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Tém tat: Qua quéd trinh nghién ctru, thdng qua viéc st dung céc phuong phap

thuong quy trong linh vire Thé duc thé thao (TDTT), dé tai da tién hanh lya chon dugc

8 bai tap nang cao toc do chay da va gidm nhay trong giang day ky thuat nhay xa udn

than cho nam sinh vién khéa 18 Truong Pai hoc TDTT Pa Ning. Sau thdi gian 03 thang

thuc nghiém, két qua kiém tra, ddnh gia cho thay, nhip ting truéng trung binh ctia nhom

thue nghiém tang cao hon hén so v&i nhém doi chung, cu thé: Nhom thuc nghiém ting
dén 3.90%, trong khi nhém ddi chimg chi ting 1én 0.97%.

Tir khéa: Lua chon bai tap, toc d6 chay da va gidm nhay, nam sinh vién, Trudng
Dai hoc TDTT Pa Nang

Abstract: Through the research process, using conventional methods in the
field of Physical Education and Sports, the study selected 8 exercises to improve the
speed of the run-up and take-off in teaching the arch-body long jump technique to male
students of the 18th cohort at Da Nang University of Physical Education and Sports.
After 3 months of experimentation, the results of testing and evaluation showed that
the average growth rate of the experimental group increased significantly compared to
the control group, specifically: the experimental group increased by 3.90%, while the
control group only increased by 0.97%.

Keywords: Exercise selection, run-up speed, and take-off speed: Male students

from Da Nang University of Sports and Physical Education.
- )

PAT VAN PE

Theo nguyén Iy k§ thuat cac moén nhay déu c6 dic diém chung 13 can phai kéo dai
khoang cach bay trén khong, thong qua su nd luc clia ngudi nhay trong giai doan chay da va
gidm nhay tao nén. Nguyén ly co ban ciia nhay xa no6i chung va nhay xa udn than ndi riéng la
phai tao dugc téc d6 nam ngang toi wvu. Do d6, chay da cang nhanh va 6n dinh va ding nhip 1a
rat quan trong, quy dao bay dugc quyét dinh bai 2 yéu td 1a tée do bay ban dau, goc do bay cua
tong trong tAm co thé do téc do chay da, luc gidm nhay va gdc gidm nhay tao nén.

Trong nhay xa chiing ta thay rang, cac giai doan nay c¢6 méi lién quan chat ch&. Chay da
1a tién dé, 1a co s cho giam nhay, muén cé duge thanh tich trong nhay xa thi lam thé nao phai
tao ra toc do ndm ngang tot nhat ma tdc d6 nam ngang tot 1a do két qua cua qua trinh chay da
va gidm nhay tao ra. Vi vdy, chay da phai tang dan téc d6 va 6n dinh budc chay dé tao diéu kién
thuan lgi nhat cho ngudi nhay bude vio giai doan gidm nhay, giai doan gidm nhay lam thay
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d6i phuong hudéng chuyén dong dua co thé ding véi quy dao, dung véi tbe do bay ban dau tao
ra. Chinh vi vdy chay da, gidm nhay can phai nhanh manh, tich cuc tao ra téc d6 bay ban du
16n nhét va géc do bay hop ly nhat.

Xuét phat tir thuce tién va co so 1y ludn trén, dé nang cao hiéu qua cta qua trinh giang day
va hoc tap mon hoc nhady xa wdn than cho sinh vién thi viéc lya chon dugc cac bai tap nang cao
tbc do chay da va gidm nhay trong nhay xa 1 nhiém vu hét strc quan trong va can thiét.

Phuwong phap nghién ciru

Trong qua trinh nghién ctru dé tai da sir dung cac phwong phap sau: Phuong phap phan
tich va téng hop tai li¢u; phong vén toa dam; quan sat su pham; kiém tra su pham; thuc nghiém
su phan va toan hoc thong ké.

KET QUA NGHIEN CUU

1. Lua chon bai tip ning cao téc do chay da va gidm nhay trong nhay xa won than
cho nam sinh vién khéa 18 Truwéng Pai hoc TDTT Da Ning

1.1. Nguyén tic lwa chon bai tip

* Nguyén tdc 1: Cac bai tap lya chon phai dam bao d tin cdy va mang tinh thong bao
can thiét v6i d6i tugng nghién ciru.

