
PhÇn i : phÇn më ®Çu
I. Lý do chän §Ò Tµi:
Một cuộc sống tốt, con người cần phải có sức khoẻ "Sức khoẻ là tài sản thiêng liêng, là vốn quý của con người". Có sức khoẻ là có tất cả. Để có sức khoẻ tốt, một điều kiện không thể thiếu được đó là tham gia và hoạt động thể dục thể thao, giáo dục thể chất.

Giáo dục thể chất là một trong những mặt giáo dục toàn diện, thể dục được coi là một trong bốn mặt giáo dục của con người mới bao gồm: Giáo dục đạo đức, trí dục, thể dục thẩm mỹ nhằm đào tạo thế hệ trẻ phát triển một cách toàn diện, cân đối để xây dựng và bảo vệ Tổ quốc. Theo lời dạy của Chủ tịch Hồ Chí Minh: "Vì lợi ích mười năm trồng cây, vì lợi ích trăm năm trồng người".
Với mục tiêu của nhà trường xã hội chủ nghĩa là đào tạo bồi dưỡng thế hệ trẻ những chủ nhân tương lai của đất nước. Chính vì vậy Đảng và Nhà nước luôn luôn quan tâm đến công tác giáo dục nói chung và công tác giáo dục thể chất nói riêng. Giáo dục thể chất cho häc sinh  trong các trường THPT được xác định hai nhiệm vụ bắt buộc để thực hiện chiến lược nâng cao dân trí, đào tạo nhân lực, bồi dưỡng nhân tài cho đất nước, các nghị quyết về giáo dục của Ban chấp hành Trung ương Đảng đã chỉ rõ nhiệm vụ, vị trí của giáo dục sức khoẻ cho học sinh,  nhiệm vụ được khái quát là: Công tác giáo dục thể chất ở các cấp học, trường học THPT góp phần đào tạo việc thực hiện mục tiêu xây dựng con người mới phát triển cao về trí tuệ, cường tráng về thể chất, phong phú về tinh thần, trong sáng về đạo đức. Đây là một trong các nội dung quan trọng trong hệ thống giáo dục Việt Nam. Để phong trào thể dục thể thao ngày càng phát triển mạnh mẽ ở tất cả các cấp, các ngành và ở các trường chuyên nghiệp nhằm đào tạo con người phát triển toàn diện, nâng cao sức khoẻ cho con người trong lĩnh vực học tập, lao động và nghiên cứu.

Ở nước ta, tập luyện và thi đấu điền kinh đã trở thành truyền thống hàng năm được tiến hành tổ chức ở các cấp, các ngành. Thông qua thi đấu nhằm tìm ra, tuyển chọn tài năng cho đất nước. Điền kinh là môn được đông đảo học sinh, ở các cấp học tham gia tập luyện và thi đấu nhằm góp phần tạo ra một thế hệ thanh, thiếu niên phát triển cao về trí tuệ, cường tráng về thể chất, phong phú về tinh thần, trong sáng về đạo đức, … đó là tiền đề để các em có thể góp phần mình vào công cuộc xây dựng đất nước. Để sử dụng đội tuyển, ngoài việc sử dụng các Test kiểm tra thể lực chung để đánh giá các khả năng động lực học, đánh giá các tố chất thể lực như : tố chất sức mạnh -  sức nhanh -  sức bền, … người ta còn sử dụng tới các Test đánh giá trình độ luyện tập chuyên môn. Tức là đánh giá hiệu suất thể thao thông qua  việc xác định trình độ luyện tập và các năng lực chuyên môn với nhiều nội dung (sử dụng nhiều test của các bài kiểm tra phối hợp). Trong đó, các nội dung kiểm tra đánh giá liên quan tới kỹ thuật động tác, chiến thuật thực hiện. Các bài kiểm tra đánh giá của môn thể thao nào thì cần phải có nội dung đáp ứng tính chất môn đó về cấu trúc động tác, đặc tính và cường độ vận động, …

Ở các trường THPT, việc dạy học chương trình giáo dục thể chất là theo chương trình khung của Bộ Giáo dục và Đào tạo. Vì vậy, các bài tập đơn thuần chỉ là rèn luyện sức khỏe cho học sinh, còn việc tuyển chọn, huấn luyện đội tuyển tham gia thi đấu ở các kỳ đại hội thì việc tuyển chọn và huấn luyện thường không theo một quy trình cơ bản. Chính vì vậy mà các VĐV thường rơi vào trạng thái bỡ ngỡ trong thi đấu, thậm chí không nắm chắc được luật thi đấu,… Kết quả là, thành tích thi đấu chưa thể hiện hết tiềm năng vốn có của bản thân. Để công tác huấn luyện ở các trường THPT đạt hiệu quả cao thì một trong những khâu cơ bản đầu tiên là công tác tuyển chọn VĐV ban đầu.

Với những lý do trên đây, tôi mạnh dạn nghiên cứu ®Ò tµi: "Một số bài tập sử dụng cho tuyển chọn vận động viên nhảy xa của trường THPT Chóc §éng - Ch­¬ng Mü - Hµ Néi".

II. MỤC ĐÍCH nghiªn CỨU:

Trong quá trình nghiên cứu tôi đã đặt ra mục đích nghiên cứu là dựa trên cơ sở một số bài tập đánh giá trình độ thể lực cho tuyển chọn vận động viên nhảy xa của trường THPT Chóc §éng - Ch­¬ng Mü - Hµ Néi.
III. MỤC tiªu NGHIÊN CỨU:

Mục tiêu 1:

Đánh giá thực trạng công tác tuyển chọn VĐV nhảy xa của đội tuyển điền kinh trường THPT Chóc §éng - Ch­¬ng Mü - Hµ Néi và xác định mức độ tối thiểu chỉ tiêu các bài tập áp dụng cho tuyển chọn VĐV nhảy xa.

Mục tiêu 2:

Ứng dụng một số bài tập nâng cao thành tích nhảy xa nhằm đánh giá hiệu quả của các bài thử nghiệm trong tuyển chọn VĐV nhảy xa Trường THPT Chóc §éng - Ch­¬ng Mü - Hµ Néi.
Phần ii. TỔNG QUAN CÁC VẤN ĐỀ NGHIÊN CỨU:
2.1 Nhiệm vụ của GDTC trong nhà trường phổ thông.

2.1.1 Nhiệm vụ bảo vệ và nâng cao sức khoẻ.
Thúc đẩy sự phát triển hài hoà của cơ thể đang trưởng thành, giữ gìn và hình thành các tư thế ngay ngắn, thân hình cân đối, nâng cao các khả năng chức phận của cơ thể, tăng cường quá trình trao đổi chất, củng cố và rèn luyện hệ thần kinh vững chắc. Phát triển một cách hợp lý các phẩm chất thể lực và năng lực hoạt động cơ bản, nâng cao khả năng làm việc về trí óc và thể lực.

- Trên cơ sở phát triển toàn diện nên tổ chức các hoạt động vui chơi lành mạnh, nghỉ ngơi tích cực, rèn luyện và nâng cao khả năng chịu đựng và sức đề kháng của cơ thể đối với các ảnh hưởng không có lợi của ngoại cảnh, phòng chống bệnh tật.

Yêu cầu và mức độ thực hiện các nhiệm vụ trên phụ thuộc vào lứa tuổi ở mỗi cấp.

