Së gi¸o dôc vµ ®µo t¹o h¶i d­¬ng
Tªn s¸ng kiÕn

øng dông c¸c bµi tËp ph¸t triÓn søc m¹nh tèc ®é ë m«n nhÈy xa kiÓu ­ìn th©n cho n÷ sinh líp 12 

m«n : gi¸o dôc thÓ chÊt

khèi :12

N¨m häc 2009 - 2010
Së gi¸o dôc vµ ®µo t¹o h¶i d­¬ng

Tªn s¸ng kiÕn

øng dông c¸c bµi tËp ph¸t triÓn søc m¹nh tèc ®é ë m«n nhÈy xa kiÓu ­ìn th©n cho n÷ sinh líp 12 

m«n : gi¸o dôc thÓ chÊt

khèi :12

Së gi¸o dôc vµ ®µo t¹o h¶i d­¬ng

Tr­êng thpt nam s¸ch

- - - - - - - - - - - - -

phÇn ghi sè ph¸ch
cña së gd vµ ®µo t¹o

tªn s¸ng kiÕn

øng dông c¸c bµi tËp ph¸t triÓn søc m¹nh tèc ®é ë m«n nhÈy xa kiÓu ­ìn th©n cho n÷ sinh líp 12 

m«n : gi¸o dôc thÓ chÊt

tªn t¸c gi¶ : kh­¬ng ®øc thi

®¸nh gi¸ cña nhµ tr­êng

tæ chuyªn m«n

A/. ®Æt vÊn ®Ò
Trong tËp luyÖn c¸c m«n thÓ thao viÖc hoµn thiÖn kü thuËt vµ n©ng cao thµnh tÝch cho ng­êi tËp , ®­îc coi lµ kh©u then chèt quyÕt ®Þnh ®Õn viÖc n©ng cao søc khoÎ vµ thÓ lùc cho ng­êi tËp vµ hoµn thiÖn c¸c tè chÊt thÓ lùc cho ng­êi tËp . Bªn c¹nh c¸c yÕu tè gióp cho viÖc n©ng cao thµnh tÝch  vµ hoµn thiÖn kü thuËt , nh­  ®iÒu kiÖn s©n b·i , dông cô tËp luyÖn ….th× mét yÕu tè rÊt quan träng gióp cho sù hoµn thiÖn kü thuËt vµ n©ng cao thµnh tÝch  cho ng­êi häc ®­îc nhanh chãng , ®¶m b¶o ®­îc môc tiªu ®Ò ra ®ã chÝnh lµ c¸c bµi tËp bæ trî .V× nh­ chóng ta ®· biÕt nÕu trong qu¸ tr×nh tËp  luyÖn chóng ta chØ ®¬n thuÇn tËp trung vµo viÖc hoµn thiÖn kü thuËt kh«ng th«i. HoÆc c¸c bµi tËp bæ trî kh«ng hîp lý , kh«ng ®¶m b¶o tÝnh khoa häc th× viÖc hoµn thiÖn kü thuËt sÏ rÊt mÊt nhiÕu thêi gian , thËm chÝ kh«ng gióp cho ng­êi tËp hoµn thiÖn ®­îc kü thuËt vµ kh«ng n©ng cao ®­îc thµnh tÝch . §Æc biÖt ®èi v¬Ý c¸c em häc sinh trong m«n häc nh¶y xa kiÓu ­ìn th©n th× viÖc ®ã hÕt søc quan träng vµ cÇn thiÕt  , bëi qua thùc tÕ nhiÒu n¨m gi¶ng d¹y thÓ chÊt khi häc ®Õn m«n nh¶y xa víi kiÓu nh¶y ­ìn th©n rÊt nhiÒu em sau khi häc xong kÕt qu¶ cho thÊy sù hoµn thiÖn kü thuËt rÊt thÊp vµ thËm chÝ nhiÒu em kh«ng thùc hiÖn ®­îc kü thuËt . ChÝnh xuÊt ph¸t tõ thùc tÕ trªn lªn viÖc ¸p dông nh÷ng bµi tËp bæ trî phï hîp víi kh¶ n¨ng vµ thùc tÕ ®iÒu kiÖn cña bé m«n lµ cÇn thiÕt .c¸c d¹ng bµi tËp nµy ®­îc ¸p dông víi môc ®Ých hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n nh¶y xa kiÓu nh¶y ­ìn th©n , tõ ®ã sÏ gióp cho c¸c em kh«ng nh÷ng hoµn thiÖn ®­îc toµn bé c¸c giai ®o¹n nh¶y cao mµ cßn gióp häc sinh n©ng cao ®­îc thµnh tÝch . Qua ®ã gióp cho c¸c em n©ng cao viÖc hoµn thiÖn c¸c tè chÊt thÓ lùc nh­ søc nhanh , søc m¹nh , søc bÒn , sù khÐo lÐo chÝnh x¸c vµ gióp cho môc tiªu cña m«n gi¸o dôc thÓ chÊt trong tr­êng häc ®¹t ®­îc c¸c kÕt cao trong viÖc n©ng cao tè chÊt thÓ lùc cho häc sinh. T¹o cho c¸c em cã ®­îc mét th©n thÓ c­êng tr¸ng mét trÝ tôª khoÎ m¹nh phôc vô tèt cho häc tËp vµ lao ®éng vµ sinh ho¹t …
B/- gi¶i quyÕt vÊn ®Ò :
I/ C¬ së lý luËn :
Toá chaát theå löïc taêng tröôûng ñeàu ñaën cuøng vôùi söï taêng cuûa löùa tuoåi. Söï taêng tröôûng naøy goïi laø taêng tröôûng töï nhieân, khuynh höôùng cuûa söï taêng tröôûng naøy coù toác ñoä nhanh, bieân ñoä lôùn trong thôøi kyø daäy thì: nam vaøo khoaûng 14 tuoåi, nöõ vaøo khoaûng 12 tuoåi. Giöõa nam vaø nöõ tröôùc 12 tuoåi, söï khaùc bieät caùc toá chaát theå löïc khoâng lôùn laém, nhöng töø 16 - 18 tuoåi söï khaùc bieät naøy taêng leân, sau 18 tuoåi thì coù xu höôùng oån ñònh. Giai ñoaïn löùa tuoåi khaùc nhau, toác ñoä phaùt trieån toá chaát theå löïc khaùc nhau, töùc laø trong cuøng moät löùa tuoåi toá chaát theå löïc khaùc nhau phaùt trieån thay ñoåi cuõng khoâng gioáng nhau. Söï phaùt trieån toá chaát theå löïc töï nhieân bao goàm 2 giai ñoaïn:

Giai ñoaïn taêng tröôûng laø giai ñoaïn toá chaát theå löïc taêng lieân tuïc, trong ñoù coù giai ñoaïn taêng nhanh vaø taêng chaäm.

Giai ñoaïn oån ñònh laø giai ñoaïn toá chaát theå löïc taêng chaäm roõ raøng hoaëc döøng laïi hoaëc giaûm xuoáng.

Qua caùc khaùi nieäm ôû caùc phaàn treân cho ta bieát toá chaát theå löïc bao goàm: nhanh, maïnh, beàn, meàm deûo vaø kheùo leùo, nhö ta bieát trong quaù trình phaùt trieån töï nhieân caùc toá chaát theå löïc taêng theo löùa tuoåi. ÔÛ löùa tuoåi 14 - 18 tuoåi quaù trình phaùt trieån theo 3 giai ñoaïn: giai ñoaïn taêng nhanh, giai ñoaïn taêng chaäm vaø giai ñoaïn oån ñònh. Toá chaát theå löïc töø giai ñoaïn taêng tröôûng chuyeån sang giai ñoaïn oån ñònh theo thöù töï phaùt trieån nhö sau: toá chaát nhanh phaùt trieån ñaàu tieân, sau ñoù laø toá chaát beàn vaø toá chaát maïnh. Quy luaät naøy ôû nam vaø nöõ ñeàu gioáng nhau.

* Toá chaát maïnh:

Laø khaû naêng con ngöôøi sinh ra löïc cô hoïc baèng noã löïc cuûa cô baép, noùi caùch khaùc laø khaû naêng söùc maïnh khaéc phuïc löïc ñoái khaùng beân ngoaøi hoaëc ñeà khaùng laïi noù baèng noã löïc cuûa cô baép. 

Cô cheá sinh lyù cuûa vieäc ñieàu hoaø söùc maïnh cô: löïc toái ña maø con ngöôøi coù theå sinh ra moät maët phuï thuoäc vaøo ñaëc tính sinh cô cuûa ñoäng taùc. Maët khaùc, phuï thuoäc vaøo möùc ñoä hoaït ñoäng cuûa töøng nhoùm  cô rieâng bieät vaø söï phoái hôïp giöõa chuùng. Cô cheá sinh lyù cuûa caùc ñoäng taùc ñöôïc thöïc hieän vôùi löïc ñoái khaùng khaùc nhau cho thaáy: muoán phaùt trieån söùc maïnh, thì nhaát ñònh phaûi taïo ñöôïc söï caêng cô toái ña. Neáu khoâng thöôøng xuyeân taäp luyeän vôùi möùc caêng cô töông ñoái cao, thì söùc maïnh seõ khoâng ñöôïc phaùt trieån - Neáu taäp luyeän vôùi möùc caêng cô quaù nhoû, seõ laøm giaûm suùt söùc maïnh. Ñoái vôùi nhöõng ngöôøi khoâng phaûi laø vaän ñoäng vieân, söï giaûm suùt söùc maïnh xaûy ra khi möùc hoaït ñoäng cuûa cô baép trong taäp luyeän nhoû hôn söùc maïnh toái ña 20%. Möùc caêng cô caøng nhoû, thì quaù trình giaûm suùt söùc maïnh vaø hieän töôïng teo cô dieãn ra caøng nhanh.

Söï phaùt trieån toá chaát maïnh coù lieân quan ñeán söï phaùt duïc cuûa heä thaàn kinh vaø möùc ñoä hình thaønh toå chöùc xöông cô vaø daây chaèng, töùc laø phuï thuoäc vaøo boä maùy vaän ñoäng. Nhöng ôû caùc boä phaän khaùc nhau cuûa cô theå söï phaùt trieån toá chaát maïnh khoâng gioáng nhau. Söùc maïnh löng buïng phaùt trieån sôùm. Hoïc sinh tieåu hoïc phaùt trieån nhanh söùc maïnh toác ñoä, söùc maïnh tónh löïc phaùt trieån chaäm, coùn söùc maïnh boäc phaùt sau 14 tuoåi môùi phaùt trieån nhanh. Ngoaøi ra tæ leä söùc maïnh giöõa caùc nhoùm cô thay ñoåi tuyø theo löùc tuoåi. Söùc maïnh cuûa caùc nhoùm cô duoãi thaân mình, ñuøi, cô co baøn chaân phaùt trieån maïnh, trong khí caùc nhoùm cô nhö duoãi baøn tay, caúng tay, coå tay … phaùt trieån yeáu hôn, do ñoù moãi löùa tuoåi laïi coù moät tæ leä phaân boå söùc maïnh giöõa caùc nhoùm cô ñaëc tröng cuûa mình. Veà nguyeân taéc, söùc maïnh cuûa caùc cô duoãi phaùt trieån nhanh hôn söùc maïnh cuûa caùc cô co, caùc cô hoaït ñoäng nhieàu seõ phaùt trieån vôùi nhòp ñoä nhanh hôn. Söùc maïnh cô baép phaùt trieån vôùi nhòp ñoä nhanh trong giai ñoaïn töø 13 - 15 ñeán 16 - 17 tuoåi. Caùc naêm sau ñoù söùc maïnh phaùt trieån chaäm laïi (neáu khoâng coù taäp luyeän ñaëc bieät). Tuy nhieân, do hieän töôïng phaùt trieån sôùm moät soá nhoùm cô coù theå phaùt trieån söùc maïnh ngay töø 12 - 23 tuoåi, ñaëc bieät laø caùc nhoùm cô chaân. Do ñoù, caàn phaûi saép xeáp hôïp lyù caùc baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh; phaùt trieån toát nhaát laø trong thôøi kyø maãn caûm söùc maïnh. Caùc baøi taäp söùc maïnh ñoù chæ nhaèm phaùt trieån theå löïc toaøn dieän, khoâng neân duøng caùc baøi taäp söùc maïnh chuyeân moân.