* Nguyén tic 2: Céc bai tap lua chon phai dam bao tinh dinh hudng phat trién toan dién
cac yéu t6 nhu: strc nhanh, sttc manh toc d6, kha nang phéi hop dong tac va gay himg thi cho
nguoi hoc.

* Nguyén tdc 3: Cac bai tap lwa chon phai ¢é tiéu chi danh gid cu thé, hinh thic tap luyén
don gian, phu hop vdi dac diém ddi tuong, diéu kién thuce tién co s& vat chét cia nha truong.

1.2. Lwa chon cdc bai tap

Dua vao cac nguyén tic da dé ra ciing nhu nghién ctru cac tai liéu chuyén mén, céc sach
tham khao, cic cong trinh nghién ciru cua céc tac gia di trude va thong qua phong van, toa
dam véi cac giang vién, huin luyén vién mon Dién kinh. Dé tai da tong hop dugc 12 bai tap
nham nang cao toc do chay da va gidm nhay trong nhdy xa udn than cho khach thé NC. Song
diéu quan trong 13 phai dugc kiém ching mirc do phi hop cua ching véi ddi tuong nghién
ctru. Dé tai tién hanh phong van 15 giang vién, huan luyén vién mén Dién kinh cia truong Dai
hoc TDTT Pa Néng va Trung tim HLTT tré Quéc gia vé mirc d6 quan trong viéc st dung bai
tap nang cao toc d chay da va gidm nhay trong giang day k¥ thuat nhay xa kiéu udn than cho
nam sinh vién khéa 19 truong Pai hoc TDTT Pa Nang va qua phong van da lwa chon dugc
8/12 bai tap da duogc su dong y cua ddi twong phong van véi ty 1é cao tir 85% trd 1én & mirc rat
quan trong va quan trong dé lua chon dua vao qua trinh thue nghiém. Cac bai tap duoc trinh
bay ¢ bang 1.
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Bang 1. Két qua phéng van lua chon bai tip ning cao toc d9 chay da va gidm nhay trong
nhay xa uwdn thin cho nam sinh vién khéa 18 truwong dai hoc TDT Pa Ning (n = 15)

o S6 phiéu
Ket qua Rit Quan it Khong
quan trong| trong |quan trong quan trong
" Noi dung phéng vén n Tyle n Ty ¢ n Ty ¢ n Ty ¢
) Y% % Y% %
A . X R A ~ e~ Ro
| B;at xa’tz.u cho (2t0 x 3lan, nghi giira moi 12! 80 lozl 133101l 67 | 01 00
to 3 phut)
, | Batxa3budetaicho (20 x 3lan, nghi gita | ot 535 1031 200 | 04| 267 | 0 | 00
moi to 3 phut)
3 | BatxaSbudctaicho (20 x 3lan, nghigitta| o7 | 467 13| 200 | 03 | 200 | 01 | 6.7
moi to 3 phut)
4 A A R 2 em X
4 Cghay 2011,1 toc dg cao (3lan x 2to, nghi giira moi 1l 7133 loal2671 01 00 ol 00
to 4-5 phiit)
X A A x > e~ -8
5 thz_ly 40n,1 toc do cao (3lan x 2t0, nghi giira moi 121 80 lo3l200! 01 00 |0l 00
to 5-6 phut)
6 | Chay 60mtoc do cao (3lanx 20, nghi gida| o1 4o 6 | 04 [ 267 | 03 | 200 | 02 | 133
moi to 5-6 phut)
7 |Chay da giam nhay lién tyc trén san tap 30m.| 1 oo 1 ogl 267 (01| 67 | 0 | 0.0
(2 1an, nghi giira 3 phit)
Chgty da 3 bude gidm nhay bude b roi ﬂ
8 xuong ho cat (3t6 x 3lan, nghi gitamoito | 07 | 46.7 [ 05| 333 03200 | 0 | 0.0
5 phut)
Chay da ngan 5-7 buéc gidm nhay budc bd
9 |roi xuong ho cat (2t6 x 3lan, nghi giita moi| 13| 86.7 {02 | 133 | 0 | 00 | 0 | 0.0
t6 5 phiit)
Chay da 5 buéc gidm nhay buéc b roi xuong
10/ p§ cat (3t6 x 31an, nghi giira méi to 5 phit) 12| 80 102133 )01} 67 |\ 0| 00
Chay da trung binh 9-11 buéc gidm nhay buérc
11 |bd roi xudng ho cat (2to x 3lan, nghi gitamdi| 12| 80 [03]20.0 [ 0 | 0.0 | 0 | 0.0
to 5 phit)
12 Nl:a.lykxa hoafl thién ky thuat (5 lan, nghi giira 4l o3z lotl 67101l 000! 00
moi lan 2 phiit)