- Với tuổi nhi đồng (cấp TH): sự tác động của các bài tập thể chất đến các cơ quan vận động mang tính chất phát triển chung, toàn diện cần chú ý tính dễ biến dạng của các xương và tính đàn hồi của các cơ. Chú ý phát triển các nhóm cơ lớn và đảm bảo sự phát triển toàn diện các phẩm chất thế lực, đặc biệt là năng lực phối hợp vận động và phản ứng tốc độ. Giữ đúng và uốn nắn các tư thế: đi, đứng, ngồi…cho các em.

- Với học sinh thiếu niên (cấp THCS): Đây là lứa tuổi đang lớn nhanh, nhưng mất cân đối về nhiều mặt phát triển không đều giữa nam và nữ, thì cần đảm bảo sự phát triển toàn diện đến các nhóm cơ, ưu tiên phát triển tốc độ, sức mạnh tốc độ, sức bền với cường độ nhỏ, độ linh hoạt của các khớp, khả năng thả lỏng của các cơ bắp và phối hợp vận động.

2.1.2 Nhiệm vụ giáo dưỡng.
- Trang bị cho học sinh những tri thức về TDTT, các kỹ năng - kỹ xảo vận động cần thiết cho các hoạt động khác nhau của cuộc sống.

- Cung cấp các tri thức và rèn luyện thói quen giữ gìn vệ sinh cá nhân, vệ sinh nơi công cộng (vệ sinh tập luyện, nếp sống văn minh và lành mạnh - phát triển hứng thú và nhu cầu rèn luyện thân thể cường tráng, hình thành thói quen tự tập luyện, trang bị một số tri thức về mặt tổ chức và phương pháp tiến hành giờ thể dục.

2.1.3. Nhiệm vụ giáo dục.
GDTC là một mặt của giáo dục toàn diện, nó góp phần tích cực vào việc hình thành các thói quen đạo đức, phát triển trí tuệ, thẩm mỹ và chuẩn bị thế lực cho thanh thiếu niên đi vào cuộc sống lao động sản xuất, công tác… Nhiệm vụ này xuất phát từ mối quan hệ qua lại giữa GDTC với các mặt giáo dục khác như: giáo dục đạo đức, trí tuệ, thẩm mỹ và giáo dục lao động. Đây là nhiệm vụ xuyên suốt quá trình GDTC, trong từng giờ thể dục để từ đó định hướng trong việc chuẩn bị tham gia hoạt động lao động phục vụ xã hội, học tập tiếp theo…

2.2. Lịch sử điền kinh và nhảy xa.

2.2.1. Lịch sử điền kinh.

Điền kinh là môn có lịch sử lâu đời so với nhiều môn thể thao khác. Đi bộ, chạy nhảy và ném đẩy là những hoạt động tự nhiên của con người. Từ những hoạt động với mục đích di chuyển để tìm kiếm  thức ăn  tự vệ đến phòng chống thiên tai, vượt chướng ngại vật, hoạt động này ngày càng hoàn thiện, cùng với sự phát triển của xã hội loài người và dần trở thành một phương tiện giáo dục thể chất, một môn thể thao có vị trí xứng đáng thu hút mọi người tham gia tập luyện.

Các bài tập điền kinh đã được loài người sử dụng từ thời cổ Hy Lạp, sang lịch sử phát triển của nó được ghi nhận trong cuộc thi đấu chính thức vào năm 776 trước công nguyên.

Năm 1837 tại thành phố Legbi (Anh) cuộc thi đấu 2km lần đầu tiên được tổ chức. Từ năm 1851 các môn chạy tốc độ, chạy vượt chướng ngại vật, nhảy xa, nhảy cao, ném vật nặng bắt đầu được đưa vào chương trình thi đấu ở các trường Đại học ở nước Anh.

Năm 1880, Liên đoàn điền kinh nghiệp dư nước Anh ra đời. Đây là liên đoàn điền kinh nghiệp dư đầu tiên trên thế giới. Từ năm 1880 đến năm 1890, môn điền kinh phát triển mạnh ở nhiều nước: Pháp, Mỹ, Đức, Nauy, Thụy Điển và các liên đoàn điền kinh quốc gia lần lượt thành lập ở hầu hết các châu lục.

Từ năm 1896, việc khôi phục các cuộc thi đấu truyền thống của Đại hội thể thao Olympic đã đánh dấu bước ngoặt quan trọng trong việc phát triển môn điền kinh. Từ Đại hội thể thao Olympic Athen (Hy Lạp 1896) điền kinh đã trở thành nội dung chủ yếu trong chương trình thi đấu tại Đại hội thể dục thể thao Olympic(4 năm tổ chức 1 lần).

Năm 1912, Liên đoàn điền kinh nghiệp dư quốc tế ra đời, với tên gọi IAAF (International Amteuer Athletic Federation).

Đây là tổ chức cao nhất lãnh đạo điền kinh toàn thế giới. Hiện nay tên gọi của liên đoàn điền kinh nghiệp dư quốc tế đã được chuyển thành Hiệp hội quốc tế các liên đoàn điền kinh (International Amteuer Athletic Federation) với tên viết tắt là IAAF. IAAF có 210 thành viên là các liên đoàn điền kinh quốc gia và các vùng lãnh thổ ở các châu lục. Trong đó có liên đoàn điền kinh Việt Nam. Hiện nay trụ sở của IAAF đặt tại MONACO.

2.2.2. Lịch sử nhảy xa.
Trong điền kinh, nhảy xa là một trong các môn có lịch sử lâu đời. Từ phương pháp để người xưa vượt qua các hào rãnh trong săn bắn, hái lượm, … Nhảy xa trở thành một phương tiện rèn luyện để phát triển các tố chất thể lực, đặc biệt là tốc độ, sức mạnh tốc độ, sự linh hoạt, khéo léo và trở thành một môn thể thao.

Lịch sử điền kinh hiện đại ghi nhận cuộc thi đấu nhảy xa chính thức lần đầu tiên được tổ chức tại nước Anh năm 1864 và vận động viên Mai Cơ lập thành tích 5,48m.

Lịch sử Olympic hiện đại ghi nhận tại thế vận hội đầu tiên ở Aten (Hy Lạp) năm 1896, vận động viên của 5 nước đã tham gia môn nhảy xa và E.clac (Mỹ) đã lập kỷ lục với thành tích 6m35. Kỷ lục thế giới chính thức đầu tiên về môn nhảy xa được công nhận là của vận động viên P.ôcônnô (AiLen) lập năm 1901 với thành tích 7m61.

Vận động viên đầu tiên vượt qua 8m là G.ôoen (Mỹ) khi anh lập kỷ lục thế giới với thành tích tuyệt vời 8,13m vào ngày 25/5/1935.

Xuất sắc nhất trong môn nhảy xa nam là vận động viên: R.Bimôn (Mỹ) với thành tích 8,90m ở thế vận 1968 tại Mêxicô và M.Powell (Mỹ) với thành tích 8,95m lập năm 1991. Những vận động viên nữ xuất sắc trong môn nhảy xa phải kể đến H.Đreslơ (CHLB Đức) với thành tích 7,45m lập năm 1986 và G.Tristiacôva (LX cũ) với thành tích 7,52m lập năm 1988.

Với sự phát triển như vũ bão của khoa học kỹ thuật, cùng với sự quan tâm ngày càng nhiều tới lĩnh vực thể thao, tin rằng môn nhảy xa cũng như các môn điền kinh khác sẽ phát triển không ngừng giúp cho con người chinh phục được nhiều đỉnh cao mới.

