khỏe và kết quả học tập của sinh viên, ảnh hưởng đến mục tiêu của người dạy lẫn người học. Cho nên đối với người trực tiếp giảng dạy, việc tìm ra những biện pháp giảng dạy môn nhảy cao nằm nghiêng tốt hơn là vấn đề thật sự cần thiết mang tính cấp bách cần được giải quyết ngay.
2. Nội dung, biện pháp thực hiện các giải pháp của đề tài:
Để sinh viên học tốt kỹ thuật nhảy cao nằm nghiêng, nhanh chóng nắm vững kỹ thuật thì trước tiên phải tập trung chủ yếu giải quyết tốt thứ tự giảng dạy các giai đoạn kỹ thuật. Trong đó khâu giậm nhảy phải được coi là nhiệm vụ chủ yếu và phải tiến hành theo 4 bước sau: giậm nhảy, chạy đà kết hợp giậm nhảy, tư thế trên không, rơi xuống, củng cố và nâng cao kỹ thuật hoàn chỉnh.
* Nội dung giảng dạy cần linh hoạt nhưng phải thận trọng, nếu sinh viên chưa nắm vững động tác này thì không nên dạy sang động tác khác.
* Sai sót của sinh viên phải được phân tích cụ thể, tìm đúng nguyên nhân và có biện pháp sửa chữa thích hợp, không nên giải quyết chung chung.
* Kết hợp viêc giảng dạy kỹ thuật để phát triển những tố chất cần thiết như: sức bật, sức bền, tính linh hoạt, mềm dẻo…
* Khi chuẩn bị luyện tập phải khởi động thật kỹ, đặc biệt là các khớp cổ chân, đùi, hông… chuẩn bị tốt sân bãi để tránh xảy ra chấn thương.
* Qua những nội dung lý luận và thử nghiệm thực tế của đề tài đã được nghiên cứu  thì đây là vấn đề cần giải quyết. Tuy nhiên, vấn đề này ít người đề cập đến hoặc đã có vận dụng nhưng chưa thuyết phục, chưa đạt kết quả cao vì nhiều lý do như đây là nội dung học mới và khó tập nhưng thời gian học ít, đa số  gặp khó khăn về sân bãi, phương pháp giảng dạy chưa thật sự thích hợp, chưa giải quyết được khó khăn nên sinh viên né tránh, e ngại những giờ học nhảy cao như vấn đề sức khỏe, giới tính, sự lo sợ bị chấn thương…
· Nội dung thực hiện:
- Có kế hoạch giảng dạy chi tiết rõ ràng, kế hoạch phải bám sát theo phân phối chương trình, phải phù hợp tình hình sức khỏe, trình độ kỹ năng của sinh viên và tình hình thực tế của nhà trường như điều kiện dụng cụ sân bãi hiện có, đặc điểm khí hậu và thời tiết,…
- Chuẩn bị thật tốt giáo án trước khi lên lớp, giáo án phải được soạn  trước để giáo viên có thời gian xem kỹ, có điều chỉnh và bổ xung cho hoàn chỉnh giáo án trước khi tiến hành giảng dạy.
- Chuẩn bị tốt dụng cụ sân bãi và sử dụng hiệu quả đồ dùng học tập như tranh vẽ, phim ảnh minh họa để sinh viên hiểu rõ, tiếp thu tốt kỹ thuật.
Bản thân giáo viên phải thị phạm động tác nhiều lần, ở nhiều góc độ khác nhau cho sinh viên xem.
Phân tích giảng giải rõ từng kỹ thuật động tác, từ động tác dễ đến động tác khó, từ đơn giàn đến phức tạp.
Tiến hành tập luyện phải chú ý sửa sai cho sinh viên.
Xác định khối lượng vận động liên quan đến nội dung truyền thụ kiến thức đề tránh cho sinh viên sự nhàm chán.
Trong quá trình giảng dạy luôn chú ý biến đổi hình thức tập luyện hợp lý và phải bảo đảm sự an toàn tuyện đối cho sinh viên.
Yêu cầu sinh viên tự giác tập luyện nghiêm túc, tích cực.
Rút kinh nghiệm sau mỗi giờ dạy giữa nội dung đã làm được và chưa làm được để có điều chỉnh kịp thời, hợp lý hơn.
3.Giải pháp tiến hành đề tài:
a. Lý thuyết:
Thực hiện việc ứng dụng công nghệ thông tin, đổi mới phương pháp giảng dạy, lồng ghép lý thuyết trong giờ thực hành để trang bị kiến thức mới, kết hợp cho sinh viên xem tranh ảnh và một số đoạn phim hướng dẫn luyện tập kỹ thuật nhảy cao nằm nghiêng, giảng giải rõ ràng và dễ hiểu toàn bộ kỷ thuật nhằm giúp sinh viên nắm vững toàn bộ kỹ thật trước khi tiến hành tập luyện tiết học thực hành.