Qua két qua & bang 1 cho thay, cac bai tap 1,4, 5,7, 9, 10, 11, 12 ¢6 ty 1¢ s6 ngudi phong
van dong y y & mirc rat quan trong va quan trong chiém ty 18 tir 85% trd 1én, trong d6 c6 nhiing
bai tap chiém ty 1€ rt cao 1én dén 100%, nhu bai tap 4, 5,9, 11,12. Do vay, chung t6i lya chon
8 bai tap nay dé dua vao giang day cho sinh vién, con céc bai tap khac c6 s phiéu dong y thap
ching t61 khong chon.

2. Panh gia hiéu qua cac bai tip ning cao tdc d§ chay da va gidm nhay trong nhay
xa wdn than cho nam sinh vién khoa 18 Truong Pai hoc TDTT Pa Ning

2.1. T6 chike thue nghiém

Phuong phéap thuc nghiém: Thuc nghiém su pham so sdnh song song
Thoi gian thuc nghiém: 03 thang (tir thang 1/2023- thang 4/2024), mdi tuan gdm 2 budi
hoc trong gid hoc chinh khéa. Thoi gian mdi budi 50 phut, téng s6 gido 4n 1a 24 gido an.
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DPéi tuong thuc nghiém: 50 nam sinh vién khéa 18 dugce chon ngau nhién va chia thanh
2 nhém (Nhom TN: 25 sinh vién tap luyén theo céc bai tdp dugce lua chon va tép theo ké hoach
dugc ching t6i xdy dung nhu trinh bay ¢ bang 2; Nhém DC gdm 25 sinh vién tap luyén theo
gido an, ké hoach cta khoa GDTC nha truong). Vé diéu kién co s& vat chat, san bai dung cu
tap luyén cia 2 nhém la nhu nhau.

Bang 2. Tién trinh thye nghiém tng dung cac bai tip ning cao toc d9 chay da va gidm
nhay trong nhay xa wdn thin cho nam sinh vién khéa 18
Truong Pai hoc TDTT Pa Ning.

Tuan | Tuan | Tudn | Tudn | Tudn | Tudn | Tudn | Tudn | Tudn | Tudn | Tudn | Tuén
TT| By 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
@p |1 {2(34|5]6|7]|8|9|to]11]12|13]14]15/16|17|18[19]20]21[22(23]24
1| BT |x X | x X | X X | x X | X X | X X
1
2 | BT b X X X X X
2
3| BT |x X X X X X
3
4 | BT X X X X X X
4
5 | BT X X X X X X
5
6 | BT X X X X X X
6
7 | BT X X X X X X
7
8 | BT X X X X X
8

2.2. Két qua trng dung cdc bai tip ning cao toc dp chay da va gigm nhdy trong nhdy
xa won than cho nam sinh vién khoa 18 Trwong Dai hoc TDTT Da Ntfng

Trudc thuc nghiém, st dung 3 test dugc ching to1 lya chon (Pdy la nhitng test thuong
diege sir dung trong kiém tra, ddnh gia ¢ néi dung nhay xa néi chung va trong linh viee TDTT
noi riéng, nén dam bao do tinh cdy va tinh thong bdo. Trude khi di vao thuc nghiém chung
t6i tién hanh t6 chirc kiém tra, danh gia va so sanh sy khéc biét vé trinh d6 k¥ thuat chay da
va gidm nhdy trong nhay xa udn than cia nhém thuc nghiém va déi chimg, két qua dugce trinh
bay ¢ bang 3.