2.3. Nguyên lý kỹ thuật môn nhảy xa.

Nói chung, các môn nhảy đều là phương pháp dùng để ta vượt qua một khoảng cách. Mục đích tập luyện của người tập là làm sao để nhảy được xa hơn (trong nhảy xa và nhảy xa 3 bước) và cao hơn (trong nhảy cao và nhảy sào). Để sát với chương trình môn học, tại đây chỉ đi sâu vào những vấn đề thuộc về nguyên lý kỹ thuật trong nhảy cao và nhảy xa.

Độ bay cao và xa của cơ thể phụ thuộc vào các yếu tố: Tốc độ ban đầu và góc bay. Để đạt thành tích cao, tốc độ bay ban đầu cần đạt tới mức tối đa, còn góc bay phải phù hợp.

Độ dài (S) và độ cao (H) đường bay của trọng tâm cơ thể (TTCT) trong các môn nhảy xa và nhảy cao được tính theo 2 công thức.
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Trong đó;

- V0: Tốc độ bay ban đầu của TTCT.

-  góc độ bay tạo bởi vectơ tốc độ với phương nằm ngang ở thời điểm bay lên (khi rời khỏi mặt đất).

- g là gia tốc rơi tự do.

- h là độ cao của TTCT khi kết thúc giậm nhảy (khi bàn chân giậm rời khỏi mặt đất).

Theo hai công thức trên ta thấy S và H đều tỷ lệ nghịch với gia tốc rơi tự do và tỷ lệ thuận với V0. Để nâng cao thành tích nhảy cao; độ cao h của TTCT rất phụ thuộc vào tầm vóc (chiều cao) của người nhảy. Rõ ràng là với khả năng như nhau, người nào cao hơn sẽ là người nhảy cao hơn. Thực tế cho thấy trong nhảy xa, khi rơi xuống hố cát, độ cao của TTCT của mọi người hầu như đều giống nhau. Tuy nhiên độ cao đó khi giậm nhảy của mọi người là không hoàn toàn giống nhau. Có thể cho rằng mọi yếu tố thành phần khi giậm nhảy là như nhau, thì khi giậm nhảy, những người có tầm vóc cao hơn, TTCT của họ khi đó cũng cao hơn. Nếu độ dài đường bay như nhau thì người có độ cao TTCT ban đầu cao hơn chắc chắn có thể bay xa hơn.

Về cơ bản, kỹ thuật các môn nhảy có thể chia làm 4 giai đoạn: Chạy đà và chuẩn bị giậm nhảy - giậm nhảy - bay trên không và tiếp đất (rơi xuống cát hoặc đệm).

2.3.1. Chạy đà và chuẩn bị giậm nhảy.

Nhiệm vụ của giai đoạn này là tạo ra tốc độ chuyển động theo phương nằm ngang cần thiết (thành phần quan trọng quyết định độ lớn của V0) và chuẩn bị tốt để có thể giậm nhảy mạnh và với góc độ phù hợp (khi nhảy xa - góc nhỏ; khi nhảy cao - góc lớn). Để thấy vai trò của chạy đà, ta chỉ cần so sánh thành tích của nhảy xa khi có chạy đà và khi nhảy không có chạy đà (hoặc khi chạy đà ngắn), cả trong nhảy xa và nhảy cao.

Có thể chạy đà với nhiều cách khác nhau, nhưng dù bằng cách nào cũng cần ổn định, không ảnh hưởng xấu đến các kỹ thuật tiếp theo.

Về cơ bản, kỹ thuật chạy đà không có gì đặc biệt, điều quan trọng là phải đạt tốc độ cao nhất đồng thời đưa cơ thể về tư thế chuẩn bị giậm nhảy, ở bước cuối cùng và đặt chân giậm nhảy ở đúng vị trí cần thiết. Người ta thường chú ý tập chính xác 3 - 4 bước cuối cùng của đà. Vì khi thực hiện các bước này không tốt thì quá trình chạy đà trước đó, không còn giá trị gì.

2.3.2. Giai đoạn giậm nhảy.

Giậm nhảy bắt đầu từ khi bàn chân giậm nhảy đặt vào điểm, giậm nhảy và kết thúc khi bàn chân giậm nhảy rời khỏi mặt đất. Vị trí giậm nhảy trong nhảy xa (và nhảy xa 3 bước) là ván giậm nhảy có vị trí cố định trên sân. Nếu đặt chân giậm từ mép trước ván giậm tới điểm chạm cát gần nhất của người nhảy khi rơi xuống. Trong nhảy cao, vị trí giậm nhảy không cố định do kiểu nhảy và điều kiện thể chất của người nhảy. Tuy nhiên, vẫn có quy luật chung: mức xa càng cao thì khoảng cách từ điểm giậm nhảy tới xà càng xa.

Khi đặt chân giậm nhảy cần phải nhanh và mạnh, chân gần như thẳng. Sau đó do quán tính, lực hút của trái đất và sự hoãn xung tự nhiên sẽ tạo ra các góc độ ở khớp gối, khớp hông và thân trên cũng hơi ngả về phía trước. Những động tác đó xảy ra rất tự nhiên nên người nhảy càng cần chủ động vừa là tạo độ căng ban đầu cho các cơ bắp tham gia động tác giậm nhảy sau đó vừa tận dụng được tốc độ chạy đà. Tuy nhiên chỉ nên tạo góc ở khớp gối từ 135 đến 1400, bởi vì nếu gập nhiều, khi giậm nhảy (duỗi thẳng các khớp) sẽ chậm, thậm chí làm giảm hiệu quả khi giậm nhảy do các cơ quá căng thẳng và phải chịu trọng tải lớn vì TTCT hạ thấp nhiều. Vì vậy mức độ hạ thấp TTCT phải tùy thuộc vào sức mạnh hai chân của người nhảy.

Điểm đặt chân giậm nhảy ở phía trước điểm dọi của TTCT càng xa thì khả năng chuyển hướng di chuyển của TTCT theo phương nằm ngang sang phương thẳng đứng càng hiệu quả. Chính do vậy nếu trong nhảy cao - khoảng cách đó là xa thì ngược lại trong nhảy xa khoảng cách đó phải ngắn lại.

Giậm nhảy được là nhờ duỗi thẳng các khớp theo trình tự từ hông xuống đầu gối cuối cùng là cổ chân. Các lực đó ngược chiều với lực hút của trái đất. Khi hạ thấp TTCT chính là thu hẹp các khớp gối và cổ chân. Theo cơ chế "đòn bẩy", khi duỗi các khớp sẽ sinh ra lực giậm nhảy. Khi cơ thể duỗi hết thì áp lực lên vị trí giậm nhảy triệt tiêu hoàn toàn và tốc độ cơ thể bay lên đạt mức tối đa. Lực giậm nhảy càng lớn hơn trọng lượng cơ thể thì TTCT càng được nâng cao.

Động tác đánh hai tay và đá lăng chân phối hợp khi giậm nhảy cũng có tác dụng tăng lực giậm nhảy cùng hướng với lực giậm nhảy. Để khẳng định điều này, cần cho học sinh cảm nhận qua thực tế: Tự so sánh kết quả bật xa tại chỗ có phối hợp đánh tay và không có đánh tay.

Góc độ giậm nhảy - là góc tạo bởi mặt đất và chân giậm khi đã duỗi thẳng, trước khi rời đất; chính xác hơn là giữa mặt đất với đường thẳng rồi từ điểm chống của mũi chân giậm nhảy trước khi rời khỏi mặt đất và TTCT lớn hay nhỏ là tuỳ từng môn nhảy.

