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LÖÏA CHOÏN BAØI TAÄP NAÂNG CAO THAØNH TÍCH NHAÛY XA KIEÅU NGOÀI 
CHO NÖÕ SINH VIEÂN NAÊM THÖÙ NHAÁT TRÖÔØNG ÑAÏI HOÏC ÑIEÄN LÖÏC HAØ NOÄI

Tóm tắt:
Sử dụng các phương pháp nghiên cứu khoa học thường quy lựa chọn được 18 bài tập nâng

cao thành tích nhảy xa kiểu ngồi ở học phần 2 môn học GDTC cho nữ sinh viên năm thứ nhất
trường Đại học Điện lực Hà Nội. Bước đầu ứng dụng các bài tập lựa chọn trong thực tế đã cho
thấy hiệu quả tốt trong việc nâng cao thành tích nhảy xa kiểu ngồi cho nữ sinh viên trường Đại học
Điện lực Hà Nội.

Từ khóa: Bài tập, nhảy xa kiểu ngồi, nữ sinh viên, Đại học Điện Lực Hà Nội.

Selecting exercises to improve the performance of sitting-style long jump
for first-year female students at Hanoi Electric Power University

Summary: The author has applied regular scientific research methods and selected 18 exercises
to improve long jump performance, which was included in module 2 in the PE subject for first-year
female students at Hanoi Electric Power University. The practical initial application of selected
exercises has shown good results in improving the achievement of sitting-style long jump for female
students at Hanoi Electric Power University.

Keywords: Exercise, sitting-style long jump, female students, Hanoi Electric Power University.

Hoàng Thị Thùy Trang(1)

(1)ThS, Trường Đại học Điện lực Hà Nội; Email: tranghtt@epu.edu.vn

ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Nhiều năm qua, Bộ môn GDTC Trường Đại

học Điện lực Hà Nội có nhiều hoạt động đổi
mới, sáng tạo và tích cực trong phát triển hoạt
động GDTC cho nữ sinh viên của Trường như:
thường xuyên đổi mới chương trình theo hướng
phát triển năng lực; nâng cao trình độ giáo viên;
tăng cường trang bị cơ sở vật chất, sân bãi, dụng
cụ tập luyện phục vụ cho giảng dạy chính khóa
và phát triển phong trào TDTT ngoại khóa; tổ
chức nhiều giải thi đấu TDTT… qua đó đã đạt
được nhiều kết quả đáng khích lệ.

Điền kinh là một nội dung học chính, là nội
dung bắt buộc của môn học GDTC đối với sinh
viên Nhà trường, trong đó có nội dung nhảy xa
kiểu ngồi được tổ chức giảng dạy ở học phần 2
môn học GDTC cho nữ sinh viên năm thứ nhất.
Tuy vậy, qua nhiều năm dạy học, thành tích
nhảy xa kiểu ngồi của nữ sinh viên chưa đạt
được như mong đợi. Qua trao đổi trực tiếp với
các giảng viên giảng dạy GDTC tại Trường,
nguyên nhân chính dẫn tới thực trạng trên là do
chưa lựa chọn và áp dụng các bài tập phù hợp,

có hiệu quả để phát triển thành tích cho sinh
viên. Chính vì vậy, vấn đề lựa chọn bài tập nâng
cao thành tích nhảy xa kiểu ngồi cho nữ sinh
viên năm thứ nhất Trường Đại học Điện lực Hà
Nội là vấn đề cần thiết, cấp thiết và có ý nghĩa
thực tiễn.

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Trong quá trình nghiên cứu chúng tôi sử

dụng các phương pháp: Phân tích và tổng hợp
tài liệu; Phương pháp phỏng vấn; Phương pháp
quan sát sư phạm; Phương pháp kiểm tra sư
phạm; Phương pháp thực nghiệm sư phạm;
Phương pháp thống kê.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Thực trạng các yếu tố đảm bảo chất

lượng công tác dạy và học môn Giáo dục
thể chất tại Trường Đại học Điện lực Hà Nội

Kết quả nghiên cứu thực trạng các yếu tố cơ
bản đảm chất lượng dạy và học môn GDTC
cho thấy:

- Ban Giám hiệu và Bộ môn GDTC rất quan
tâm, chú ý đến công tác GDTC trong Nhà
trường, hàng năm nhà trường vẫn dành kinh phí
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cho việc nâng cấp cơ sở vật chất và hoạt động
GDTC nói chung.

- Đội ngũ giảng viên chuyên môn Điền kinh
có trình độ thạc sĩ – giảng viên chính chiếm
14,28%, có khả năng đảm nhiệm tốt việc giảng
dạy nội dung nhảy xa kiểu ngồi cho nữ sinh
viên, kể cả các nội dung giảng dạy nội khóa và
ngoại khóa.

- Cơ sở vật chất phục vụ cho học tập các môn
thể thao nói chung và môn Điền kinh, đặc biệt
là môn nhảy xa nói riêng, như: Sân tập, trang
thiết bị phục vụ cho môn học, nhà thi đấu, sân
đa năng, hố nhảy xa, ván giậm nhảy…đều có
chất lượng khá, tốt và đảm bảo tốt yêu cầu dạy
học môn GDTC. 