Toùm laïi: Vieäc phaùt trieån toá chaát maïnh cho thanh thieáu nieân caàn ñöôïc chuù yù ôû löùa tuoåi 14 vaø ñöôïc ñaåy maïnh ôû löùa tuoåi 18 - töông öùng vôùi thôøi gian hoaøn thieän heä cô quan vaän ñoäng.

* Toá chaát nhanh: 

Söùc nhanh ñöôïc coi laø toá chaát theå löïc quan troïng, laø khaû naêng cuûa con ngöôøi hoaøn thaønh nhöõng hoaït ñoäng vaän ñoäng trong khoaûng thôøi gian ngaén nhaát. Söùc nhanh coù 3 hình thöùc bieåu hieän chuû yeáu: thôøi gian tieàm phuïc cuûa phaûn öùng vaän ñoäng, toác ñoä töøng cöû ñoäng rieâng leû (khi löïc caûn beân ngoaøi beù), taàn soá ñoäng taùc … Chính vì vaäy, chæ soá ñeå ñaùnh giaù söùc nhanh raát phong phuù. Nhöõng hình thöùc bieåu hieän ñôn giaûn cuûa söùc nhanh töông ñoái ñoäc laäp vôùi nhau, nhaát laø caùc chæ soá cuûa thôøi gian phaûn öùng trong nhieàu tröôøng hôïp, nhöõng chæ soá aáy töông öùng vôùi nhöõng chæ soá cuûa toác ñoä ñoäng taùc. Coù theå phaûn öùng thì voâ cuøng mau leï vaø traùi laïi thì ñoäng taùc thì töông ñoái chaäm hoaëc ngöôïc laïi. Söï keát hôïp 3 hình thöùc ñaõ neâu treân xaùc ñònh moïi tröôøng hôïp bieåu hieän söùc nhanh.

Thôøi gian phaûn öùng coù theå ño ñöôïc töø 2 - 3 tuoåi. Trong löùa tuoåi naøy thôøi gian ñoù vaøo khoaûng 0,50 ñeán 0,90 giaây. Song thôøi gian phaûn öùng bieán ñoåi raát nhanh ñeán 5 - 7 tuoåi giaûm xuoáng coøn 0,30 ñeán 0,40 giaây vaø ñeán 13 - 14 tuoåi ñaõ ñaït möùc xaáp xæ ngöôøi lôùn (0,11 - 0,25 giaây). Söï phaùt trieån thôøi gian phaûn öùng xaûy ra khoâng ñeàu. Töø nhoû ñeán 9 - 11 tuoåi thôøi gian phaûn öùng giaûm nhanh, caùc naêm sau, nhaát laø sau 14 tuoåi, thôøi gian naøy giaûm chaäm. Vì vaäy taäp luyeän coù taùc duïng laøm giaûm thôøi gian phaûn öùng roõ reät, nhaát laø 9 - 12 tuoåi. Trong thôøi kyø naøy söï khaùc bieät giöõa caùc em coù vaø khoâng coù taäp luyeän cuõng roõ reät nhaát. Neáu ôû löùa tuoåi 9 - 12 khoâng phaùt trieån toác ñoä thì ôû nhöõng naêm sau hieäu quaû taäp luyeän phaùt trieån toác ñoä seõ raát haïn cheá.

Toác ñoä cuûa ñoäng taùc ñôn leû cuõng bieán ñoåi roõ reät trong quaù trình phaùt trieån, ñeán 13 - 14 tuoåi noù xaáp xæ möùc ñoä cuûa ngöôøi lôùn, tuy nhieân ôû löùa tuoåi 16 - 17 laïi hôi giaûm xuoáng vaø ôû löùa tuoåi 20 - 30 laïi taêng leân. Neáu ñöôïc taäp luyeän, toác ñoä cuûa caùc ñoäng taùc ñôn leû seõ phaùt trieån toát hôn. ÔÛ löùa tuoåi 13 - 14 caùc em ñöôïc taäp luyeän ñaõ khaùc haún caùc em khoâng ñöôïc taäp luyeän vaø söï khaùc bieät naøy duy trì laâu daøi. Phaùt trieån toác ñoä ñoäng taùc ñôn leû hieäu quaû nhaát laø vaøo 9 - 10 tuoåi.

Taàn soá ñoäng taùc (trong 10 giaây) ôû khôùp khuyûu töø 4 tuoåi ñeán 17 tuoåi taêng leân gaáp 3 - 4 laàn.

Söï phaùt trieån toá chaát nhanh sôùm hôn söï phaùt trieån toá chaát maïnh, khi ñaùnh giaù toá chaát nhanh, ngöôøi ta thöôøng xaùc ñònh toác ñoä chaïy ôû caùc cöï ly ngaén. Nhöõng soá lieäu thu ñöôïc töø caùc coâng trình nghieân cöùu cho thaáy toác ñoä chaïy cuûa hoïc sinh phoå thoâng hieän nay ñöôïc taêng daàn. Nam hoïc sinh ôû tuoåi 15 - 16 toác ñoä phaùt trieån gaàn ñaït ñænh cao. Thôøi kyø phaùt trieån toá chaát nhanh quan troïng nhaát ôû hoïc sinh tieåu hoïc vaø trung hoïc cô sôû (6 - 12 tuoåi) ôû thôøi gian ñoù, caùc thaønh phaàn cuûa söùc nhanh ñöôïc phaùt trieån khoâng phuï thuoäc vaøo söùc maïnh maø cuõng khoâng phuï thuoäc vaøo trình ñoä kyõ thuaät cuûa con ngöôøi; do ñoù trong giaûng daïy vaø huaán luyeän caàn tieán haønh caùc baøi taäp phaùt trieån toá chaát nhanh trong giai ñoaïn naøy laø chính.

Söùc nhanh noùi chung vaø söùc nhanh khi di chuyeån noùi rieâng ñeàu raát caàn thieát trong caùc hoaït ñoäng ñôøi soáng. Chính vì vaäy caàn phaùt trieån toá chaát nhanh, vôùi nhöõng hính thöùc ña daïng, phong phuù, ñuùng luùc phuø hôïp vôùi ñaëc ñieåm sinh lyù löùa tuoåi. 

* Ñaëc ñieåm veà söùc maïnh - söùc maïnh toác ñoä trong nhaûy xa

Döôùi goùc ñoä nghieân cöùu naøo ñi nöõa, caùc taùc giaû haàu nhö cuøng coù chung moät quan ñieåm cho raèng: söùc maïnh boäc phaùt laø naêng löïc naûy sinh söùc maïnh toái ña trong thôøi gian ít nhaát hoaëc ñoù laø naêng löïc saûn ra moät löïc (söùc maïnh) toái ña vôùi toác ñoä nhanh nhaát.

Nhaûy xa laø noäi dung naèm trong heä thoáng caùc moân khoâng chu kyø, coù kyõ thuaät ñoäng taùc phöùc taïp bao goàm chaïy ñaø, giaäm nhaûy, tö theá bay treân khoâng vaø tieáp ñaát. Trong 4 yeáu toá ñoù, yeáu toá giaäm nhaûy coù aûnh höôûng nhaát tôùi vieäc hình thaønh kyõ thuaät ñoäng taùc vaø quyeát ñònh thaønh tích ôû moân naøy. Nhöng khaâu giaäm nhaûy laïi coù quan heä raát lôùn vôùi toác ñoä chaïy ñaø, thôøi gian choáng ñôõ khi giaäm nhaûy, goùc ñoä giaäm nhaûy … Nhö vaäy, coù theå thaáy söùc maïnh trong nhaûy xa laø daïng söùc maïnh hoãn hôïp, maø ta coù theå phaân ra moät caùch töông ñoái, gaén lieàn vôùi quaù trình thöïc hieän kyõ thuaät, bao goàm: 

· Söùc maïnh toác ñoä: daïng söùc maïnh naøy theå hieän khaù roõ trong ñoäng taùc chaïy ñaø.

· Söùc maïnh boäc phaùt: daïng söùc maïnh theå hieän trong ñoäng taùc giaäm nhaûy (söùc baät)

Theo “Tính chu kyø trong huaán luyeän theå thao”, haàu heát caùc moân theå thao ñeàu caàn söùc maïnh, nhöng toá chaát söùc maïnh caàn thieát cho töøng moân theå thao khaùc nhau goïi laø söùc maïnh ñaëc thuø cuûa moân ñoù. Söùc maïnh toái ña (söùc maïnh ñôn thuaàn) ñoùng vai troø quan troïng neáu khoâng noùi laø quyeát ñònh trong vieäc taïo ra söùc maïnh ñaëc thuø cuûa moân theå thao. Ñeå reøn luyeän söùc maïnh - toác ñoä, ñoøi hoûi phaûi söû duïng caùc baøi taäp söùc maïnh - toác ñoä vôùi caùc baøi taäp söùc maïnh ñôn thuaàn vaø laáy söùc maïnh ñôn thuaàn laøm cô sôû.

Coù theå khaúng ñònh: söùc maïnh laø neàn taûng cuûa theå löïc, söùc maïnh tieâu bieåu trong nhaûy xa laø söùc maïnh toác ñoä. 

*  Veà caùc chæ tieâu ñaùnh giaù trình ñoä theå löïc trong nhaûy xa:

Töø nhöõng nghieân cöùu vaø caùc chæ daãn cuûa caùc taùc giaû, toâi ñaõ toång hôïp laïi caùc chæ tieâu ñaùnh giaù theå löïc trong ñoù haàu heát laø caùc chæ tieâu ñaùnh giaù caùc maët khaùc nhau bao goàm: Toác ñoä chaïy 10m cuoái ñaø (s), chaïy 30m toác ñoä cao (s), chaïy 30m xuaát phaùt cao (s), chaïy 60m xuaát phaùt cao (s), chaïy 100m xuaát phaùt cao (s), chaïy 200m xuaát phaùt cao (s), chaïy 400m xuaát phaùt cao (s), chaïy ñaïp sau 60m (s), baät xa taïi choã (cm), baät cao taïi choã (cm), baät 3 böôùc ñoåi chaân (m), baät 7 böôùc ñoåi chaân (m), baät 10 böôùc ñoåi chaân (m), baät coùc 30m (s), nhaûy xa ñaø 6 böôùc (m), nhaûy xa ñaø 12 böôùc (m), thaønh tích nhaûy xa (m), nhaûy cao coù ñaø (cm).

* Veà caùc baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh cô chaân trong nhaûy xa:

Nhö ta ñaõ bieát, cô chaân coù tính ñaøn hoài cao, khi bò keùo caêng tôùi moät giôùi haïn hôïp lyù nhaát noù seõ co laïi nhanh vaø maïnh hôn. Ñieàu ñoù, ñaõ ñöôïc XeâTreâNoáp khaúng ñònh: “Söï caêng cô laøm naûy sinh trong loøng noù moät theå naêng taïo ñieàu kieän phaùt huy söï noã löïc cuûa chuùng luùc co laïi. Vì vaäy, nhöõng baøi taäp nhaûy, baät laø raát toát ñeå cuûng coá cô chaân vaø phaùt trieån söùc baät - moät toá chaát theå löïc caàn thieát cho caùc VÑV moân nhaûy 

Toùm laïi: Phaùt trieån toá chaát theå löïc nhaèm muïc ñích naâng cao naêng löïc ñieàu khieån cuûa heä thoáng thaàn kinh trung öông cuøng vôùi caùc trung khu cuûa noù, cuûa caùc cô quan noäi taïng ñeå cô theå chòu ñöôïc löôïng vaän ñoäng lôùn, oån ñònh traïng thaùi sung söùc theå thao, phoøng choáng chaán thöông, giuùp cho caùc em naém kyõ chieán thuaät nhanh, hieäu suaát cao hôn, töø ñoù naâng cao khoâng ngöøng thaønh tích theå thao.