2.3.3. Giai đoạn trên không.

Giai đoạn bay trên không được tính từ khi chân giậm nhảy kết thúc giậm nhảy và rời khỏi mặt đất để cơ thể bay lên cho tới khi có một bộ phận nào đó của cơ thể chạm cát (hoặc chạm đệm trong nhảy cao và nhạy sào). Trong giai đoạn này, TTCT bay theo một đường cong mà độ cao và độ xa của nó tùy thuộc vào tốc độ ban dầu (V0, góc bay C2) và lực cản của không khí. Lực cản của không khí lớn hay nhỏ tuỳ thuộc vào hướng gió; lớn khi ngược gió và nhỏ hơn khi xuôi gió, nhưng nếu tốc độ lớn 2m/s thì ảnh hưởng mới đáng kể. Để nhảy qua xà cao  phải lớn từ 60 đến 650. Nhưng để nhảy được xa thì  phải nhỏ từ 190 đến 250; theo lý thuyết góc đó phải là 450, nhưng trong thực tiễn khi chạy đà với tốc độ 9,5 - 10,5m/s các vận động viên không thể giậm nhảy được với góc độ đó. Tốc độ chạy đà càng tăng, càng khó giậm nhảy với góc độ lớn hơn. Từ công thức:
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 (Trong đó: 
V - Tốc độ theo phương nằm ngang






g - gia tốc rơi tự do






h - là độ cao TTCT được nâng cao khi  bay)

Do g không đổi, nên muốn có h lớn thì chỉ còn cách là tăng V các vận động viên nhảy cao xuất sắc có h 102 - 120cm nhưng V chỉ đạt khoảng 4,65m/s. Trong nhảy xa và nhảy 3 bước các vận động viên có V tới 10,5m/s với nam và 9,5m/s với nữ (cũng cần lưu ý rằng khi giậm nhảy tốc độ bị hao tổn 0,5 - 1,2m/s).

Tại nửa đầu của quỹ đạo bay cơ thể chuyển động theo quán tính, lại thêm lực cản của không khí, nên tốc độ bay là chậm dần đều. Tốc độ đó bằng không ổn định quỹ đạo. Sau khi tới đỉnh quỹ đạo, cơ thể bắt đầu rơi xuống với gia tốc rơi tự do (g = 9,8m/s2) do có lực hút của trái đất vì vậy tốc độ rơi tăng dần.
Theo nguyên tắc lực học, khi ở trên không, nếu không có ngoại lực thì không thể thay đổi quỹ đạo bay. Như vậy trong nhảy cao và nhảy xa, sau khi rời khỏi mặt đất, cơ thể không chịu tác dụng của một ngoại lực nào (lực cản của không khí là không đáng kể) thì không thể nâng cao thêm hoặc kéo dài hơn đường bay của TTCT. Tuy nhiên, khi bay các bộ phận của cơ thể vẫn có thể thực hiện các động tác. Có thể sử dụng các động tác đó để giữ thăng bằng hoặc làm thay đổi tư thế thân người và các bộ phận khác của cơ thể đối với tổng trọng tâm. Kỹ thuật bay trên không của các kiểu nhảy đều tận dụng nguyên tắc trên để nâng cao thành tích. Trong nhảy cao, hai chân thường là bộ phận ở dưới thấp, làm xà rơi, theo nguyên tắc trên để nâng được hai chân qua xà thì thân trên (gồm cả hai tay) phải chủ động hạ thấp. Trong nhảy xa, hai chân cũng thường là bộ phận chạm cát trước; nếu muốn giữ cho hai chân giữ lâu trên không, chạm cát ở điểm xa hơn thì chỉ có cách thân trên phải chủ động hạ thấp. Tức là phải có bù trừ: Khi trọng tâm của bộ phận nào đó của cơ thể di chuyển theo hướng nào đó sẽ gây di chuyển bù trừ ở các bộ phận khác nhau theo hướng ngược lại. Công thức tính khoảng cách di chuyển bù trừ (X) là:

X = 
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 (Trong đó: 
P - là trọng lượng cơ thể người nhảy.






p - là trọng lượng của bộ phận di chuyển.

l- là khoảng cách di chuyển của P.

Ngoài ra khi tập nhảy cũng cần phải nhớ rằng có sự đan xen giữa nhảy cao và nhảy xa. Đế qua xà, cơ thể cũng phải bay xa một đoạn nhất định, nếu không khi rơi xuống lại chạm làm xà rơi. Khi nhảy xa, muốn nhảy được xa TTCT cũng phải được nâng tới một độ cao nhất định nếu không cơ thể sẽ chạm đất sớm, khi lập kỷ lục 8,9m ở nhạy xa, TTCT ở điểm cao nhất của B. Bimon (Mỹ) là 150cm.

2.3.4.Tiếp đất.

Ý nghĩa của giai đoạn này không như nhau ở các kiểu nhảy khác nhau. Trong nhảy cao (và nhảy sào) chỉ là đảm bảo an toàn và tiết kiệm sức cho người nhảy (nhất là khi hố cát hoặc đệm không tốt) nếu được nhảy ở hố có đệm tốt thì không cần quan tâm tới giai đoạn này, chỉ chú ý ra khỏi hố nhảy đúng quy luật). Người ta đã tính được rằng khi rơi từ độ cao 2m, khi tiếp đất với 1 tiết diện 10cm2 thì cơ thể tác động lên mặt đất 1 lực lớn gấp 20 lần trọng lượng cơ thể của người nhảy khi lập kỷ lục TG 2,04 ở nhảy cao. T. Bưccôva đã tiếp đệm với lực 200kg. Đó là lý do hố cát cho nhảy cao phải cao hơn so với cát ở hố nhảy xa và cũng là lý do phải cho thay cát bằng đệm. Để giảm lực chấn động đối với cơ thể, khi tiếp đất cần có động tác hoãn xung và tăng tiết diện của cơ thể với mặt cát hoặc đệm của hố nhảy. Người tay thấy rằng khi nhảy từ trên cao xuống phải chịu một phản lực (F) - tạm gọi là lực chấn động. Lực này tỷ lệ thuận với độ cao từ xa rơi xuống (h), với trọng lượng cơ thể (P) và tỷ lệ ngịch với đoạn di chuyển có thực hiện động tác hoãn xung (S).

F = (h.P):S

Trong đó:
F - là lực chấn động




H - là độ cao khi rơi.

P -  là trọng lượng cơ thể.

S - là độ dài đoạn đường hoãn xung.

Như vậy để giảm chấn động khi rơi xuống cần kéo dài đoạn đường hoãn xung S bằng cách ngồi sâu cũng như bố trí các vật liệu thích hợp ở vị trí rơi.

Trong nhảy xa (và nhảy 3 bước) kỹ thuật tiếp đất lại ảnh hưởng trực tiếp tới thành tích. Khi rơi cùng với việc cố với hai chân xa về trước phải cố giữ cho mông và hai tay không chạm cát ở phía sau điểm chạm cát của hai bàn chân, cơ thể cần tiếp tục chuyển động về trước, xuống dưới do thu khớp gối và gập khớp hông đổ người về trước hoặc sang bên về trước. Cát xốp không chỉ có tác dụng hoãn xung, giảm chấn động lên cơ thể người nhảy và cho phép cơ thế tiếp tục di chuyển về trước 20 - 25cm sau khi chạm cát. Việc cố giữ hai chân trên cao để bay xa là nguyên nhân chạm cát bằng mông, làm giảm thành tích.