Khi giảng dạy lý thuyết giáo viên phải căn cứ vào tình hình cụ thể của sinh viên, lấy những dẫn chứng, ví dụ thực tế gần gũi mà các em biết sẽ giúp sinh viên tiếp thu bài học tốt hơn. Dạy lý thuyết phải đi đôi với thực tiễn, sau khi hướng dẫn lý thuyết xong, yêu cầu sinh viên phải vận dụng ngay vào việc luyện tập hàng ngày.
b.Thực hành:
· Chuẩn bị:
Giáo viên phải chuẩn bị giáo án thật tốt trước khi lên lớp và tranh vẽ toàn bộ kỹ thuật nhảy cao nằm nghiêng để minh họa giảng dạy. Giáo án phải viết tương đối cụ thể, tỉ mỉ, có nhiệm vụ yêu cầu và sắp xếp nội dung, các bước tiến hành, khối lượng vận động (số lần thực hiện động tác, cường độ, thời gian…). Mỗi nội dung phải có biện pháp tổ chức tiến hành cụ thể được ghi đầy đủ trong giáo án
Chuẩn bị dụng cụ sân bãi: Đệm, cột, xà nhảy cao, thước đo, đường chạy…
Trang phục tập luyện đúng qui định (sinh viên phải mặc trang phục thể dục của trường, áo quần gọn gàng, đi giày thể thao…).
· Phần mở đầu:
Giáo viên khi nhận lớp phải nắm được sĩ số sinh viên (có mặt, vắng có phép, không phép), kiểm tra trang phục tập luyện và sức khỏe của sinh viên.
Hướng dẫn cho sinh viên nắm được mục đích, yêu cầu, nội dung tiết học (tăng cường sức khỏe, phát triển sức bật, sinh viên phải có tinh thần học tập nghiêm túc, tích cực, nắm được nội dung để thực hiện vận dụng đúng kỹ thuật động tác).
Hướng dẫn sinh viên khởi động chung, khởi động chuyên môn và tập các động tác bổ trợ nghiêm túc, tích cực để học tốt bài học và phòng ngừa chấn thương. Chú trọng các bài tập nhằm phát triển toàn bộ các bộ phận của cơ thể chủ yếu là các cơ bắp, khớp xương, dây chằng, giúp cơ thể chuyển từ trạng thái tĩnh sang trạng thái vận động tích cực.
· Phần cơ bản:
Xây dựng khái niệm chính xác kết hợp cho xem tranh ảnh để sinh viên có khái niệm chung tương đối đúng đắn và chính xác của động tác.
Nội dung chính của bài học giáo viên phải thị phạm toàn bộ động tác và phân tích, giảng giải rõ kỹ thuật cho sinh viên hiểu, đặc biệt giai đoạn giậm nhảy là giai đoạn quan trọng nhất của kỹ thuật nhảy cao, có tác dụng quyết định và trực tiếp đến thành tích nhảy cao.
Khi thị phạm động tác phải thực hiện nhiều lần, ở nhiều góc độ khác nhau và thị phạm rõ từng động tác lẻ, từ động tác dễ đến động tác khó, từ đơn giản đến phức tạp, giúp sinh viên hiểu rõ nội dung bài học. Động tác thị phạm làm mẫu phải chính xác, đẹp mắt, chất lượng động tác thị phạm càng cao càng gây sự phấn khởi và lòng ham muốn học tập cho sinh viên.
Giáo viên cần phải chọn vị trí thích hợp để thực hiện động tác thị phạm hợp lý mới phát huy được kết quả động tác làm mẫu của mình. Chú ý kết hợp chặt chẽ giữa giảng giải và thị phạm làm mẫu, giảng bài sẽ phân tích rõ được kỹ thuật, mối quan hệ các động tác, làm mẫu để minh họa sinh động phần lý luận, hình dung cụ thể kỹ thuật động tác.
Giảng giải động tác cần phải chính xác, khoa học, lời nói rõ ràng, thiết thực để hình thành những khái niệm đúng đắn cho sinh viên. Giảng giải sinh động, hấp dẫn, dùng ngôn ngữ chuyên môn chinh xác kết hợp chặt chẽ với động tác làm mẫu minh họa lời nói sẽ nâng cao tính khoa học bộ môn, cộng thêm thái độ nhiệt tình, có trách nhiệm của giáo viên trong lúc giảng giải sẽ có tác dụng  động viên sinh viên học tập tích cực.