II .PHÖÔNG PHAÙP VAØ TOÅ CHÖÙC NGHIEÂN CÖÙU

2.1. PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU:

Ñeå giaûi quyeát caùc nhieäm vuï treân toâi söû duïng caùc phöông phaùp nghieân cöùu nhö sau:

2.1.1. Phöông phaùp phaân tích toång hôïp taøi lieäu:

Phöông phaùp naøy nhaèm muïc ñích xaây döïng cô sôû lyù luaän cuûa ñeà taøi, choïn phöông phaùp nghieân cöùu, löïa choïn caùc chæ tieâu vaø tìm cöù lieäu ñeå phaân tích ñaùnh giaù keát quaû nghieân cöùu.

2.1.2. Phöông phaùp quan saùt sö phaïm:

Toâi söû duïng phöông phaùp naøy ñeå quan saùt vieäc giaûng daïy vaø hoïc taäp moân nhaûy xa kieåu öôõn thaân cho nöõ hoïc sinh lôùp 12 tröôøng THPT Nam S¸ch II. Töø ñoù coù cô sôû ñeå ñaùnh giaù thöïc traïng vieäc söû duïng caùc baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh toác ñoä. Ñoàng thôøi duøng phöông phaùp naøy ñeå quan saùt quaù trình thöïc nghieäm sö phaïm giuùp cho vieäc ruùt ra ñöôïc caùc keát luaän chính xaùc.

2.1.3. Phöông phaùp kieåm tra sö phaïm:  

Toâi söû duïng phöông phaùp naøy ñeå kieåm tra caùc test ñaùnh giaù söùc maïnh toác ñoä cho ñoái töôïng nghieân cöùu ban ñaàu vaø sau thöïc nghieäm. Ñoù laø caùc test sau:

2.1.3.1. Chaïy 30 meùt xuaát phaùt cao (giaây):

· Muïc ñích: duøng ñaùnh giaù söùc maïnh - toác ñoä.

· Duïng cuï saân baõi: ñöôøng chaïy treân neàn ñaát neän, ñoàng hoà baám giôø ñieän töû  Casio (Nhaät) coù ñoä chính xaùc 1/100giaây, côø, giaáy buùt ghi cheùp.

· Phöông phaùp kieåm tra vaø coâng nhaän thaønh tích: ngöôøi ñöôïc kieåm tra ñöùng sau vaïch xuaát phaùt, chaân thuaän ñöùng sau, ngöôøi hôi ñoå veà tröôùc, khi coù leänh chaïy (vaùn phaùt leänh) ngöôøi ñöôïc kieåm tra nhanh choùng xuaát phaùt chaïy nhanh veà ñích. Thaønh tích ñöôïc tính töø vaïch xuaát phaùt ñeán ñieåm ñích (30meùt). Keát quaû tính baèng giaây. Moãi hoïc sinh chæ chaïy 1 laàn.

2.1.3.2. Baät xa taïi choã (meùt):

· Muïc ñích: duøng ñeå ñaùnh giaù söùc maïnh boät phaùt cuûa caùc nhoùm cô chi döôùi, cô löng.

· Duïng cuï saân baõi: thöôùc daây baèng saét, ñôn vò tính baèng centimet, hoá caùt, giaáy buùt ghi cheùp.

· Phöông phaùp kieåm tra vaø coâng nhaän thaønh tích: ngöôøi thöïc hieän ñöùng sau vaïch giaäm nhaûy, hai chaân roäng khoaûng baèng vai, 2 tay ñeå thaû loûng, hôi khuîu goái, sau ñoù hai tay vung leân cao, xuoáng döôùi, ra sau ñeå taïo ñaø vaø baät nhaûy veà tröôùc caøng xa caøng toát, rôi hai chaân xuoáng hoá caùt vaø ñoå ngöôøi veà phía tröôùc (khoâng ñoå hoaëc böôùc veà phía sau). Thaønh tích ñöôïc tính laø khoaûng caùch töø vaïch giaäm nhaûy ñeán ñieåm goùt chaân chaïm ñaát gaàn vaïch giaäm nhaát. Ngöôøi kieåm tra ñöôïc thöïc hieän 2 laàn, laáy laàn thaønh tích ôû laàn baät xa nhaát. Ngöôøi kieåm tra ñöôïc nghæ ñaày ñuû giöõa 2 laàn baät.

2.1.3.3. Thaønh tích nhaûy xa (meùt):

· Muïc ñích: duøng ñeå kieåm tra keát quaû hoïc taäp cuûa ñoái töôïng nghieân cöùu.

· Duïng cuï saân baõi: thöôùc daây baèng saét, ñôn vò tính baèng centimet, hoá caùt, giaáy

buùt ghi cheùp.
· Phöông phaùp kieåm tra vaø coâng nhaän thaønh tích: Khi nghe ñoïc teân, thì hoïc sinh ñoù böôùc vaøo vò trí chuaån bò chaïy ñaø. Sau khi thaáy phaát côø leänh, thì thöïc hieän laàn nhaûy cuûa mình. Moãi laàn nhaûy chæ vôùi moät hoïc sinh thöïc hieän, moãi hoïc sinh ñöôïc thöïc hieän vôùi 3 laàn nhaûy (toaøn ñaø). Thaønh tích chæ ñöôïc coâng nhaän khi hoïc sinh khoâng vi phaïm caùc ñieàu sau ñaây: ñaïp qua vaïch phaïm quy, nhaûy xa khoâng ñuùng kieåu öôõn thaân, nhaûy ra khoûi hoá nhaûy. 
Thaønh tích ñöôïc tính laø khoaûng caùch töø vaïch giaäm nhaûy ñeán ñieåm goùt chaân chaïm ñaát gaàn vaïch giaäm nhaûy nhaát (neáu coù boä phaän khaùc cuûa cô theå chaïm ñaát sau ñieåm goùt chaân chaïm ñaát gaàn vaïch giaäm nhaûy nhaát thì tính thaønh tích taïi ñieåm tieáp ñaát gaàn vaïch giaäm nhaûy nhaát cuûa boä phaän cô theå ñoù).

2.1.4. Phöông phaùp thöïc nghieäm sö phaïm:

Phöông phaùp thöïc nghieäm sö phaïm ñöôïc söû duïng nhaèm muïc ñích ñöa caùc nhaân toá môùi caàn nghieân cöùu vaøo thöïc tieãn giaùo duïc, qua thöïc nghieäm goùp phaàn laøm saùng toû nhöõng yeáu toá taùc ñoäng tröïc tieáp (yeáu toá thöïc nghieäm) tôùi keát quaû hoïc taäp cuûa ñoái töôïng trong nghieân cöùu. Ñaây chính laø ñieàu kieän caàn thieát ñeå giaûi quyeát nhieäm vuï 3 vaø muïc ñích cuoái cuøng cuûa ñeà taøi ñaët ra.

· Ñeå kieåm nghieäm trong thöïc tieãn heä thoáng baøi taäp boå trôï chuyeân moân nhaèm phaùt trieån söùc maïnh toác ñoä cho nöõ hoïc sinh lôùp 12, chuùng toâi tieán haønh thöïc nghieäm treân 2 nhoùm ñoái töôïng theo qui öôùc sau:

· Nhoùm thöïc nghieäm: goàm 50 hoïc sinh nöõ lôùp 12 ñöôïc choïn ngaãu nhieân. ÔÛ moân nhaûy xa kieåu öôõn thaân caùc em hoïc theo chöông trình do chuùng toâi bieân soaïn, caùc moân khaùc cuûa chöông trình caùc em hoïc bình thöôøng nhö nöõ hoïc sinh lôùp 12 ôû nhoùm ñoái chöùng, thôøi gian taäp luyeän gioáng nhö nhoùm ñoái chöùng moãi tuaàn 2 buoåi, moãi buoåi 1 tieát.
· Nhoùm ñoái chöùng: cuõng goàm 50 hoïc sinh nöõ lôùp 12 ñöôïc choïn ngaãu nhieân, ôû moân nhaûy xa caùc em hoïc theo chöông trình hieän höõu do nhaø tröôøng bieân soaïn, thôøi gian taäp luyeän moãi tuaàn 2 buoåi, moãi buoåi 1 tieát. 

Tröôùc thöïc nghieäm caû hai nhoùm ñeàu ñöôïc kieåm tra ñeå xaùc ñònh trình ñoä ban ñaàu veà söùc maïnh - toác ñoä. 

Sau 3 thaùng hoïc taäp chuùng toâi tieán haønh kieåm tra caùc chæ tieâu treân, ñeå tìm hieåu möùc ñoä phaùt trieån söùc maïnh - toác ñoä vaø thaønh tích nhaûy xa kieåu öôõn thaân ôû hai nhoùm ñoái töôïng nghieân cöùu nhaèm xaùc ñònh taùc duïng cuûa caùc baøi taäp boå trôï chuyeân moân nhaèm phaùt trieån söùc maïnh toác ñoä ôû moân nhaûy xa kieãu öôõn thaân cho nöõ hoïc sinh lôùp 12.

2.1.5. Phöông phaùp thoáng keâ toaùn hoïc:

Phöông phaùp naøy duøng ñeå xöû lyù caùc soá lieäu thu ñöôïc theo caùc coâng thöùc toaùn hoïc thoáng keâ vôùi söï hoã trôï cuûa chöông trình MS - Excel.

2.1.5.1. Soá trung bình coäng 
[image: image1.wmf]()
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· Trò soá trung bình 
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Trung bình coäng laø tyû soá giöõa toång löôïng trò soá caùc caù theå vôùi toång soá caùc caù theå cuûa ñoái töôïng quan saùt, ñöôïc tính theo coâng thöùc :
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Trong ñoù: 
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laø giaù trò toång.
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laø giaù trò trung bình cuûa taäp hôïp maãu.
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laø giaù trò cuûa töøng caù theå.
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laø toång soá caùc caù theå.

2.1.5.2. Ñoä leäch chuaån 
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Ñoä leäch chuaån noùi leân möùc ñoä phaân taùn hay taäp trung cuûa caùc trò soá Xi xung quanh giaù trò trung bình, ñöôïc tính theo coâng thöùc: (khi n ( 30).
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Trong ñoù: 
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laø giaù trò trung bình.
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laø giaù trò cuûa töøng caù theå.
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laø toång soá caùc caù theå.


2.1.5.3. Heä soá bieán thieân  (V%):

Heä soá bieán thieân laø tyû leä phaàn traêm giöõa ñoä leäch chuaån vaø trung bình coäng, ñöôïc tính theo coâng thöùc :
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Trong ñoù: 
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laø giaù trò trung bình.
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laø giaù trò cuûa töøng caù theå.
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laø toång soá caùc caù theå.


2.1.5.4. Sai soá töông ñoái ((): chæ soá ( laø chæ soá ñaùnh giaù veà tính ñaïi dieän cuûa soá trung bình maãu ñoái vôùi soá trung bình toång theå.
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Trong ñoù: 

t05 laø giaù trò giôùi haïn chæ soá t - Student öùng vôùi xaùc suaát P = 0,05.
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laø giaù trò trung bình cuûa taäp hôïp maãu.
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laø ñoä leäch chuaån. Vôùi 
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laø toång soá caùc caù theå.


2.1.5.5. Nhòp ñoä taêng tröôûng (W):

Nhòp ñoä taêng tröôûng cuûa caùc chæ tieâu laø tyû leä gia taêng theo phaàn traêm giöõa laàn ño thöù hai vaø laàn ño thöù nhaát treân cuøng moät ñoái töôïng vaø ñöôïc tính theo coâng thöùc cuûa S. Brody nhö sau:
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Trong ñoù :  
W  
laø nhòp ñoä taêng tröôûng (%).