2.4. Phương pháp huấn luyện các môn điền kinh.
Ngay từ thời cổ Hy Lạp đã tồn tại phương pháp chuẩn bị cho vận động viên tham gia thi đấu với chu kỳ khoảng 11 tháng. Tháng cuối cùng của chu kỳ tập luyện. Như vậy được gọi là tháng tập luyện trước khi thi đấu. Quá trình tập luyện được diễn ra theo các chu kỳ nhỏ khoảng 4 ngày và đều có hứng tập luyện riêng trong mỗi ngày. Thời gian này người ta cũng đã sử dụng trọng lượng phụ trong quá trình tập luyện. Các biện pháp hồi phục như xoa bóp, tắm hơi… Cũng đã được sử dụng.

Các chuyên gia ở thế kỷ XIX cho rằng với thời gian và hình thức như vậy đủ để vận động viên đạt được sự hoàn thiện cần thiết cho mục tiêu của họ (Uonss - London 1885). Điều đáng lưu ý là trong thời gian này họ đã có ý thức kéo dài chu kỳ tập luyện đến 5 - 6 tuần, song họ lại không thu được kết quả như mong muốn (A.D.Butorsky).

Vào những năm đầu thế kỷ XX, tại Mỹ đã ra đời hàng loạt sách về điền kinh (Maier 1904, Pions 1912, Merply 1913). Trong đó các tác giả đã ghi lại kỹ thuật các môn điền kinh, các chỉ dẫn về phương pháp tập luyện và có những kinh nghiệm thực tiễn, trong đó có vấn đề kéo dài chu kỳ tập luyện và có những kinh nghiệm thực tiễn, trong đó có vấn đề kéo dài chu kỳ tập luyện tới 8 -10 tuần, có sự tăng tiến về khối lượng bài tập, có bài tập chuyên môn và có hình thức một buổi tập. Vào những năm đó một số nhà nghiên cứu của Nga (V.V.Penlinkô 1913, V.A,Cotor 1916, S.Selivanev 1918) đã chỉ ra những khiếm khuyết trong phương pháp tập luyện của các học giả nước ngoài và họ đã xây dựng hệ thống tập luyện riêng dựa vào những kinh nghiệm và hiểu biết của họ.

Tại các nước vào thời điểm đó, tập luyện được xem như là một quá trình lặp lại các bài tập của các môn riêng biệt trong khoảng thời gian 4 - 8 tuần hoặc dài hơn một ít.

Các nhiệm vụ của quá trình chuẩn bị được giải quyết một cách tuần tự. Đầu tiên là phát triển thể lực, sau đó là trang bị kỹ thuật chuyên môn và tiếp tục ra hoàn thiện kỹ thuật bằng cách lặp lại nhiều lần và giữ ổn định thành tích đã đạt được.

Trong khi đó các tác giả Nga cho rằng cần phân chia kỳ tập luyện thành 3 thời kỳ riêng biệt. Huấn luyện chung thời kỳ chuẩn bị và chuẩn bị chuyên môn. Một chu kỳ chuẩn bị của họ kéo dài 8 - 10 tuần mà kéo dài 5- 6 tháng. Các bài tập của họ đòi hỏi phải có sự xuất hiện của tổ chất sức bền. Họ cũng khẳng định cần phải đa dạng hoá hơn quá trình chuẩn bị cho vận động viên (A.D.Batovsky). Vào thời gian này họ cũng  đề ra nguyên tắc trên và phù hợp với đặc điểm cá nhân tình hình tập luyện. Họ đã đề xuất tập 2 lần trong ngày, tập trong các điều kiện khó hơn, dễ hơn. Từ đó thuật ngữ huấn luyện thể thao ra đời. Nó được coi là phương tiện không chỉ để đạt thành tích cao mà còn để phát triển con người toàn diện.

2.5. Đặc điểm sinh lý của các hoạt động sức mạnh tốc độ.

Hoạt động sức mạnh tốc độ bao gồm các môn nhảy (nhảy cao, nhảy xa) ném đẩy…

Các bài tập này nhằm tạo cho cơ thể hoặc cho dụng cụ một vận tốc lớn nhất, với trọng tải ổn định, ví dụ: Trong khi nhảy cao, nhảy xa trọng lượng của vận động viên luôn ổn định, thành tích phụ thuộc vào tốc độ chạy đà và lực giậm nhảy, còn trong các môn ném đẩy vận động viên phải tác động vào dụng cụ một lực tối đa trong thời gian rất ngắn. Các bài tập sức mạnh - tốc độ bao giờ cũng có động tác tạo đà, thường đó là các động tác có chu kỳ. Khi thực hiện các bài tập này, vận động viên cần phải gắng sức ở mức độ tối đa. Bên cạnh đó vận động viên còn cần phải có tính linh hoạt và khả năng phối hợp cao trong một thời gian ngắn. Vì vậy, các bài tập sức mạnh tốc độ còn được gọi là bài tập sức mạnh bột phát.

Nhìn chung hoạt động sức mạnh tốc độ tác động đến trạng thái chức năng cơ thể ở mức độ yếu, các chỉ số sinh lý của hệ tuần hoàn biến đổi không rõ rệt. Ví dụ: Trong nhảy sào tần số tim chỉ tăng 140 - 150 lần 1 phút. Đặc điểm quan trọng nhất của nhịp tim trong hoạt động sức mạnh - tốc độ là chỉ tăng cao khi kết thúc bài tập. Huyết áp có tăng nhưng không cao, huyết áp tối đa tăng lên 150 - 160mmHg. Các chỉ số hô hấp có tăng nhưng không đáng kể. Các bài tập sức mạnh tốc độ là những bài tập thực hiện trong thời gian ngắn, vì vậy năng lượng được sử dụng chủ yếu là do phân giải ATP, CP dự trữ ở trong cơ. Tuy thời gian hoạt động ngắn nhưng nhu cầu oxi cũng không được thoả mãn. Trong khi hoạt động nợ oxi lên tới 95% tổng nợ ôxi không cao, vào khoảng 20 - 30 lít trong hoạt động kéo dài 1 phút.

2.6. Cơ sở hóa sinh của phương pháp huấn luyện sức mạnh - tốc độ.

Đặc điểm cấu trúc của cơ bắp như độ dài ô cơ, số lượng sợi cơ nhanh và sợi cơ chậm ở trong cơ đều được xác định bởi yếu tố di truyền. Do vậy phương pháp cơ bản để phát triển được năng lực sức mạnh - tốc độ cho vận động viên là tìm được những phương tiện, phương pháp có khả năng làm tăng hoạt tính enzym ATP - ase các myosin và tăng tổng hợp protid - co ở cơ.