 	* Vận dụng tốt phương pháp giảng dạy để hoàn thành tốt nhiệm vụ bài học. Thông thường khi dạy động tác mới, động tác khó, dùng phương pháp phân đoạn, xé lẻ động tác ra nhiều phần sinh viên sẽ dễ tiếp thu hơn. Phương pháp phân đoạn là phương pháp phân chia động tác thành nhiều giai đoạn, giảng dạy lần lượt từng giai đoạn theo một trình tự nhất định cho đến hết.Ví dụ: Trong kỹ  thuật nhảy cao kiểu nằm nghiêng lần lượt dạy từng giai đoạn một như chạy đà, giậm nhảy, trên không, tiếp đất, dạy cho sinh viên nắm vững động tác trước mới dạy động tác tiếp theo.
Phương pháp phân chia động tác phức tạp ra thành nhiều động tác đơn giản giúp sinh viên bắt đầu luyện tập những động tác đơn giản trước, sau đó mới tập những động tác khó, phức tạp hơn. Dạy sinh viên luyện tập nhiều động tác cơ bản sẽ  có tác dụng tạo điều kiện tốt giúp sinh viên hoàn thành động tác hoàn chỉnh.
* Khi giảng dạy phải chú ý đảm bảo khối lượng vận động chính xác, thích hợp lứa tuổi, giới tính, tố chất cơ thể, trình độ vận động để sinh viên có thể tiếp thu, nâng cao kỹ thuật động tác nhanh chóng, phát triển tố chất, nâng cao sức khỏe. Nếu khối lượng vận động thấp sẽ ít có tác dụng đến cơ thể, ngược lại khối lượng vận động cao quá sẽ gây tác hại đến sự phát triển của cơ thể, ảnh hưởng xấu đến sức khỏe của sinh viên. Tăng khối lượng vận động trong quá trình giảng dạy phải tùy thuộc vào đối tượng, trình độ vận động và tình hình cụ thể…. Chỉ tăng khối lượng vận động khi cơ thể đã thích ứng với khối lượng vận động mới ở mức độ cao hơn. Khi tăng khối lượng vận động, giáo viên phải theo dõi phản ứng cơ thể  của sinh viên, nắm vững qui luật hồi phục mà bố trí, điều chỉnh khối lượng vận động cho thích hợp.
* Trong giảng dạy, bảo đảm an toàn luyện tập là nhiệm vụ hết sức quan trọng của giáo viên. Để đề phòng chấn thương, giáo viên cần phải kiểm tra kỹ dụng cụ sân bãi trước khi tập như đường chạy đà phải bằng phẳng, kiểm tra trụ xà, thanh xà chắc chắn, hế cát phải cao và mềm…, phải hướng dẫn sinh viên khởi động kỹ những bộ phận cơ thể cần thiết khi tập nội dung khó, khối lượng vận động cao. Giáo viên phải thực hiện tốt công tác bảo hiểm, hướng dẫn sinh viên phải có ý thức tương trợ, giúp đỡ nhau bảo hiểm và cách tự bảo hiểm để tạo cho các em sự tự tin, an toàn tuyệt đối khi thực hiện động tác.
* Trong quá trình tập luyện thể dục, sinh viên có thể mắc một số động tác sai, giáo viên phải luôn chú ý phát hiện kịp thời. Tìm được nguyên nhân động tác sai mới có thể giúp sinh viên sửa chữa nhanh chóng, phải chú ý theo dõi sửa sai cho từng sinh viên. Phương pháp sửa sai thường là giảng giải, làm mẫu lại động tác để sinh viên nắm được yếu lĩnh động tác, bài tập bổ trợ có thể là những động tác cũ nhưng thay đổi dưới nhiều hình thức và yêu cầu riêng.
* Trong giảng dạy cần hướng dẫn cho sinh viên nắm chắc một số điều luật cơ bản của kỹ thuật nhảy cao như: kích thước sân bãi, dụng cụ, cự li chạy đà, thứ tự nhảy, số lần nhảy, cách xác định thứ hạng… và một số trường hợp phạm qui để sinh viên hiểu, có thể vận dụng tốt trong luyện tập và thi đấu.
* Dùng hình thức trò chơi và thi đấu để luyện tập sẽ tránh nhàm chán, gây hào hứng, sôi nổi, động viên được tinh thần tích cực hăng say luyện tập của sinh viên. Nội dung trò chơi phải thật thích hợp, liên quan đến nội dung bài học như lò cò tiếp sức, thi lò cò nhanh bằng chân giậm, thi bật cao…Các bài tập dưới hình thức trò chơi làm cho sinh viên phấn khởi, quên đi sự mệt nhọc, do đó có thể dùng trò chơi để tăng thêm lượng vận động nhưng phải tổ chức lớp thật khoa học.