V1  
laø möùc kieåm tra ban ñaàu.


V2  
laø möùc kieåm tra cuoái cuøng giai ñoaïn.


0,5 vaø 100 laø haèng soá

2.1.5.6. Chæ soá t – student: laø chæ soá duøng so saùnh hai soá trung bình quan saùt cuûa 2 maãu ñoäc laäp n ( 30:

t = 
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: laø giaù trò trung bình cuûa hai taäp hôïp maãu töông öùng 1 vaø 2.

n1, n2 : laø soá caù theå ñöôïc quan saùt cuûa hai taäp hôïp maãu töông öùng 1 vaø 2.

2.2. TOÅ CHÖÙC NGHIEÂN CÖÙU:

2.2.1. Ñoái töôïng nghieân cöùu:

Laø 100 nöõ hoïc sinh lôùp 12 tröôøng THPT Nam S¸ch II.
Ñoái töôïng khoâng dò taät, tham gia ñaày ñuû chöông trình giaùo duïc theå chaát chính khoaù.

Söùc khoeû bình thöôøng.

2.2.2. Ñòa ñieåm nghieân cöùu:

Tröôøng THPT Nam S¸ch II.

2.2.3. Thôøi gian nghieân cöùu:

Ñeà taøi ñöôïc tieán haønh töø thaùng 09/2009 ñeán 01/2010, theo 3 giai ñoaïn sau:

· Giai ñoaïn I: Thaùng 09/2009.

Tieán haønh thu thaäp taøi lieäu, nghieân cöùu cô sôû lyù luaän cuûa ñeà taøi, xaùc ñònh caùc phöông phaùp nghieân cöùu, caùc vaán ñeà caàn thieát ñeå laøm saùng toû trong quaù trình nghieân cöùu, chuaån bò caùc coâng cuï nghieân cöùu.

· Giaûi quyeát nhieäm vuï 1:

Thöïc traïng thaønh tích nhaûy xa kieåu öôõn thaân cuûa nöõ hoïc sinh lôùp 12 tröôøng THPT Nam S¸ch II, bao goàm:

Tieán haønh thu thaäp laïi caùc thaønh tích nhaûy xa kieåu öôõn thaân cuûa nöõ hoïc sinh lôùp 12 ôû caùc naêm hoïc tröôùc ñeå so saùnh vôùi naêm hoïc 2009 - 2010.

· Giai ñoaïn II: Töø thaùng 10/2009 ñeán 11/2010.

· Giaûi quyeát nhieäm vuï 2:

Nghieân cöùu löïa choïn caùc baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh toác ñoä moân nhaûy xa kieåu öôõn thaân cho nöõ hoïc sinh lôùp 12 tröôøng THPT Nam S¸ch II bao goàm:

· Bieân soaïn chöông trình thöïc nghieäm 3 thaùng vaø keá hoaïch giaûng daïy töông öùng vôùi giai ñoaïn hoïc taäp moân nhaûy xa kieåu öôõn thaân cuûa ñoái töôïng thöïc nghieäm.

· Chuaån bò phöông tieän, ñoái töôïng nghieân cöùu thöïc nghieäm vaø ñoái chöùng, tieán

haønh laáy soá lieäu tröôùc thöïc nghieäm (töø ngaøy 01/12/2009 ñeán ngaøy 12/12/2009).

· Xöû lyù soá lieäu tröôùc thöïc nghieäm.

· Giai ñoaïn III: Töø thaùng 12/2009 ñeán 01/2010.

· Giaûi quyeát nhieäm vuï 3:

Giaûi quyeát nhieäm vuï 3 vaø hoaøn thaønh saùng kieán kinh nghieäm, bao goàm:
· Tieán haønh thöïc nghieäm sö phaïm ñeå xaùc ñònh hieäu quaû cuûa heä thoáng baøi taäp ñaõ löïa choïn. 

· Laáy keát quaû thöïc nghieäm sau 3 thaùng.

· Xöû lyù caùc soá lieäu thöïc nghieäm. 

· Vieát baûn thaûo, hoaøn chænh saùng kieán kinh nghieäm vaø noäp Hoäi ñoàng Khoa hoïc nhaø tröôøng.

2..2.4. Coäng taùc vieân:

· Caùc giaùo vieân theå duïc tröôøng THPT Nam S¸ch II.

2.2.5.  Trang thieát bò söû duïng nghieân cöùu:

· Ñoàng hoà, 

· Thöôùc daây

· Côø…

2 – Hoµn thiÖn c¸c giai ®o¹n nh¶y xa dùa trªn viÖc ¸p dông c¸c bµi tËp bæ trî phï hîp ®èi víi ®èi t­îng vµ kh¶ n¨ng cña häc sinh .
 Sau mét thêi gian gi¶ng d¹y kü thuËt nh¶y xa kiÓu nh¶y ­ìn th©n vµ qua nghiªn cøu c¸c d¹ng bµi tËp bæ trî , hay ¸p dông cho m«n nh¶y xa ®Ó n©ng 
cao sù hoµn thiÖn vÒ kü thuËt vµ thµnh tÝch nh¶y xa ®Ó ¸p dông mét c¸ch hiÖu qu¶ c¸c bµi tËp vµo trong c¸c giê häc t«i ®· sö dông mét sè ph­¬ng ph¸p  vµ bµi tËp bæ trî sau :

III.KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN

3.1. ÑAÙNH GIAÙ THÖÏC TRAÏNG THAØNH TÍCH NHAÛY XA KIEÅU ÖÔÕN THAÂN CUÛA HOÏC SINH NÖÕ LÔÙP 12 TRÖÔØNG THPT Nam S¸ch II.
· Hieän traïng cuûa tröôøng

· Tröôøng THPT Nam S¸ch II vÒ c¬ së vËt chÊt dµnh cho tËp luyÖn vÉn cßn nhiÒu khã kh¨n thiÕu thèn. Khoâng ngaïi khoù khaên ñoù maø giöõa thaày vaø troø ngaøy ngaøy töøng böôùc khaéc phuïc, noã löïc giaûng daïy vaø hoïc taäp laäp nhieàu thaønh tích ñaùng keå. 

.

Baûng 3.1: Keát quaû hoïc taäp moân nhaûy xa kieåu öôõn thaân cuûa nöõ hoïc sinh khoái lôùp 12 tröôøng  THPT Nam S¸ch II ôû caùc năm hoïc 2006 - 2007, 2007 - 2008, 2008 - 2009.

	NAÊM HOÏC
	TOÅNG SOÁ
	THAØNH TÍCH NHAÛY XA (meùt)

	2006 - 2007
	280
	2.96

	2007 - 2008
	334
	2.98

	2008 - 2009
	316
	3.02


Toùm laïi: Thöïc traïng thaønh tích nhaûy xa kieåu öôõn thaân cuûa nöõ hoïc sinh lôùp 12 tröôøng THPT Nam S¸ch II  toát hôn caùc naêm hoïc tröôùc. Tuy nhieân söï cheânh leäch thaønh tích giöõa chuùng khoâng cao.

Toâi minh hoaï thaønh tích nhaûy xa kieåu öôõn thaân cuûa nöõ hoïc sinh lôùp 12 tröôøng THPT Nam S¸ch II caùc naêm hoïc 2006 - 2007; 2007 - 2008; 2008 - 2009 qua bieåu ñoà 1.

Bieåu ñoà 1: Thöïc traïng thaønh tích nhaûy xa kieåu öôõn thaân qua caùc naêm hoïc.
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3.2. NGHIEÂN CÖÙU LÖÏA CHOÏN CAÙC BAØI TAÄP PHAÙT TRIEÅN SÖÙC MAÏNH TOÁC ÑOÄ ÔÛ MOÂN NHAÛY XA KIEÅU ÖÔÕN THAÂN CHO NÖÕ HOÏC SINH LÔÙP 12 TRÖÔØNG THPT nam s¸ch II.
3.2.1. Xaùc ñònh caùc chæ tieâu ñaùnh giaù söï phaùt trieån theå löïc ôû moân nhaûy xa kieåu öôõn thaân cho nöõ hoïc sinh lôùp 12 tröôøng THPT Nam S¸ch II.
Ñeå ñaùnh giaù söï phaùt trieån  söùc maïnh - toác ñoä ôû moân nhaûy xa kieåu öôõn thaân cuûa nöõ hoïc sinh lôùp 12, vaán ñeà ñaàu tieân ñaët ra tröôùc nhaø sö phaïm laø phaûi coù caùc chæ tieâu ñaùnh giaù. Ñeå giaûi quyeát caùc vaán ñeà treân, chuùng toâi tieán haønh theo böôùc sau:

Thu thaäp, thoáng keâ caùc chæ tieâu ñaõ ñöôïc söû duïng ñeå ñaùnh giaù söï phaùt trieån söùc maïnh - toác ñoä cho nöõ hoïc sinh trong caùc tö lieäu löu tröõ hieän coù. 

Qua quaù trình thu thaäp, thoáng keâ taøi lieäu cuûa caùc taùc giaû trong vaø ngoaøi nöôùc, toâi thoáng keâ ñöôïc 10 chæ tieâu ñaëc tröng ñaùnh giaù söùc maïnh toác ñoä trong nhaûy xa kieåu öôõn thaân cho nöõ hoïc sinh trung hoïc phoå thoâng.

3.2.2. Xaùc ñònh cô sôû löïa choïn caùc baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh toác ñoä cho nöõ hoïc sinh lôùp 12 tröôøng THPT Nam S¸ch II.

Ñeå giaûi quyeát nhieäm vuï ñaët ra caàn tieán haønh hai vaán ñeà:

Vaán ñeà 1: Ñònh höôùng löïa choïn caùc baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh toác ñoä cho nöõ hoïc sinh lôùp 12.
Vaán ñeà 2: Xaùc ñònh caùc baøi taäp cuï theå phaùt trieån söùc maïnh toác ñoä cho nöõ hoïc sinh lôùp 12
3.2.2.1. Ñònh höôùng löïa choïn caùc baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh toác ñoä cho nöõ hoïc sinh lôùp 12.
Ñeå löïa choïn caùc baøi taäp caùc baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh toác ñoä moät caùch chaët cheõ vaø khoa hoïc, chuùng toâi ñònh höôùng nhöõng yeâu caàu cuûa quaù trình löïa choïn baøi taäp, ñoù laø:

Caùc baøi phaûi coù taùc duïng tröïc tieáp ñeán ñoái töôïng taäp luyeän.

1. Caùc baøi taäp phaûi phuø hôïp vôùi taâm sinh lyù tuoåi cuõng nhö quaù trình phaùt trieån theå löïc cuûa hoïc sinh.

2. Caùc baøi taäp phaûi hình thaønh ñöôïc kyõ naêng - kyõ xaûo vaän ñoäng.

3. Caùc baøi taäp phaûi ña daïng hoaù caùc hình thöùc taäp luyeän, ñôn giaûn duïng cuï boå trôï.

4. Caùc baøi taäp phaûi hôïp lyù vöøa söùc vaø naâng daàn ñoä khoù, khoái löôïng taäp luyeän, ñaûm baûo an toaøn traùnh xaûy ra chaán thöông.

3.2.2.2. Löïa choïn caùc baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh toác ñoä cho nöõ hoïc sinh lôùp 12.
Ñeå coù cô sôû khoa hoïc cho vieäc löïa choïn caùc baøi taäp cuï theå nhaèm muïc ñích phaùt trieån söùc maïnh toác ñoä cho nöõ hoïc sinh lôùp 12 tröôøng THPT Nam S¸ch II, baèng phöông phaùp ñoïc, tham khaûo taøi lieäu cuõng nhö quan saùt caùc buoåi leân lôùp cuûa caùc giaùo vieân vaø qua thöïc tieãn giaûng daïy, toâi ñaõ toång hôïp ñöôïc 20 baøi taäp coù lieân quan ñeán vieäc phaùt trieån söùc maïnh toác ñoä cho nöõ hoïc sinh, ñoù laø:

1/ Chaïy 30 m xuaát phaùt cao.