Bang 3. Két qua kiém tra ban diu ciia 2 nhém thue nghiém va doi chirng (n=50)

Nhém TN(n=25) |Nhém PC(n=25) |Tham sb
TT | TEST _ 5 — 8 t P

X X
1 |Chay 30m XPC (s). 4.20 0.15 4.17 0.16 1.55 >0,05
2 | Batxatai chd (cm) 252 0.19 251 0.21 1.42 >0,05
3 | Thanh tich nhay xa kiéu ngdi (cm) 487 0.18 486 0.22 0.65 >0,05
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Qua két qua ¢ bang 3 cho thay, thanh tich & mdi test kiém tra ctia 2 nhom khéong cé su
khac bigt déng ke, c6 y nghia thong ké t,, <t v6i P>0.05. Diéu d6 khang dinh trinh d6 ky
thudt chay da va giam nhay trong nhay xa udn than cua 2 nhém tuong duong.

Sau 03 thang thuc nghiém, ching t61 tiép tuc sir dung 3 test da lya chon dé kiém tra, danh
gid trinh d6 k¥ thuat chay da va gidm nhay trong nhay xa udn than cta 2 nhém va so sanh vé
su khac biét, két qua duogc trinh bay tai bang 4.

Bang 4. Két qua kiém tra sau thwe nghiém ctia 2 nhém thye nghiém va déi chirng (n=50)

Nhém TN(n=25) |Nhém PC(n=25) |Tham sb
TEST — _
T < 3 X 3 t P
1 Chay 30m XPC (s). 4.00 0.12 4.15 0.15 2.5 <0,05
2 Bit xa tai chd (cm) 265 0.10 256 0.14 22 <0,05
3 Thanh tich nhay xa kiéu ngoi (cm) |496 0.16 491 0.20 2.1 <0,05

Qua két qua bang 4 cho thay, sau 03 thang thuc nghiém, & cic ndi dung kiém tra, danh
gia toc do chay da va giam nhay trong giang day k¥ thuat nhay xa udn than cta ca 2 nhom dbi
chung va t‘hl.IC nghiém da c6 su khac bigt rd rét, t > toing ¢ ngudng xac suat P < 0,05, diéu d6
ching t6 rang, viéc ing dung cac bai tdp da lya chon vao gidng day cho sinh vién da phat huy
dugc tinh hidu qua 15 rét trong viée nang cao hidu qua toc dd chay da va gidm nhay trong giang
day k¥ thuat nhay xa udn than cho nam sinh vién khoa 18 Truong Pai hoc TDTT Pa Nang.

bé théy 13 hon su khac biét cia 2 nhom & thoi diém trude va sau thuc nghiém, ching
t6i tién hanh so sanh nhip ting trudng trude va sau thue nghiém ciia mdi nhém thyc nghiém va
d6i chung két qua trinh bay ¢ bang 5 va bang 6.
Bang 5. So sanh nhip ting truwéng ciia nhém thye nghiém trwée va sau thoi gian
thue nghiém (n=25)

Nhom Thue nghiém
TT | Test Trudc thyc nghiém | Sau thyc nghiém Nh!p do tang
— 5 — 8 truéng (W%)
X X
1 | Chay 30m XPC (s). 4.00 0.12 4.20 0.15 4.88
2 | Bat xa tai chd (cm) 265 0.10 252 0.19 5.03
3 | Thanh tich nhay xa kiéu ngoi (cm)  |496 0.16 487 0.18 1.8
— 3.90
w

Qua két qua bang 5 cho thay, thanh tich 03/03 test kiém di c6 sy ting trudng ting 1én kha
13 18t s0 v6i trude thuc nghiém cy thé mirc ting trung binh nhip tang 1én dén 3.90%. Diéu nay
chtng t6 viéc tng dung cac bai tip nang cao toc d6 chay da va gidm nhay trong nhay xa udn
than cho nam sinh vién khéa 18 Trudong Pai hoc TDTT Pa Ning, 3 mang lai hiéu qua trong
vi€c nang cao thanh tich hoc tdp moén nhdy xa udén than cho nam sinh vién khod 18 Truong Dai
hoc TDTT Da Nang 1a rét 16n.
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Bing 6. So sanh nhip ting truwéng ciia nhom doi ching truée va sau thoi gian
thuc nghi€ém (n=25)