Để phát triển sức mạnh tốc độ, hiện nay người ta thường sử dụng 2 phương pháp cơ bản đó là phương pháp nỗ lực tối đa và bài tập lặp lại tối đa. Những bài tập với khối lượng tối đa trong  một lần gắng sức thường thể hiện rõ rệt về sức mạnh tốc độ. Điều này được xác định bởi nồng độ creatin phosphat (CP) ở cơ chế tái tổng hợp ATP. Giảm nồng độ CP trong cơ đang vận động sẽ thúc đẩy quá trình gluco phân - tích tụ acid lactic và giảm nhanh độ pH ở mô. Với những thay đổi đó, ở môi trường bên trong xảy ra sự ức chế enzym myosin ATP-ase và dẫn đến giảm cường độ tối đa của bài tập. Chính creatin tự do được giải phóng từ phản ứng Phosphoryl hoá lại có khả năng hoạt hoá enzym CPK-ase làm tăng tốc độ phản ứng. Lượng CP trong cơ cao hơn lượng ATP 3 lần. Tổng dự trữ phosphogen đảm bảo tạo ra năng lượng vào khoảng 840 kj/ 1kg môcơ, đủ để cơ hoạt động với cường độ tối đa trong thời gian 10 - 15giây. Chỉ sau khi dự trữ CP giảm khoảng 1/3 (ở giây thứ 5,6) thì tốc độ phản ứng mới bắt đầu giảm và quá trình tái tổng hợp ATP nhường cho quá trình glucophân mà hệ enzym của nó nằm trong cơ tương và ty thể của cơ xương. Khi nồng độ CP giảm hơn nồng độ CP ngưỡng ở cơ (khoảng 1/3 tổng dung lượng yếm khí phi lactat) sẽ thúc đẩy quá trình glucophân làm tăng tích tụ acidlactic và giảm nhanh pH ở tế bào.

Dưới ảnh hưởng của những thay đổi môi trường bên trong sẽ xảy ra sự ức chế enzym myosin ATP-ase và kết quả làm giảm cường độ tối đa của bài tập. Vì vậy bắt buộc phải ngừng tập luyện khi phát hiện có giảm cường độ tối đa hoặc có sự thay đổi lớn lượng acid lactic và chỉ số cân bằng kiềm toan của máu. Vì vậy khi nồng độ ATP giảm thấp hơn nồng độ ngưỡng, quá trình sinh hoá diễn ra trong cơ thế sẽ không duy trì được tốc độ tái tổng hợp ATP một cách tối đa, đó là nguyên nhân làm giảm cường độ tối đa của bài tập.

- Phương pháp lặp lại và bài tập tối đa nhằm tăng tổng hợp protid cơ và tăng khối lượng cơ.

Để giải quyết nhiệm vụ này có thể sử dụng rộng rãi các bài tập ở mức độ nặng cho cả nhóm cơ. Trọng lượng cần khắc phục thường không cao hơn 70% lực cơ đẳng trường tối đa. Bài tập được thực hiện với số lần lặp lại cho đến khi mệt mỏi. Nói chung, các lượng vận động diễn ra trong thời gian ngắn với cường độ tối đa sẽ làm tăng hàm lượng các hợp chất photphat giàu năng lượng và hoạt tính của các enzym xúc tác chuyển hoá các hợp chất đó, làm tăng sự chuyển hoá ATP trong một đơn vị thời gian, tăng phì đại các cơ, tăng số lượng các myofibrin và kết quả làm tăng sức mạnh và tốc độ. 

2.7. Cơ sở sinh lý của các tố chất vận động.

2.7.1. Đặc điểm chung của các tố chất vận động.

Quá trình hình thành kỹ năng vận động và huấn luyện TDTT bao giờ cũng dẫn đến những thay đổi, phát triển các tố chất vận động như sức mạnh, sức nhanh, sức bền, mềm dẻo và khéo léo.

Khi thực hiện một hành động nào đó, hình thái và các đặc điểm về chất lượng của động tác liên quan chặt chẽ với nhau. Một động tác thể hiện mức độ nào đó về các tố chất. Ví dụ: Cử tạ hoặc ném đẩy đòi hỏi sự căng cơ lớn để thắng lực cản, tạo cho dụng cụ một vận tốc chuyển động rất lớn - hoạt động như vậy thể hiện mức độ nào đó về sức mạnh - tốc độ. Trong những hoạt động kéo dài thời gian thì hệ tim mạch lại phải tăng cường hoạt động để cung cấp đầy đủ ôxi và dinh dưỡng - hoạt động như vậy phải nói đến sức bền của cơ thể. Những kỹ năng động tác phức tạp phản ánh rõ sự khéo léo của cơ thể.

 Ví dụ, các bài tập tập thể dục dụng cụ, nhẩy cầu…

Một số hoạt động vận động lại cần cả sự mềm dẻo của các cơ, dây chằng. Như vậy, khi thực hiện các động tác, các thể lực khác nhau, có thể phải thể hiện khả năng của mình ở nhiều mặt; các mặt khác nhau đó của khả năng cơ thể trong hoạt động thể lực được gọi là tố chất thể lực.

Khi thực hiện các động tác khác nhau, các tố chất sức mạnh, tốc độ, sức bền sự khéo léo cũng thể hiện ở mức độ khác nhau. Tuy nhiên, trong bất kỳ một hoạt động thế lực nào, các tố chất thể lực không bao giờ thể hiện một cách độc lập mà luôn có sự phối hợp chặt chẽ với nhau. Song song với sự hình thành và hoàn thiện kỹ năng vận động thì các tố chất thể lực cũng được phát triển và hoàn thiện dần, và ngược lại các tố chất thể lực phát triển sẽ thúc đẩy quá trình hình thành kỹ năng vận động. Tuỳ theo từng nhiệm vụ cụ thể của từng giai đoạn huấn luyện mà sự hình thành kỹ năng vận động hay các tố chất vận động chiếm ưu thế hơn. Song cả tố chất vận động và kỹ năng vận động đều là những mặt hữu cơ của hoạt động thể thao.

Việc tìm hiểu bản chất sinh lý và những đặc điểm phát triển các tố chất vận động có ý nghĩa đối với tất cả các môn TDTT. Sự hiểu biết về các yếu tố nhằm đảm bảo cho các tố chất được thể hiện ở mức tối đa có giá trị đặc biệt.

PHẦN III.  PHƯƠNG PHÁP VÀ TỔ CHỨC NGHIÊN CỨU:

3.1. Phương pháp nghiên cứu.

Để giải quyết các mục tiêu nghiên cứu của sáng kiến, tôi đã áp dụng các phương pháp nghiên cứu dưới đây như sau:

3.1.1. Phương pháp quan sát sư phạm.

Thông qua quan sát để nắm được lượng vân động tập luyện, nhìn nhận, đánh giá được ưu nhược điểm của VĐV. Từ đó có những nhận định tuyển chọn huấn luyện.
3.1.2. Thiết kế và chọn mẫu nghiên cứu.

Tôi sử dụng phương pháp nghiên cứu dọc, theo kỹ thuật lấy mẫu ngẫu nhiên.

* Cỡ mẫu (Kí hiệu n).

Do đặc thù của đề tài và điều kiện nghiên cứu nên cỡ mẫu phụ thuộc vào kỹ thuật chọn mẫu.

Phương tiện thu thập các chỉ tiêu.

- Thước đo độ dài.

- Phương tiện áp dụng cho phương pháp tuyển chọn và huấn luyện.

+ Hố nhảy xa.

+ Sân tập.

+ Các phương tiện khác.

3.1.3. Phương pháp phân tích và tổng hợp các tài liệu liên quan.

Sử dụng phương pháp nghiên cứu này tôi đọc và phân tích các tài liệu trong và ngoài nước liên quan đến sáng kiến bao gồm:

+ Giáo trình điền kinh.

+ Giáo trình lý luận và phương pháp giáo dục thể chất.

+ Giáo trình sinh lý học TDTT.

+ Giáo trình tâm lý lứa tuổi.

+ Sách huấn luyện điền kinh.

+ Phương pháp nghiên cứu khoa học TDTT.