2/ Chaïy 50m toác ñoä cao.

3/ Chaïy 60m xuaát phaùt thaáp.

4/ Chaïy 80 m xuaát phaùt cao. 

5/ Chaïy 100 m xuaát phaùt thaáp.

6/ Chaïy bieán toác 4 x 25m.

7/ Nhaûy xa toaøn ñaø.

8/ Chaïy ñaïp sau 4 x 30m.

9/ Chaïy naâng cao ñuøi nhanh 20 giaây.

10/ Chaïy goùt chaïm moâng 30s.

11/ Chaïy baêng qua hoá caùt 5 laàn.

12/ Chaïy böôùc nhoû naâng daàn taàn soá böôùc chaïy.

13/ Nhaûy ba böôùc khoâng ñaø.

14/ Nhaûy daây nhanh 30s.

15/ Baät xa taïi choã.

16/ Baät cao taïi choã.

17/ Baät coùc 20m.

18/ Baät cao treân hoá caùt 30 laàn.

19/ Baät treân buïc cao 30cm.

20/ Baät nhaûy qua chöôùng ngaïi vaät naèm ngang.

Nhöõng baøi taäp khoâng hoäi ñuû caùc yeâu caàu ñaët ra neân bò loaïi boû khoâng ñöa vaøo söû duïng.

Nhö vaäy, chæ coù 10 baøi taäp döôùi ñaây haøm chöùa caùc ñieàu kieän caàn vaø ñuû ñöôïc löïa choïn ñeå söû duïng trong huaán luyeän nhaèm phaùt trieån söùc maïnh toác ñoä cho nöõ hoïc sinh lôùp 12.

1/ Chaïy 30m xuaát phaùt cao.

2/ Baät xa taïi choã.

3/ Nhaûy xa toaøn ñaø.

4/ Chaïy 60m xuaát phaùt thaáp.

5/ Chaïy naâng cao ñuøi nhanh 20s.

6/ Chaïy ñaïp sau 4 x 30m.
7/ Baät coùc 20m.
8/ Baät cao treân hoá caùt 30 laàn.
9/ Chaïy baêng qua hoá caùt 5 laàn.
10/ Nhaûy daây nhanh 30s.
3.3. KIEÅM NGHIEÄM TRONG THÖÏC TIEÃN TÍNH HIEÄU QUAÛ CUÛA CAÙC BAØI TAÄP PHAÙT TRIEÅN SÖÙC MAÏNH TOÁC ÑOÄ ÔÛ MOÂN NHAÛY XA KIEÅU ÖÔÕN THAÂN CHO NÖÕ HOÏC SINH LÔÙP 12 TRÖÔØNG THPT Nam S¸ch II.

3.3.1. Keá hoaïch vaø toå chöùc thöïc nghieäm:

Ñeå kieåm nghieäm tính hieäu quaû cuûa caùc baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh toác ñoä vöøa ñöôïc löïa choïn chuùng toâi tieán haønh quaù trình thöïc nghieäm sö phaïm. Ñoái töôïng tham gia thöïc nghieäm ñöôïc chia thaønh hai nhoùm: Nhoùm thöïc nghieäm vaø nhoùm ñoái chöùng.

· Nhoùm thöïc nghieäm: ñöôïc toâi choïn ngaãu nhieân goàm 50 nöõ hoïc sinh, ñang hoïc lôùp 12, thôøi gian taäp luyeän moãi tuaàn 2 buoåi, moãi buoåi 1 tieát, noäi dung taäp luyeän söùc maïnh toác ñoä do toâi bieân soaïn, döïa theo caùc baøi taäp naâng cao söùc maïnh toác ñoä ñaõ ñöôïc xaùc ñònh ôû muïc (3.2), vaø ñöôïc thöïc hieän vaøo 15 phuùt cuoái cuûa tieát hoïc.

· Nhoùm ñoái chöùng: cuõng goàm 50 nöõ hoïc sinh ñang theo hoïc lôùp 12,  nhoùm naøy cuõng ñöôïc toâi löïa choïn ngaãu nhieân, thôøi gian taäp luyeän gioáng nhoùm thöïc nghieäm, moãi tuaàn 2 buoåi, moãi buoåi 1 tieát, noäi dung taäp luyeän theo chöông trình hieän höõu cuûa nhaø tröôøng.

· Löïc löôïng toå chöùc höôùng daãn quaù trình thöïc nghieäm laø caùc giaùo vieân thuoäc toå theå duïc tröôøng THPT Nam S¸ch II. Sau khi taäp huaán vaø thoáng nhaát keá hoaïch thöïc nghieäm.

· Thôøi gian toå chöùc thöïc nghieäm laø 12 tuaàn. 

Baét ñaàu töø 11/10/2009 ñeán 10/01/2010 thuoäc hoïc kyø I, naêm hoïc 2009 - 2010.
Ñòa ñieåm thöïc nghieäm vaø kieåm tra: tröôøng THPT Nam S¸ch Trong quaù trình tieán haønh thöïc nghieäm sö phaïm, chuùng toâi tieán haønh kieåm tra caùc ñoái töôïng tham gia thöïc nghieäm 2 laàn vaøo caùc thôøi ñieåm:
· Tröôùc khi tieán haønh thöïc nghieäm sö phaïm (laàn 1).

· Sau khi keát thuùc giai ñoaïn thöïc nghieäm sö phaïm (laàn 2).

Caùch thöùc tieán haønh kieåm tra, chaám ñieåm kyõ thuaät, coâng nhaän thaønh tích giöõa hai nhoùm laø nhö nhau. Caùc chæ tieâu kieåm tra ôû nhoùm thöïc nghieäm laø nhöõng test ñöôïc nghieân cöùu ñeå ñaùnh giaù söùc maïnh toác ñoä nöõ hoïc sinh. Ñoù laø caùc test ñaõ ñöôïc xaùc ñònh ôû muïc (3.2.1).

1/ Chaïy 30m xuaát phaùt  cao (giaây).

2/ Baät xa taïi choã (meùt ).

3/ Thaønh tích nhaûy xa toaøn ñaø (meùt)

· Sau ñaây, laø keát quaû thu ñöôïc cuûa quaù trình thöïc nghieäm sö phaïm:

3.3.2. So saùnh thaønh tích thöïc hieän caùc test ñaùnh giaù söùc maïnh toác ñoä cuûa hai nhoùm ñoái chöùng vaø thöïc nghieäm tröôùc thöïc nghieäm:

Tröôùc khi ñi vaøo thöïc nghieäm, chuùng toâi tieán haønh kieåm tra thaønh tích cuûa nhoùm ñoái chöùng vaø nhoùm thöïc nghieäm ñeå ñaùnh giaù toá chaát söùc maïnh toác ñoä ban ñaàu cuûa hai nhoùm. Sau ñoù, keát quaû kieåm tra seõ ñöôïc xöû lyù baèng phöông phaùp toaùn hoïc thoáng keâ ñeå so saùnh trình ñoä ban ñaàu cuûa hai nhoùm. Cuï theå keát quaû söû lyù soá lieäu ñöôïc trình baøy ôû baûng 3.4, 3.5, 3.6 sau :

Baûng 3.4: Thaønh tích chaïy 30m XPC, baät xa taïi choã vaø nhaûy xa kieåu öôõn thaân cuûa nöõ hoïc sinh lôùp 12 tröôøng THPT Nam S¸ch II tröôùc thöïc nghieäm.

NHOÙM ÑOÁI CHÖÙNG                                               (Ngaøy kieåm tra 11/10/2009 Kieåm tra ban ñaàu)
	TT
	HOÏ VAØ TEÂN
	THAØNH TÍCH CAÙC TEST

	
	
	1
	2
	3

	1
	Nguyễn Thị Hương
	5.42
	1.60
	2.78

	2
	Cao Thị Diệp
	5.25
	1.56
	2.75

	3
	Nguyễn Phương Thảo
	5.24
	1.62
	3.12

	4
	Nguyễn Thị Hải
	4.87
	1.72
	2.80

	5
	Lª Kim Lan
	5.62
	1.56
	2.87

	6
	Hồ Thị Hoàng
	5.25
	1.54
	2.95

	7
	Mai Thị Thanh Hồng
	6.15
	1.55
	3.05

	8
	Phạm Thị Hồng
	5.78
	1.75
	3.12

	9
	Lª Thị Thu Huyền
	5.65
	1.71
	3.15

	10
	Hoàng Thị Kim Anh
	4.78
	1.55
	2.75

	11
	Trần Thị Hßa
	5.64
	1.60
	2.65

	12
	Trần Đình Thuỷ 
	5.65
	1.52
	3.15

	13
	Nguyễn Thị Lan Hương
	5.42
	1.55
	2.87

	14
	Trương Thi Hương
	5.45
	1.45
	3.25

	15
	Vũ Thị Thu Hương
	5.55
	1.78
	3.15

	16
	Bïi Thị Lan
	4.75
	1.61
	2.95

	17
	Nguyễn ThÞ Xu©n
	5.68
	1.75
	2.85

	18
	Nguyễn Thị Linh
	6.41
	1.79
	3.25

	19
	Hoàng Thị Linh
	5.83
	1.68
	3.05

	20
	Hoàng Thị Loan
	6.34
	1.71
	2.86

	21
	Trương Thị Loan
	5.75
	1.75
	2.75

	22
	Nguyễn Kim Linh
	6.25
	1.65
	3.15

	23
	Lª Thị Thu Trang
	5.37
	1.75
	2.85

	24
	Phạm Thị Nam
	6.02
	1.68
	3.04

	25
	Lª Thị Kim Ngọc
	5.55
	1.72
	2.75

	26
	Hoàng Thị Nguyễn
	5.62
	1.75
	2.87

	27
	Lª Kiều Nga
	5.80
	1.68
	2.75

	28
	Trần Kim Minh
	5.85
	1.70
	3.15

	29
	Nguyễn Thị Mỹ Phụng
	5.89
	1.65
	3.12

	30
	Phạm Kim Sang
	6.45
	1.75
	3.05

	31
	Trần Lệ Thu
	5.65
	1.68
	2.98

	32
	Hồ Kiều Oanh
	5.11
	1.78
	2.75

	33
	§ç Thị Thu
	5.61
	1.75
	2.95

	34
	Nguyễn Thị Thuỳ Trang A
	5.75
	1.72
	2.89

	35
	Nguyễn Thị Thuỳ Trang B
	6.25
	1.65
	3.24

	36
	Bïi ThÞ TÝnh
	5.49
	1.78
	3.05

	37
	Nguyễn Thị Thu Tuyền
	5.78
	1.50
	2.64

	38
	Đỗ Thị Tuyết
	5.89
	1.75
	2.97

	39
	Lª ThÞ V©n
	5.72
	1.71
	2.85

	40
	Nguyễn Thị Lợi
	5.87
	1.77
	3.05

	41
	Cao Thị Diệp
	5.86
	1.73
	2.75

	42
	Nguyễn Hoàng Thị Phương
	6.24
	1.65
	2.85

	43
	Nguyễn Thị Hải
	5.74
	1.65
	2.94

	44
	Đinh Thị Bích Phượng
	5.75
	1.72
	2.75

	45
	Đỗ ThÞ  Th­¬ng
	5.81
	1.75
	3.07

	46
	Hoàng Thị Linh
	5.45
	1.64
	3.12

	47
	Trần Thị Như 
	6.32
	1.71
	2.89

	48
	Lê Thị Ngọc Hương
	5.45
	1.82
	2.75

	49
	NguyÔnThu Hương
	5.35
	1.57
	2.75

	50
	Trần Thị Thu Hồng
	5.45
	1.72
	3.15
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	5.68
	1.67
	2.94

	
[image: image27.wmf]d


	0.26
	0.14
	0.37
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	4.50
	8.67
	12.57
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	0.009
	0.017
	0.025