Nhém Déi chirng
TT Test Trwéc thwe nghiém | Sau thwe nghiém NhEP dg tang
S ) — ) trudng (W%)
X X
1 |Chay 30m XPC (s). 4.17 0.16 4.15 0.15 0.48
2 |Batxa tai chd (cm) 251 0.21 256 0.14 1.42
3 | Thanh tich nhay xa kiéu ngoi (cm) 486 0.22 491 0.20 1.02
_ 0.97
w

Két qua bang 6 cho thay, thanh tich 03/03 test kiém tra déu c6 su tang truong tang dang
ké vé thanh tich. Song so v&i nhom thue nghiém thi nhom ddi chtng tang thip hon, trung binh
nhip ting truong chi dat 0.97%, trong khi nhém thue nghiém ting dén 3.90%

6
5 4.88 5.03
4 -
3 = Nhom thye nghiém
5 m Nhom déi chimg
1.42
1 -
0.48
0 - T - T T
Chay 30 XPC (s) Bitxa tai cho (cm) Thanh tich nhay xa
uon than (cm)

Dé c6 céi nhin tong cluét hcm chung t6i biéu dién nhip ting truong cia 2 nhém ddi chimg

va nhom thyc nghiém ¢ biéu do 1, nhur sau: ]
Biéu do 1: Nhip ting truéng cia 2 nhém thwe nghiém va doi chirng

Biéu dd 1 chq thy, nhém thyc nghi@m cﬁé nhip ting truéng cao hon han so véi nhc’np do6i
chung ¢ mai test kiém tra. Nhu vay, co thé khang dinh cac bai tap dugc lya chon budc dau da
mang lai hiéu qua trong viéc giang day k¥ thuat chay da va giam nhay trong mon nhay xa udn
than cho sinh vién nam khoé 18 Truong Pai hoc TDTT Pa Nang.

KET LUAN

- Qua nghién ctru dé tai da lwa chon duoc 8 bai tip dua vao tng dung nham néng cao toc
do chay da va giam nhay trong giang day k¥ thuat nhdy xa udn than cho nam sinh vién khoa
18 truong Pai hoc TDTT Pa Nang, do la:

1. Bat xa tai chd (2t6 x 31an, nghi giita mdi t6 3phit)

2. Chay 20m toc d6 cao (31an x 2t0, nghi gitta mi t6 4-5phut)

3. Chay 40m tdc d6 cao (31an x 2t6, nghi gitra mdi t6 5-6phut)

4. Chay da giam nhay lién tyc trén san tap 30m. (21an, nghi giita 3phit)
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5. Chay da ngin 5-7 budc gidm nhiy budc bd roi xudng hé cat (2t6 x 3lan, nghi giita
mdi t6 5phiit)

6. Chay da 5 budc giam nhay budc bo roi xudng hd cat (3t x 3lan, nghi gitta mdi
t6 5 phut)

7. Chay da trung binh 9-11 budc gidm nhay budc bo roi xudng hd cat (2t6 x 31an, nghi
gitta mdi to 5 phut)

8. Nhay xa hoan thién k¥ thuat (5 lan, nghi giita mdi lan 2 phut)

- Sau 03 thang thuc nghiém, két qua kiém tra da chirng minh dugc céc bai tap da lua chon
dwa vao giang day c6 tac dung nang cao téc d6 chay da va giam nhay khi hoc k§ thuét nhay xa
udn than cho nam sinh vién khod 18 trudng Dai hoc TDTT Pa Ning, cu thé: Két qua kiém tra,
danh gi4 cho thiy, nhip ting truong trung binh ctia nhém thyre nghiém tang 1én cao hon han so
v6i nhém ddi ching (Nhém thue nghiém tang dén 3.90%, trong khi nhém doi chirng chi ting
len 0.97%)
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