Quá trình tìm hiểu về các đặc điểm tâm lý, sinh lý, hoạt động lứa tuổi học sinh THPT và giúp đỡ hiểu rõ nhiệm vụ cần giải quyết tập luyện hiệu quả.
3.1.4. Phương pháp phỏng vấn toạ đàm.

Phương pháp được vận dụng với cách thức phỏng vấn toạ đàm các huấn luyện viên thuộc Phòng văn hoá thông tin thể thao và du lịch huyện Ch­¬ng Mü, giáo viên nhóm thể dục Trường THPT Chóc §éng - Ch­¬ng Mü - Hµ Néi.
 Từ đó chọn ra các test sử dụng cho tuyển chọn và chọn ra các bài tập sử dụng cho việc đánh giá hiệu quả các test tuyển chọn vận động viên nhảy xa.

3.1.5. Phương pháp thực nghiệm sư phạm.

Tôi sử dụng phương pháp này để kiểm nghiệm hệ thống các test đã được lựa chọn. Trong điều kiện thực tiễn giảng dạy và huấn luyện vận động viên nhảy xa. Nhằm xác định hiệu quả của các test có thể ứng dụng trong tuyển chọn và dự báo thành tích của vận động viên nhảy xa.

Tôi giảng dạy và huấn luyện theo trình tự:

- Xây dựng khái niệm kỹ thuật.

- Kỹ thuật giai đoạn chạy đà.

- Kỹ thuật giai đoạn giậm nhảy.
- Kỹ thuật giai đoạn trên không.

- Kỹ thuật giai đoạn tiếp đất.

- Hoàn thiện kỹ thuật.

3.1.6. Phương pháp dùng bài thử.


Phương pháp dùng bài thử là phương pháp nghiên cứu nhờ hệ thống các bài tập (hay bài tập kiểm tra) được thực tiễn thừa nhận, tiêu chuẩn hóa về nội dung, hình thức và điều kiện thực hiện nhằm đánh giá khả năng khác nhau của người tập.

Trong thể thao, các bài thử được chia thành các loại sau:

- Các bài thử xác định trình độ thể lực chung.
- Các bài thử đánh giá trình độ thể lực chuyên môn.
- Các bài thử đánh giá trình độ kỹ thuật.
Các bài thử giúp chúng ta xác định được trạng thái thể lực của con người, sự sẵn sàng của họ khi bước vào tập luyện, thông qua các chỉ số khách quan nên chúng có ý nghĩa và vai trò to lớn.

Độ tin cậy của bất cứ bài thử nào cũng được kiểm tra bằng các chỉ số tổng hợp và trình độ người tập và bằng kết quả hoạt động, vận động. Ví dụ: bằng thành tích thi đấu.

Nội dung bài kiểm tra sức mạnh - tốc độ bao gồm:

- Các bài bật nhảy không có chạy đà.

- Nhảy ba bước, 5 bước, bật nhảy.

- Các loại chạy tăng tốc.

- Các bài tập thể dục không có dụng cụ.

3.1.7. Phương pháp toán học thống kê.

S¸ng kiÕn sử dụng các thuật toán thống kê để tính toán các tham số như trung bình cộng 
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Các công thức được sử dụng cho tính toán:

* Trung bình cộng:  
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Trong đó: 
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: Giá trị trung bình.




Xi: Các giá trị quan sát thứ i

n: Tổng số quan sát.

(: Giá trị tổng cộng.
* Phương sai: 
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* Độ lệch chuẩn:
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* So sánh hai số trung bình:

ttính = 
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* Độ tự do (F): F = nA + nB - 2

3.1.8. Phương pháp đánh giá các chỉ tiêu.

Đánh giá kết quả thực nghiệm.

Sự khác biệt về thành tích giữa nhóm thử nghiệm và nhóm đối chứng có ý nghĩa thống kê khi t tính toán lớn hơn tbảng ở ngưỡng xác suất (hay hệ số sai lầm) với p <  0,05, p < 0,01, p < 0,001.

Sự khác biệt về thành tích không có ý nghĩa thống kê, khi ttính < tbảng student ở ngưỡng xác suất p > 0,05, p > 0,01, p > 0,001.

3.2. Tổ chức nghiên cứu.
3.2.1. Thời gian nghiên cứu.

Sáng kiến được tiến hành theo 4 giai đoạn. Từ tháng 9 năm 2009 đến tháng 04 năm 2010 và được chia thành các giai đoạn sau:

* Giai đoạn 1: Từ tháng 9 năm 2009 đến tháng 12 năm 2009. Chọn sáng kiến, xây dựng đề cương.

* Giai đoạn 2: Từ tháng 01 năm 2010 đến tháng 02 năm 2010. Giải quyết mục tiêu 1.

* Giai đoạn 3: Từ tháng 2 năm 2010 đến tháng 3 năm 2010. Giải quyết mục tiêu 2.

* Giai đoạn 4: Từ tháng 3 năm 2010 đến tháng 4 năm 2010. Viết và chuẩn bị báo cáo kết quả sáng kiến trước Hội đồng khoa học nhà trường.
3.2.2. Đối tượng nghiên cứu.

Đối tượng nghiên cứu gồm 19 học sinh nam lớp 12a13 Trường THPT Chóc §éng - Ch­¬ng Mü - Hµ Néi.
3.2.3. Địa điểm nghiên cứu.
Sáng kiến được nghiên cứu tại:

- Trường THPT Chóc §éng - Ch­¬ng Mü - Hµ Néi.
PHẦN IV. KẾT QUẢ NGHIÊN CỨU:

Thông qua quá trình quan sát, phỏng vấn, các huấn luyện viên, các thầy giáo là người trực tiếp huấn luyện, các VĐV học sinh của nhà trường sáng kiến đã thu được kết quả sau:


Quy trình tuyển chọn VĐV nhảy xa cho đội tuyển của nhà trường còn nhiều bất cập. Từ những đề xuất của cá nhân với tư cách chủ nhiệm của sáng kiến nghiên cứu đã được sự đồng thuận của các huấn luyện viên thuộc phòng văn hoá thể thao và du lịch huyện Ch­¬ng Mü, các thầy giáo tổ bộ môn thể dục và Ban giám hiệu nhà trường, tôi đã tiến hành các bước thực nghiệm của sáng kiến.

1. Lựa chọn test.
§Ó lùa chän Test ®¸nh gi¸ tè chÊt thÓ lùc cho V§V ®éi tuyÓn §iÒn kinh, m«n nh¶y xa cña tr­êng THPT Chóc §éng - Ch­¬ng Mü - Hµ Néi.

T«i ®· tiÕn hµnh pháng vÊn 09 ng­êi lµ huÊn luyÖn viªn Phßng v¨n ho¸ thÓ thao huyÖn Ch­¬ng Mü vµ tæ thÓ dôc tr­êng THPT Chóc §éng.

KÕt qu¶ pháng vÊn lùa chän test ®¸nh gi¸ tè chÊt thÓ lùc sö dông cho tuyÓn chän V§V nh¶y xa ®­îc tr×nh bµy ë b¶ng 3.1.
Bảng 4.1. Kết quả phỏng vấn lựa chọn test đánh giá - tuyển chọn vận động viên nhảy xa.