NHOÙM THÖÏC NGHIEÄM

	TT
	HOÏ VAØ TEÂN
	THAØNH TÍCH CAÙC TEST

	
	
	1
	2
	3

	1
	Trần Kim Anh
	5.47
	1.55
	2.75

	2
	Nguyễn Thị Anh
	5.32
	1.52
	2.70

	3
	Bu× Thị Bình
	5.21
	2.05
	2.80

	4
	Trương Thị Hồng Diệu
	4.85
	1.75
	2.55

	5
	Nguyễn Thị Ngọc Duy
	5.70
	1.53
	2.76

	6
	Bïi ThÞ H­¬ng
	5.65
	1.65
	2.85

	7
	Lương Hồ Thị Hậu
	6.25
	1.55
	3.15

	8
	Nguyễn Thị Thu Hiền
	5.70
	1.75
	2.95

	9
	Nguyễn Thị Mai
	5.75
	1.7
	3.05

	10
	Nguyễn Thị Hoà
	4.95
	1.55
	2.65

	11
	Vương Thị Hồng
	5.61
	1.60
	2.70

	12
	Vương Thị Huyền
	5.35
	1.45
	3.15

	13
	Lª Thị Hiền
	5.57
	1.45
	2.85

	14
	Nguyễn Thuỳ Linh
	5.45
	1.57
	3.16

	15
	Lª Kim Long
	5.58
	1.75
	3.05

	16
	Nguyễn Thị Long
	5.15
	1.53
	3.25

	17
	Nguyễn Thị Mùi
	5.68
	1.75
	2.65

	18
	Lương Kim Minh
	6.41
	1.79
	3.17

	19
	Phạm Thị Nga
	5.83
	1.65
	3.08

	20
	Nguyễn Thị Ng©n
	6.34
	1.75
	2.65

	21
	Trần Thu Dung
	5.75
	1.65
	2.75

	22
	Trần Thị Ngọc 
	6.25
	1.65
	3.05

	23
	Trần Thị Phượng
	5.05
	1.75
	2.80

	24
	§inh ThÞ HuÕ
	6.02
	1.61
	3.00

	25
	Lª Thị Hoan
	5.55
	1.85
	2.72

	26
	Nguyễn Thị Thanh
	5.62
	1.65
	3.11

	27
	Nguyễn Thị Nhường
	5.80
	1.75
	2.78

	28
	§ç Thị Thu 
	5.75
	1.54
	3.23

	29
	Trần ThÞ Mïi 
	5.89
	1.65
	3.10

	30
	Bïi ThÞ Oanh
	5.76
	1.75
	3.20

	31
	Lª ThÞ Th­¬ng
	5.45
	1.70
	2.77

	32
	Vũ Thị Thuỷ
	5.55
	1.73
	3.14

	33
	Trần Hoàng Thuy
	5.25
	1.65
	3.01

	34
	Hồ ThÞ Tiên
	5.75
	1.75
	2.75

	35
	Mai Thị Trang
	6.25
	1.60
	3.05

	36
	Nguyễn Kim Trí
	5.65
	1.75
	3.07

	37
	Nguyễn Thị Ngọc 
	5.82
	1.75
	2.45

	38
	Nguyễn Kim Tùng
	5.89
	1.65
	3.15

	39
	Nguyễn Ngọc V©n
	6.05
	1.62
	3.05

	40
	Hồ Thị Mơ
	5.85
	1.75
	2.74

	41
	Nguyễn Thị Mơ
	5.95
	1.73
	2.50

	42
	Bïi Thanh Lam
	5.45
	1.89
	3.05

	43
	Đặng Thị Thanh 
	5.85
	1.65
	2.65

	44
	Trần Hoàng Thu Trâm
	5.75
	1.79
	3.03

	45
	Nguyễn Thị Tuyến
	5.78
	1.85
	2.95

	46
	Ngô Thị Tuyết 
	5.74
	1.85
	3.12

	47
	Lâm Thị Ánh Vân 
	5.65
	1.70
	2.76

	48
	Bùi Thị Tân
	5.58
	1.75
	3.07

	49
	Đặng Thị Vy 
	4.85
	1.71
	2.75

	50
	Trần Thị Sen
	5.45
	1.61
	3.00
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Ghi chuù : 
Test 1 : Chaïy 30m xuaát phaùt cao (s).


Test 2 : Baät xa taïi choã (m).


Test 3 : Thaønh tích nhaûy xa (m).
Baûng 3.5: Toång hôïp caùc chæ soá chaïy 30m XPC, baät xa taïi choã vaø thaønh tích nhaûy xa kieåu öôõn thaân cuûa nöõ hoïc sinh lôùp 12 tröôøng THPT Nam S¸ch II cuûa hai nhoùm tröôùc thöïc nghieäm.
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	NHOØM

ÑOÁI CHÖÙNG
	Chaïy 30m xuaát phaùt cao
	giaây
	5.68
	0.26
	4.50
	0.009

	
	Baät xa taïi choã
	meùt
	1.67
	0.14
	8.67
	0.017

	
	Thaønh tích nhaûy xa
	meùt
	2.94
	0.37
	12.57
	0.025

	NHOÙM

THÖÏC NGHIEÄM
	Chaïy 30m xuaát phaùt cao
	giaây
	5.66
	0.27
	4.73
	0.009

	
	Baät xa taïi choã
	meùt
	1.68
	0.15
	8.88
	0.17

	
	Thaønh tích nhaûy xa
	meùt
	2.91
	0.36
	12.25
	0.024


Baûng 3.6: So saùnh caùc chæ soá chaïy 30m XPC, baät xa taïi choã vaø thaønh tích nhaûy xa kieåu öôõn thaân cuûa nöõ hoïc sinh lôùp 12 tröôøng THPT Nam S¸ch II cuûa hai nhoùm tröôùc thöïc nghieäm.
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	P

	1
	Chaïy 30m xuaát phaùt cao
	5.68
	5.66
	  0.02
	0.53
	1.98
	>0.05

	2
	Baät xa taïi choã 
	1.67
	1.68
	- 0.01
	0.48
	1.98
	>0.05

	3
	Thaønh tích nhaûy xa
	2.94
	2.91
	- 0.03
	0.58
	1.98
	>0.05


Thoâng qua keát quaû soá lieäu tính ñöôïc ôû baûng 3.5 toâi coù nhöõng nhaän xeùt sau: 

· Caùc giaù trò trung bình (
[image: image43.wmf]X

) cuûa caùc thoâng soá kieåm tra ôû caû hai nhoùm nghieân cöùu ña soá ñeàu töông ñoái ñoàng ñeàu, ít phaân taùn, coù ñoä ñoàng nhaát cao (V% < 10%), rieâng chæ tieâu thaønh tích nhaûy xa thì ôû möùc trung bình (10% < V% < 15%).  

· Caùc giaù trò trung bình (
[image: image44.wmf]X

) cuûa caùc thoâng soá kieåm tra ôû caû hai nhoùm nghieân cöùu ña soá ñeàu coù tính ñaïi dieän cao, coù theå ñaùnh giaù ñaày ñuû, chính xaùc giaù trò trung bình cuûa taäp hôïp toång (
[image: image45.wmf]e

< 0.05).

Töø keát quaû laäp test tröôùc thöïc nghieäm cuûa hai nhoùm quan saùt ôû baûng 3.6 toâi ruùt ra nhöõng ñaùnh giaù nhö sau:

· ÔÛ test chaïy 30m xuaát phaùt cao, thaønh tích trung bình cuûa nhoùm thöïc nghieäm hôi nhænh hôn nhoùm ñoái chöùng (cheânh leäch 0.02giaây). Tuy nhieân, xeùt theo chæ soá t – student thì keát quaû treân giöõa hai nhoùm khoâng coù söï khaùc bieät ñaùng keå vì 
[image: image46.wmf]tính

t

(0.53) < 
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t

(1.98 ), hay noùi caùch khaùc söï khaùc bieät khoâng coù yù nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc suaát P > 0.05. Nhö vaäy, thaønh tích chaïy 30m xuaát phaùt cao tröôùc thöïc nghieäm cuûa hai nhoùm thöïc nghieäm vaø ñoái chöùng laø töông ñöông nhau. 

· ÔÛ test baät xa thaønh tích trung bình cuûa nhoùm thöïc nghieäm hôi nhænh hôn nhoùm ñoái chöùng (cheânh leäch 0.01m). Tuy nhieân, xeùt theo chæ soá t – student thì keát quaû treân giöõa hai nhoùm khoâng coù söï khaùc bieät ñaùng keå vì 
[image: image48.wmf]tính

t

(0.48) < 
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(1.98), hay noùi caùch khaùc söï khaùc bieät khoâng coù yù nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc suaát P > 0.05. Nhö vaäy, baät xa tröôùc thöïc nghieäm cuûa hai nhoùm thöïc nghieäm vaø ñoái chöùng laø töông ñöông nhau.

· ÔÛ test nhaûy xa, thaønh tích trung bình cuûa nhoùm thöïc nghieäm hôi thaáp hôn nhoùm ñoái chöùng (cheânh leäch 0.03m). Tuy nhieân, xeùt theo chæ soá t – student thì keát quaû treân giöõa hai nhoùm khoâng coù söï khaùc bieät ñaùng keå vì 
[image: image50.wmf]tính

t
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(1.98), hay noùi caùch khaùc söï khaùc bieät khoâng coù yù nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc suaát P > 0.05. Nhö vaäy, thaønh tích nhaûy xa tröôùc thöïc nghieäm cuûa hai nhoùm thöïc nghieäm vaø ñoái chöùng laø töông ñöông nhau.

Söï caân baèng veà trình ñoä theå löïc giöõa hai nhoùm thöïc nghieäm vaø nhoùm ñoái chöùng tröôùc khi thöïc nghieäm ñöôïc chuùng toâi theå hieän roõ neùt qua bieåu ñoà 2:

Bieåu ñoà 2: So saùnh caùc chæ soá chaïy 30m XPC, baät xa taïi choã vaø thaønh tích nhaûy xa cuûa hai nhoùm thöïc nghieäm vaø ñoái chöùng tröôùc khi  thöïc nghieäm. 
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Toùm laïi: Trình ñoä ban ñaàu tröôùc khi tieán haønh thöïc nghieäm cuûa hai nhoùm thöïc nghieäm vaø ñoái chöùng laø töông ñöông nhau veà caùc toá chaát söùc maïnh toác ñoä trong nhaûy xa kieåu öôõn thaân.

3.3.3. So saùnh thaønh tích thöïc hieän caùc test ñaùnh giaù söùc maïnh toác ñoä cuûa hai nhoùm ñoái chöùng vaø thöïc nghieäm sau thöïc nghieäm:

Chuùng toâi tieán haønh kieåm tra thaønh tích caùc test ñaùnh giaù söùc maïnh toác ñoä cuûa 2 nhoùm thöïc nghieäm vaø ñoái chöùng thu ñöôïc keát quaû ôû baûng 3.7, 3.8, 3.9 sau:
Baûng 3.7: Thaønh tích chaïy 30m XPC, baät xa taïi choã vaø nhaûy xa kieåu öôõn thaân cuûa nöõ hoïc sinh lôùp 12 tröôøng THPT Nam S¸ch II sau thöïc nghieäm.