* Để đạt được yêu cầu giờ dạy giáo viên phải có biên pháp tổ chức giờ dạy hợp lý. Phương pháp tổ chức lớp tốt nhất là việc chia tổ để tập luyện vì nó sẽ tận dụng tối đa điều kiện sân bãi hiện có, đảm bảo tập đủ cường độ để nâng cao kỹ thuật thể lực, kỹ năng và tố chất vận động. Khi chia tổ giảng dạy giáo viên phải tổ chức triển khai, biến đổi đội hình hợp lý, giáo viên có thể đi sát chỉ đạo dễ dàng và chú ý theo dõi quản lý trật tự, kỷ luật lớp học.
* Giáo viên tiến hành củng cố bài học để hệ thống lại kiến thức đã học. Giáo viên có thể đặt câu hỏi về nội dung, kỹ thuật đã học, gọi sinh viên trả lời, sau đó giáo viên nhắc lại toàn bộ kiến thức đã học cho sinh viên hiểu và nhớ nội dung học.
· Phần kết thúc:
Thực hiện hồi tĩnh, thả lỏng sau buổi tập: Giáo viên kết thúc bài học, chuyển cơ thể sinh viên từ trạng thái hoạt động dần trở lại bình thường bằng các động tác thả lỏng chân tay với khối lượng vận động nhỏ như cúi người thả lỏng, lắc bắp đùi….
Nhận xét ưu, khuyết điểm sau buổi tập: tinh thần, thái độ học tập của sinh viên, những nội dung tập luyện đã thực hiện tốt và chưa tốt.
Dặn dò bài tập ở nhà căn cứ theo nội dung đã học trên lớp và tình hình tiếp thu của sinh viên, thường là những động tác khó, động tác chưa hoàn chỉnh.
VI. KẾT LUẬN VÀ KIẾN NGHỊ:
1. Qua việc thực hiện đề tài với các biện pháp trên và những kết quả đã đạt được, tôi nhận thấy muốn giảng dạy đạt kết quả tốt giáo viên phải có sự đầu tư chuẩn bị kỹ giáo án trước khi lên lớp, chuẩn bị đồ dùng dạy học và dụng cụ sân bãi thật tốt.
2. Muốn giảng dạy đạt kết quả tốt và thu hút sự ham thích của sinh viên đối với môn học, bản thân người dạy ngoài sự nhiệt tình giảng dạy cần phải không ngừng học hỏi trang bị thêm kiến thức, rèn luyện về chuyên môn nghiệp vụ cho vững vàng, thường xuyên dự giờ đồng nghiệp, phải rút được kinh nghiệm sau mỗi giờ dạy để tìm ra những phương pháp cải tiến, phù hợp với yêu cầu giảng dạy.
3. Tổ chức trò chơi và lượng vận động hợp lý, bài tập phải vừa sức, phù hợp với sức khỏe, trình độ thể lực, tam sinh lý, giới tính của sinh viên, tránh cho các em, sự lo ngại, nhàm chán, tạo được tâm lý tốt cho các em đối với môn học.
4. Trong quá trình trực tiếp giảng dạy phải thực hiện thật tốt công tác bảo hiểm và tự bản hiểm để đảm bảo an toàn cho sinh viên, giúp các em an tâm, tự tin hơn trong quá trình tập luyện. Có như thế sinh viên sẽ dễ dàng tiếp thu tốt bài học, vận dụng tốt kỹ thuật nâng cao thành tích trong học tập và thi đấu.
Sau khi thực hiện đề tài, qua lý luận và thực tiễn áp dụng tại Trường Đại học Mỏ - Địa chất, tôi nhận thấy đã đạt được kết quả khả quan, nó tạo được sự tự tin, nhiệt tình của người dạy và sự ham thích, tích cực tập luyện của người học, làm cho không khí nhà trường thên tươi vui, lành mạnh.
Kết quả đạt được giúp sinh viên tiếp thu được nhiều kiến thức và khả năng thực hiện đúng kỹ thuật các môn học thực hành, phát triển cơ thể toàn diện, xây dựng được thói quen ham thích luyện tập thể dục thể thao, có tác phong lành mạnh, đúng đắn, trật tự, kỷ luật, thúc đẩy các mặt đức dục, trí dục phát triển, góp phần hoàn thành tốt mục tiêu đào tạo.
Đề xuất với Ban Giám Hiệu nhà trường:
Thường xuyên tuyên truyền giáo dục, tổ chức kiểm tra giáo viên và sinh viên thực hiện tốt các chỉ thị cấp trên và của nhà trường về giáo dục thể chất và vệ sinh học đường.
Thường xuyên đôn đốc, kiểm tra chất lượng giờ lên lớp, trang bị tốt cơ sở vật chất phục vụ yêu cầu giảng dạy và tập luyện thể dục thể thao.