	TT
	Các test
	Kết quả

	
	
	Số người
	Tỷ lệ %

	1 
	Chạy tăng tốc cự ly 30m xuất phát cao
	7
	77,7%

	2 
	Gánh tạ bật bục cao 30cm
	4
	44,4%

	3 
	Bật ếch bằng hai chân trên cơ
	6
	66,6%

	4 
	Nhảy 3 bước
	8
	88,8%

	5 
	Bật nhảy 7 - 10 bước
	5
	55,5%

	6 
	Gánh tạ với bài tập chỗ (20kg)
	4
	44,4%

	7 
	Bật nhảy bằng hai chân có lăng tay
	8
	88,8%

	8 
	Chạy 60 xuất phát thấp
	3
	33,3%

	9 
	Chạy nâng cao đùi
	3
	33,3%

	10 
	Bật lò cò từng chân một
	6
	66,6%

	11 
	Bật cao chạm vật quy định 
	5
	55,5%

	12 
	Bật cóc
	6
	66,6%


Tõ kÕt qu¶ pháng vÊn ë b¶ng 3.1 vµ tham kh¶o ý kiÕn c¸c huÊn luyÖn viªn vµ c¸c gi¸o viªn thÓ dôc tham gia còng nh­ c¨n cø vµo ®iÒu kiÖn thùc tiÔn cña nhµ tr­êng, t«i ®· lùa chän ®­îc c¸c test sö dông cho tuyÓn chän V§V nh¶y xa gåm c¸c test sau:

1. Ch¹y t¨ng tèc cù ly 30m xuÊt ph¸t cao.

2. BËt nh¶y b»ng hai ch©n cã l¨ng tay.

3. Nh¶y 3 b­íc.

Ph©n lo¹i thÓ lùc tõ c¸c test ®· ®­îc lùa chän t«i ¸p dông c¸c test ®èi víi 19 häc sinh nam líp 12a13 cña tr­êng THPT Chóc §éng.
 T«i ®· chän ®­îc 09 häc sinh cã tè chÊt thÓ lùc tèt xÕp vµo nhãm thùc nghiÖm vµ nhãm ®èi chøng lµ 10 häc sinh cßn l¹i (c¸ch ph©n lo¹i ®­îc tr×nh bµy ë phÇn phô lôc).
B¶ng 4.2 Thµnh tÝch nh¶y xa tr­íc thùc nghiÖm (n = 19).
	Nhãm
	
[image: image10.wmf]X

 thµnh tÝch 

(m)
	ttÝnh (®é tù do n = 17)

	Thùc nghiÖm (n = 9)
	5,20
	0,38

	§èi chøng

(n = 10)
	5,17
	

	P > 0,05


2. KÕt qu¶ thùc nghiÖm sau 3 tuÇn huÊn luyÖn cña nhãm thùc nghiÖm vµ nhãm ®èi chøng.

T«i tiÕn hµnh thùc nghiÖm trªn c¶ hai ®èi t­îng (nhãm ®èi chøng, nhãm thùc nghiÖm) víi cïng thêi gian huÊn luyÖn, cïng mét l­îng vËn ®éng vµ c¸c nh©n tè t¸c ®éng nh­ nhau. Sau thêi gian 03 tuÇn huÊn luyÖn kÕt qu¶ thùc nghiÖm ®­îc tr×nh bµy ë b¶ng 3.3.

B¶ng 4.3. Thµnh tÝch nh¶y xa sau 3 tuÇn huÊn luyÖn (n = 19).

	Nhãm
	
[image: image11.wmf]X

 thµnh tÝch (m )
	ttÝnh (®é tù do n = 17)

	Thùc nghiÖm (n = 9
	5,33
	2,17

	§èi chøng

(n = 10)
	5,22
	

	P > 0,05


KÕt qu¶ ë b¶ng 3.3 cho thÊy víi ttÝnh < tb¶ng. Cho thÊy ch­a cã sù kh¸c biÖt vÒ thµnh tÝch gi÷a nhãm thùc nghiÖm vµ nhãm ®èi chøng. §iÒu nµy lµ phï hîp, cã lÏ thêi gian ch­a ®ñ ®Ó ph¶n ¸nh hiÖu qu¶ c¸c test tuyÓn chän. 

3. KÕt qu¶ thùc nghiÖm sau 7 tuÇn huÊn luyÖn cña nhãm thùc nghiÖm vµ nhãm ®èi chøng.

B¶ng 4.4: Thµnh tÝch nh¶y xa sau 7 tuÇn huÊn luyÖn (n = 19).

	Nhãm
	
[image: image12.wmf]X

  thµnh tÝch (m )
	ttÝnh (®é tù do n = 17)

	Thùc nghiÖm (n = 9
	5,64
	2,83

	§èi chøng

(n = 10)
	5,51
	

	P < 0,05


KÕt qu¶ ë b¶ng 3.4 cho thÊy víi ttÝnh > tb¶ng. §· cã sù kh¸c biÖt vÒ thµnh tÝch gi÷a nhãm thùc nghiÖm vµ nhãm ®èi chøng. Sù kh¸c biÖt nµy lµ cã ý nghÜa thèng kª ë ng­ìng x¸c suÊt p < 0,05. Cã thÓ kh¼ng ®Þnh c¸c test sö dông cho tuyÓn chän V§V nh¶y xa ph¸t huy cã hiÖu qu¶.

4. BiÓu ®å minh ho¹ kÕt qu¶ huÊn luyÖn cña nhãm thùc nghiÖm vµ nhãm ®èi chøng.
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H×nh 4.1. BiÓu ®å minh häa kÕt qu¶ huÊn luyÖn cña nhãm thùc nghiÖm vµ nhãm ®èi chøng.

· Trục tung là thành tích nhảy xa.

· Trục hoành là thời gian thực nghiệm (tính theo tuần).

PHẦN V. KẾT LUẬN vµ ®Ò xuÊt

1. Kết luận.

 Quy trình và phương pháp huấn luyện nhảy xa ở trường THPT chưa thực sự cơ sở khoa học. Điều đó được thể hiện một và điểm sau:

Thứ nhất: Lựa chọn vận động viên theo cảm tính.

Thứ hai: HLV chưa xây dựng được hệ thống các test tuyển chọn VĐV nhảy xa. Vì vậy hiệu quả huấn luyện không đạt được yêu cầu đặt ra.

 Từ cơ sở lý luận và thực tiễn lĩnh hội được trong quá trình giảng dạy.
Sáng kiến đã xác định được một số bài thử (các test) để tuyển chọn VĐV nhảy xa áp dụng cho tuyển chọn VĐV nhảy xa Trường THPT Chóc §éng gồm các bài như sau: 
+ Chạy tăng tốc cự ly 30m xuất phát cao (s).

+ Bật xa tại chỗ có lăng tay (m).

+  Nh¶y 3 b­íc (m).

2. §Ò xuÊt.

- Để kết quả nghiêm cứu của sáng kiến thực sự trở thành thực thi rộng dãi trong việc tuyển chọn vận động viên nhảy xa tôi đề nghị nhóm thể dục của trường THPT Chóc §éng, tiếp tục nghiên cứu lựa chọn, bổ sung một số bài thử để cho tính chính xác và hiệu quả các bài thử trong tuyển chọn VĐV nhảy xa được tăng thêm. 
- Đề nghị nhà trường tạo điều kiện về trang thiết bị, dụng cụ tập luyện hơn nữa và tạo điều kiện cho đội tuyển điền kinh của nhà trường được tham gia các giải thi đấu do Huyện Ch­¬ng Mü, Sở GD& ĐT Hµ Néi tổ chức.
Hµ Néi, ngày 20  tháng 4 năm 2010.

	
	 Tác giả
                                                                    Nguyễn Văn Diệp
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