NHOÙM ÑOÁI CHÖÙNG                                              (Ngaøy kieåm tra 10/01/2009 Kieåm tra keát thuùc)
	TT
	HOÏ VAØ TEÂN
	THAØNH TÍCH CAÙC TEST

	
	
	1
	2
	3

	1
	Nguyễn Thị Hương
	5.45
	1.63
	2.92

	2
	Cao Thị Diệp
	5.25
	1.56
	2.87

	3
	Nguyễn Phương Thảo
	5.24
	1.62
	3.01

	4
	Nguyễn Thị Hải
	4.97
	1.82
	2.80

	5
	Lª Kim Lan
	5.64
	1.56
	2.87

	6
	Hồ Thị Hoàng
	5.25
	1.54
	2.95

	7
	Mai Thị Thanh Hồng
	6.21
	1.55
	3.15

	8
	Phạm Thị Hồng
	5.74
	1.85
	3.22

	9
	ê LªThị Thu Huyền
	5.65
	1.75
	3.15

	10
	Hoàng Thị Kim Anh
	4.78
	1.55
	2.75

	11
	Trần Thị Hà
	5.64
	1.60
	2.65

	12
	Trần Đình Thuỷ 
	5.62
	1.52
	3.41

	13
	Nguyễn Thị Lan Hương
	5.24
	1.55
	2.87

	14
	Trương Thi Hương
	5.40
	1.45
	3.45

	15
	Vũ Thị Thu Hương
	5.42
	1.78
	3.15

	16
	Bïi Thị Lan
	4.75
	1.61
	3.25

	17
	Nguyễn Thị Xu©n
	5.68
	1.75
	2.89

	18
	Nguyễn Thị Kim 
	6.41
	1.79
	3.25

	19
	Hoàng Thị Linh
	5.83
	1.68
	3.24

	20
	Hoàng Thị Loan
	6.34
	1.88
	2.86

	21
	Trương Thị Loan
	5.75
	1.75
	2.75

	22
	Nguyễn Kim Linh
	6.25
	1.65
	3.21

	23
	Lª Thị Thu Trang
	4.82
	1.75
	2.95

	24
	Phạm Thị Nam
	6.02
	1.68
	3.04

	25
	LªThị Kim Ngọc
	5.55
	1.72
	2.75

	26
	Hoàng Thị Nguyễn
	5.62
	1.75
	2.87

	27
	Lª Kiều Nga
	5.80
	1.78
	2.98

	28
	Trần Kim Minh
	5.75
	1.82
	3.45

	29
	Nguyễn Thị Mỹ Phụng
	5.89
	1.65
	3.12

	30
	Phạm Kim Sang
	6.45
	1.84
	3.24

	31
	Trần Lệ Thu
	5.65
	1.68
	2.98

	32
	Hồ Kiều Oanh
	4.89
	1.78
	2.75

	33
	Đç Thị Thu
	5.61
	1.84
	3.15

	34
	Nguyễn Thị Thuỳ Trang A
	5.75
	1.83
	2.89

	35
	Nguyễn Thị Thuỳ Trang B
	6.25
	1.65
	3.24

	36
	Bïi ThÞ TuyÕt
	5.49
	1.78
	3.41

	37
	Nguyễn Thị Thu Tuyền
	5.78
	1.50
	2.98

	38
	Đỗ Thị  Tuyết
	5.89
	1.78
	3.22

	39
	Lª ThÞ Lan
	5.72
	1.71
	2.85

	40
	Nguyễn Thị Lợi
	5.87
	1.86
	3.05

	41
	Cao Thị Diệp
	5.86
	1.73
	2.95

	42
	Nguyễn Hoàng Thị Phương
	6.24
	1.65
	3.26

	43
	Nguyễn Thị Hải
	5.74
	1.65
	2.94

	44
	Đinh Thị Bích Phượng
	5.75
	1.79
	2.75

	45
	§ç ThÞ ViÖt
	5.55
	1.85
	3.35

	46
	Hoàng Thị Linh
	5.45
	1.64
	3.24

	47
	Trần Thị Như 
	6.32
	1.71
	2.89

	48
	Lª Thị Ngọc Hương
	5.41
	1.82
	3.24

	49
	Bïi Thu Hương
	4.89
	1.84
	2.99

	50
	Trần Thị Thu Hồng
	5.37
	1.72
	3.24
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NHOÙM THÖÏC NGHIEÄM

	TT
	HOÏ VAØ TEÂN
	THAØNH TÍCH CAÙC TEST

	
	
	1
	2
	3

	1
	Trần Tuấn Kim Anh
	5.45
	1.63
	2.92

	2
	Nguyễn Thị Vân Anh
	5.25
	1.56
	2.87

	3
	Bïi Thị Bình
	5.24
	2.12
	3.01

	4
	Trương Thị Hồng Diệu
	4.75
	1.82
	2.80

	5
	Nguyễn Thị Ngọc Duy
	5.64
	1.56
	2.87

	6
	Bïi ThÞ Hoµ
	5.25
	1.54
	2.95

	7
	Lương Thị Hậu
	6.21
	1.55
	3.34

	8
	Nguyễn Thị Thu Hiền
	5.74
	2.00
	3.22

	9
	Nguyễn Thị Mai
	5.65
	1.75
	3.15

	10
	Nguyễn Thị Hoà
	4.78
	1.55
	2.75

	11
	Vương Thị Hồng
	5.64
	1.60
	2.65

	12
	Vương Thị Huyền
	5.22
	1.52
	3.41

	13
	Lª Thị Hiền
	5.24
	1.55
	2.87

	14
	Nguyễn Thuỳ Linh
	5.40
	1.45
	3.45

	15
	Lª ThÞ Lan
	5.42
	1.78
	3.15

	16
	Nguyễn Thị Long
	4.75
	1.61
	3.25

	17
	Nguyễn Thị Mùi
	5.68
	1.94
	2.89

	18
	Lương Kim Minh
	6.41
	1.79
	3.25

	19
	Phạm Thị Nga
	5.83
	1.68
	3.45

	20
	Nguyễn Thị Ngaân
	6.34
	1.88
	2.86

	21
	Trần Thu Dung
	5.75
	1.75
	2.75

	22
	Trần Thị Ngọc Ph­¬ng
	6.25
	1.65
	3.45

	23
	Trần Thị Phượng
	4.48
	1.75
	2.95

	24
	§ç Thi Ph­îng
	6.02
	1.68
	3.04

	25
	Lª Thị Hoan
	5.55
	1.87
	2.75

	26
	Nguyễn Thị Thanh
	5.62
	1.86
	3.42

	27
	Nguyễn Thị Nhường
	5.80
	1.78
	2.98

	28
	Đç Thị Thu Vang
	5.75
	1.94
	3.62

	29
	Trần Kim Long
	5.89
	1.65
	3.60

	30
	Bïi ThÞ Tin
	5.56
	1.84
	3.24

	31
	Lª ThÞ Thuû
	5.37
	1.90
	2.98

	32
	Vũ Thị Thuỷ
	4.89
	1.78
	3.54

	33
	Trần Hoàng Thuý
	5.15
	1.84
	3.52

	34
	Hồ ThÞ Tiên
	5.75
	1.83
	2.89

	35
	Mai Thị Trang
	6.25
	1.65
	3.24

	36
	Nguyễn Kim Trí
	5.20
	1.78
	3.41

	37
	Nguyễn Thị Ngọc 
	5.78
	1.92
	2.98

	38
	Nguyễn Kim Trang
	5.89
	1.78
	3.22

	39
	Nguyễn Ngọc M¬
	5.72
	1.89
	3.64

	40
	Hồ Thị Mơ
	5.87
	1.86
	3.50

	41
	Nguyễn Thị Mơ
	5.86
	1.73
	2.95

	42
	Bïi Thanh Lam
	5.41
	1.89
	3.26

	43
	Đặng Thị Thanh 
	5.20
	1.65
	2.94

	44
	Trần Hoàng Thu Trâm
	5.75
	1.79
	3.40

	45
	Nguyễn Thị Tuyến
	5.55
	1.85
	3.35

	46
	NguyÔn Thị Tuyết 
	5.45
	1.85
	3.24

	47
	Lª ThÞ TuyÕt
	5.35
	1.71
	2.89

	48
	TrÇn ThÞ TuyÕt
	5.41
	1.82
	3.52

	49
	Đặng Thị  Vy 
	4.71
	1.86
	2.99

	50
	Trần Thị Sen
	5.36
	1.72
	3.24

	
[image: image57.wmf]X


	5.53
	1.76
	3.15

	
[image: image58.wmf]d


	0.28
	0.14
	0.36

	
[image: image59.wmf]%

V


	5.11
	8.03
	11.53

	
[image: image60.wmf]e


	0.010
	0.016
	0.023


Ghi chuù : 
Test 1 : Chaïy 30m xuaát phaùt cao (s).


Test 2 : Baät xa taïi choã (m).


Test 3 : Thaønh tích nhaûy xa (m).

Baûng 3.8: Toång hôïp caùc chæ soá chaïy 30m XPC, baät xa taïi choã vaø thaønh tích nhaûy xa kieåu öôõn thaân cuûa nöõ hoïc sinh lôùp 12 tröôøng THPT Nam S¸ch II sau thöïc nghieäm.
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	NHOØM

ÑOÁI CHÖÙNG
	Chaïy 30m xuaát phaùt cao
	giaây
	5.64
	0.26
	4.58
	0.009

	
	Baät xa taïi choã
	meùt
	1.70
	0.15
	8.54
	0.017

	
	Thaønh tích nhaûy xa
	meùt
	3.05
	0.34
	11.01
	0.022

	NHOÙM

THÖÏC NGHIEÄM
	Chaïy 30m xuaát phaùt cao
	giaây
	5.53
	0.28
	5.11
	0.010

	
	Baät xa taïi choã
	meùt
	1.76
	0.14
	8.03
	0.016

	
	Thaønh tích nhaûy xa
	meùt
	3.15
	0.36
	11.53
	0.023


Baûng 3.9: So saùnh caùc chæ soá chaïy 30m XPC, baät xa taïi choã vaø thaønh tích nhaûy xa kieåu öôõn thaân nöõ hoïc sinh lôùp 12 tröôøng THPT Nam S¸ch II cuûa hai nhoùm sau thöïc nghieäm.
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	P

	1
	Chaïy 30m xuaát phaùt cao
	5.64
	5.53
	0.11
	2.88
	1.98
	<0.05

	2
	Baät xa taïi choã 
	1.70
	1.76
	-0.06
	2.92
	1.98
	<0.05

	3
	Thaønh tích nhaûy xa
	3.05
	3.15
	-0.10
	1.99
	1.98
	<0.05


Thoâng qua keát quaû soá lieäu tính ñöôïc ôû caùc baûng 3.8 toâi coù nhöõng nhaän xeùt sau: 

· Caùc giaù trò trung bình (
[image: image70.wmf]X

) cuûa caùc thoâng soá kieåm tra ôû caû hai nhoùm nghieân cöùu ña soá ñeàu töông ñoái ñoàng ñeàu, ít phaân taùn, coù ñoä ñoàng nhaát cao (V% < 10%), rieâng chæ tieâu thaønh tích nhaûy xa thì ôû möùc trung bình (10% < V% < 15%).  

· Caùc giaù trò trung bình (
[image: image71.wmf]X

) cuûa caùc thoâng soá kieåm tra ôû caû hai nhoùm nghieân cöùu ña soá ñeàu coù tính ñaïi dieän cao, coù theå ñaùnh giaù ñaày ñuû, chính xaùc giaù trò trung bình cuûa taäp hôïp toång quaùt (
[image: image72.wmf]e

< 0.05).

Töø keát quaû laäp test sau 12 tuaàn thöïc nghieäm cuûa hai nhoùm quan saùt ôû baûng 3.9 chuùng toâi ruùt ra nhöõng ñaùnh giaù nhö sau:

· ÔÛ test chaïy 30m xuaát phaùt cao, thôøi gian nhoùm thöïc nghieäm thaáp hôn nhoùm ñoái chöùng (cheânh leäch 0.11giaây) nghóa laø thaønh tích trung bình cuûa nhoùm thöïc nghieäm toát hôn nhoùm ñoái chöùng. Neáu chuùng ta xeùt theo chæ soá t - student thì keát quaû treân giöõa hai nhoùm coù söï khaùc bieät ñaùng keå vì 
[image: image73.wmf]tính

t

(2.88) > 
[image: image74.wmf]baûng

t

(1.98), hay noùi caùch khaùc söï khaùc bieät coù yù nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc suaát P < 0.05. Nhö vaäy, thaønh tích chaïy 30m xuaát phaùt cao cuûa nhoùm thöïc nghieäm ñaõ phaùt trieån toát hôn roõ reät so vôùi nhoùm ñoái chöùng sau khi tieán haønh thöïc nghieäm.

· ÔÛ test baät xa taïi choã thaønh tích trung bình cuûa nhoùm thöïc nghieäm cao hôn 

nhoùm ñoái chöùng (cheânh leäch 0.06m). Neáu chuùng ta xeùt theo chæ soá t - student thì keát quaû treân giöõa hai nhoùm coù söï khaùc bieät ñaùng keå vì 
[image: image75.wmf]tính

t

(2.92) > 
[image: image76.wmf]baûng

t

(1.98), hay noùi caùch khaùc söï khaùc bieät coù yù nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc suaát P < 0.05. Nhö vaäy, sau khi aùp duïng caùc baøi taäp, thaønh tích baät xa taïi choã nhoùm thöïc nghieäm ñaõ coù söï phaùt trieån toát hôn haún so vôùi nhoùm ñoái chöùng.
· ÔÛ test nhaûy xa thì thaønh tích trung bình cuûa nhoùm thöïc nghieäm coù cao hôn nhoùm ñoái chöùng (cheânh leäch 0.10m). Neáu chuùng ta xeùt theo chæ soá  t - student thì keát quaû treân giöõa hai nhoùm coù söï khaùc bieät  ñaùng keå vì 
[image: image77.wmf]tính

t

(1.99) > 
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t

(1.98), hay noùi caùch khaùc söï khaùc bieät coù yù nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc suaát P < 0.05. Nhö vaäy, thaønh tích nhaûy xa cuûa nhoùm thöïc nghieäm ñaõ phaùt trieån toát hôn roõ reät so vôùi nhoùm ñoái chöùng sau khi tieán haønh thöïc nghieäm.

Söï cheânh leäch veà trình ñoä söùc maïnh toác ñoä giöõa hai nhoùm thöïc nghieäm vaø nhoùm ñoái chöùng sau thôøi gian 12 tuaàn tieán haønh thöïc nghieäm ñöôïc chuùng toâi minh hoïa roõ neùt qua bieåu ñoà 3:

Bieåu ñoà 3: So saùnh caùc chæ soá chaïy 30m XPC, baät xa taïi choã vaø thaønh tích nhaûy xa nöõ hoïc sinh lôùp 12 ôû hai nhoùm thöïc nghieäm vaø ñoái chöùng sau thöïc nghieäm.
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Toùm laïi: Sau 12 tuaàn tieán haønh thöïc nghieäm, nhoùm thöïc nghieäm sau khi ñöôïc aùp duïng caùc baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh toác ñoä thì thaønh tích ñaõ taêng cao roõ reät hôn haún so vôùi nhoùm ñoái chöùng. 

3.3.4. So saùnh nhòp ñoä taêng tröôûng cuûa toá chaát söùc maïnh toác ñoä goàm: chaïy 30 m XPC, baät xa taïi choã vaø thaønh tích nhaûy xa trong nhaûy xa kieåu öôõn thaân cuûa hai nhoùm thöïc nghieäm vaø ñoái chöùng sau 12 tuaàn tieán haønh thöïc nghieäm:

Nhòp ñoä taêng tröôûng thaønh tích caùc toá chaát söùc maïnh toác ñoä cuûa hai nhoùm thöïc nghieäm vaø ñoái chöùng ñöôïc theå hieän roõ ôû baûng 3.10 sau:

Baûng 3.10: So saùnh nhòp ñoä taêng tröôûng giöõa hai nhoùm thöïc nghieäm vaø ñoái chöùng sau 12 tuaàn thöïc nghieäm.

	TT
	 TEST KIEÅM TRA
	NHOÙM THÖÏC NGHIEÄM
	NHOÙM ÑOÁI CHÖÙNG 

	
	
	W(%)
	t
	P
	W(%)
	t
	P

	1
	Chaïy 30m xuaát phaùt cao 
	2.34
	7.508
	<0.001
	0.59
	  4.72
	<0.001

	2
	Baät xa taïi choã 
	4.60 
	18.62
	<0.001
	1.92
	14.81
	<0.001

	3
	Thaønh tích nhaûy xa 
	7.88
	15.86
	<0.001
	3.54
	8.53
	<0.001
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	14.82 %
	6.05%


Töø keát quaû theå hieän cuûa hai nhoùm quan saùt ôû baûng 3.10 toâi ruùt ra nhöõng nhaän xeùt nhö sau: 

Neáu xeùt theo chæ soá t - student thì chuùng ta thaáy thaønh tích kieåm tra cuûa laàn tröôùc vaø sau khi thöïc nghieäm ôû caùc test cuûa caû hai nhoùm ñeàu coù söï khaùc bieät ñaùng keå vì 
[image: image81.wmf]tính

t

>
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t

, hay noùi caùch khaùc söï khaùc bieät coù yù nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc suaát P < 0.001. Nhö vaäy, hai nhoùm thöïc nghieäm vaø ñoái chöùng ñeàu coù söï taêng tröôûng toá chaát söùc maïnh toác ñoä goàm chaïy 30m XPC, baät xa, nhaûy xa toaøn ñaø sau 12 tuaàn thöïc nghieäm. Ñieàu ñoù ñaõ chöùng toû phaàn naøo hieäu quaû cuûa vieäc hoïc taäp moân nhaûy xa kieåu öôõn thaân, ñaõ goùp phaàn thuùc ñaåy söï phaùt trieån toá chaát söùc maïnh toác ñoä. Tuy nhieân, neáu xeùt veà möùc ñoä taêng tröôûng thì nhoùm thöïc nghieäm coù nhòp ñoä taêng tröôûng thaønh tích cao hôn haún so vôùi nhoùm ñoái chöùng ôû caû 3 chæ tieâu quan saùt, cuõng nhö ôû toång möùc taêng tröôûng: W% (nhoùm thöïc nghieäm) = 14.82% > W% (nhoùm ñoái chöùng) = 6.05%.
Söï caùch bieät veà nhòp ñoä taêng tröôûng theå löïc giöõa hai nhoùm thöïc nghieäm vaø nhoùm ñoái chöùng sau thôøi gian 12 tuaàn tieán haønh thöïc nghieäm cuõng ñöôïc chuùng toâi minh hoïa roõ neùt qua bieåu ñoà 4 sau:

Bieåu ñoà 4: So saùnh nhòp ñoä taêng tröôûng giöõa hai nhoùm  thöïc nghieäm vaø ñoái chöùng sau 12 tuaàn thöïc nghieäm.
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Toùm laïi : Töø taát caû nhöõng phaân tích treân ñaõ chöùng toû raèng, vieäc aùp duïng heä thoáng caùc baøi taäp nhaèm phaùt trieån söùc maïnh toác ñoä trong nhaûy xa kieåu öôõn thaân cuûa nöõ hoïc sinh lôùp 12 tröôøng THPT Nam S¸ch ñaõ phaûn aùnh tính hieäu quaû raát roõ reät. 

IV.PHAÀN KEÁT LUAÄN VAØ KHUYEÁN NGHÒ

4.1. KEÁT LUAÄN:

· Keát quaû nghieân cöùu cho ta thaáy thöïc traïng thaønh tích nhaûy xa kieåu öôõn thaân cuûa nöõ hoïc sinh lôùp 12 tröôøng THPT Nam S¸ch toát hôn caùc naêm hoïc tröôùc. Tuy nhieân söï cheânh leäch thaønh tích giöõa chuùng khoâng cao.
· Keát quaû nghieân cöùu ñaõ xaùc ñònh ñöôïc 03 chæ tieâu ñaùnh giaù söùc maïnh toác ñoä cho nöõ hoïc sinh lôùp 12 tröôøng THPT Nam S¸ch II, baûo ñaûm ñuû ñoä tin caäy, ñoù laø:

1/ Chaïy 30m xuaát phaùt cao (giaây). 


2/ Baät xa taïi choã (meùt).

3/ Nhaûy xa toaøn ñaø (meùt).

· Keát quaû nghieân cöùu ñaõ choïn ñöôïc 10 baøi taäp: chaïy 30m xuaát phaùt cao, baät xa taïi choã, nhaûy xa toaøn ñaø, baät cao treân hoá caùt 30 laàn, baät coùc 20m, chaïy ñaïp sau 30m x 4, chaïy baêng qua hoá caùt 5 laàn, nhaûy daây nhanh 30s, chaïy 60m xuaát phaùt thaáp, naâng cao ñuøi nhanh 20s ñeå huaán luyeän phaùt trieån söùc maïnh toác ñoä cho nöõ hoïc sinh lôùp 12. Kieåm chöùng trong thöïc tieãn chöùng toû tính öu vieäc cuûa heä thoáng baøi taäp ñöôïc löïa choïn tröôùc nhöõng baøi taäp hieän haønh trong vieäc phaùt trieån söùc maïnh - toác ñoä cho nöõ hoïc sinh lôùp 12, vôùi möùc taêng tröôûng cuûa nhoùm thöïc nghieäm (W = 14.82%) cao hôn haún so vôùi nhoùm ñoái chöùng (W = 6.05 %) sau 12 tuaàn thöïc nghieäm sö phaïm.

4.2. KHUYEÁN NGHÒ

· ÖÙng duïng caùc chæ tieâu toâi nghieân cöùu trong ñeà taøi ñeå ñaùnh giaù söùc maïnh toác ñoä cho ñoái töôïng laø nöõ hoïc sinh lôùp 12 tröôøng THPT Nam S¸ch II. 
· ÖÙng duïng 10 baøi taäp ñaõ ñöôïc ñeà xuaát trong ñeà taøi trong quaù trình giaûng daïy ñeå phaùt trieån söùc maïnh toác ñoä trong nhaûy xa kieåu öôõn thaân cho hoïc sinh trung hoïc phoå thoâng.

· Tieáp tuïc nghieân cöùu caùc baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh toác ñoä treân ñoái töôïng nam hoïc sinh, ñoàng thôøi tieán haønh nghieân cöùu ôû caùc toá chaát theå löïc khaùc nhö: söùc nhanh, söùc beàn, khaû naêng meàm deûo, kheùo leùo, ñeå töø ñoù hình thaønh moät heä thoáng baøi taäp hoaøn thieän coù theå phaùt trieån toaøn dieän vaø coù hieäu quaû caùc toá chaát theå löïc cho nam - nöõ hoïc sinh tröôøng THPT Nam S¸ch II. Qua keát quaû nghieân cöùu, toâi nhaän thaáy thaønh tích nhaûy xa kieåu öôõn thaân do nhieàu yeáu toá taïo neân: nhö toá chaát theå löïc, ñaëc ñieåm taâm sinh lyù, cuõng nhö ñaëc ñieåm veà hình thaùi. Do ñoù caàn nghieân cöùu saâu hôn vaø toång quaùt hôn veà taát caû caùc yeáu toá caáu thaønh thaønh tích nhaûy xa kieåu öôõn thaân cho hoïc sinh trung hoïc phoå thoâng.

Ñaây laø kinh nghieäm cuûa toâi trong quaù trình giaûng daïy boä moân nhaûy xa ñaõ ruùt ra ñöôïc, nhaèm ñeå öùng duïng caùc baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh - toác ñoä moân nhaûy xa kieåu öôõn thaân cho hoïc sinh nöõ tröôøng THPT Nam S¸ch II noùi rieâng vaø toaøn tænh noùi chung. Vì tính khaû thi cao, phuø hôïp vôùi khaû naêng cuûa caùc em, ñieàu kieän thöïc teá cuûa tröôøng, vaø phuø hôïp vôùi söï phaùt trieån theå chaát hieän nay: laø cô sôû ñeå giaùo vieân - hoïc sinh ñöôïc hoïc taäp vaø reøn luyeän trong coâng taùc daïy - hoïc.
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