- Số lượng buổi dạy trong tuần của giảng viên
là 6 – 7 buổi, đảm bảo đủ giờ nhưng không bị
quá tải về khối lượng công việc.

- Bằng phương pháp quan sát và phân tích
giáo án giảng dạy cho thấy: 

+ Các bài tập hiện đang được sử dụng chưa
phù hợp, chưa được minh chứng trên cơ sở
khoa học.

+ Phương pháp giảng dạy của giảng viên còn
thụ động, chậm đổi mới chưa tiếp cận được xu
thế hiện đại.

Những nguyên nhân trên đã tác động, làm
cản trở sự phát triển thành tích của nữ sinh viên
trong quá trình học tập. 

2. Lựa chọn bài tập nâng cao thành tích
nhảy xa kiểu ngồi cho nữ sinh viên năm thứ
nhất Trường Đại học Điện lực Hà Nội

Cơ sở lý luận lựa chọn bài tập:
Để lựa chọn được các bài tập trước hết chúng

tôi căn cứ vào đặc điểm tâm sinh lý lứa tuổi của
đối tượng nghiên cứu, cơ sở khoa học của huấn
luyện/ giảng dạy kỹ thuật thể thao để xác định
các yêu cầu lựa chọn bài tập, gồm:

- Các bài tập phải đảm bảo được tính ứng
dụng từ dễ đến khó, từ đơn giản đến phức tạp.

- Các bài tập phải phù hợp với đặc điểm sinh
lý, thể lực và tâm lý người tập

- Các bài tập phải đảm bảo tính khoa học và
thực tiễn trên cơ sở phát huy những kiến thức
đã học.

- Các bài tập phong phú đa dạng, tạo hưng
phấn cho người tập, đảm bảo yêu cầu nâng cao
mật độ vận động cho người tập.

- Các bài tập có tác dụng trực tiếp hoặc gián
tiếp tới thành tích thành tích nhảy xa kiểu ngồi
cho nữ sinh viên năm thứ nhất.

Cơ sở thực tiễn lựa chọn bài tập:
Trên cơ sở lý luận, bằng cách tham khảo tài

liệu đề tài đã xác định được 22 bài tập để tiến
hành phỏng vấn lựa chọn. Kết quả phỏng vấn
được trình bày tại bảng 1.

Nhảy xa kiểu ngồi là một trong số các kỹ thuật được tổ chức giảng dạy cho sinh viên
trong nhiều trường đại học
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Bảng 1. Kết quả phỏng vấn lựa chọn bài tập nâng cao thành tích nhảy xa kiểu ngồi

cho đối tượng nghiên cứu (n = 11)

TT Tên bài tập
Lần 1 Lần 2

mi % mi %

I Nhóm bài tập kĩ thuật

1 Tại chỗ đặt chân giậm nhảy 5 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút 10 90.91 11 100

2 Tại chỗ giậm nhảy bước bộ 5 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút 9 81.82 10 90.91

3 Giậm nhảy bước bộ trên đường chạy 5 tổ, nghỉ giữa 2
phút 10 90.91 9 81.82

4 Giậm nhảy bước bộ trong hố cát 7 tổ, nghỉ giữa 2 phút 11 100 10 90.91

5 Tập kỹ thuật rơi xuống hố cát, nhảy xa tại chỗ, rơi vào
hố cát bằng 2 chân 7 tổ, nghỉ giữa 30 giây 8 72.73 9 81.82

6 Nhảy xa kiểu ngồi với đà ngắn 3 bước 5 tổ, nghỉ giữa 2
phút 11 100 11 100

7 Nhảy xa với đà kiểm tra (đà TB) 5 tổ, nghỉ giữa 2 phút 10 90.91 11 100
8 Thi đấu, kiểm tra, đánh giá kết quả 11 100 10 90.91

II Nhóm bài tập thể lực

9 Gánh tạ 20kg bật bục cao 30cm tại chỗ 20 giây x 3 tổ,
nghỉ giữa 2 phút 9 81.82 10 90.91

10 Chạy biến tốc 400m: 30m nhanh, 30m chậm, 3 tổ, nghỉ
giữa tổ 2 phút 6 54.55 7 63.64

11 Chạy tốc độ cao 30m, 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 giây 8 72.73 6 54.55

12 Chạy 60m xuất phát cao 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút 6 54.55 6 54.55

13 Nhảy xa tại chỗ rơi vào hố cát bằng 2 chân, 3 tổ, nghỉ
giữa tổ 2 phút 10 90.91 8 72.73

14 Bật liên tục trong hố cát (thu 2 chân cao nhất có thể) 20
giây, 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút 10 90.91 9 81.82

15 Chạy nâng cao đùi trong hố cát 30 giây, 3 tổ, nghỉ giữa
tổ 2 phút 8 72.73 6 54.55

16 Gánh tạ 20kg ngồi xuống đứng lên (mức độ ngồi tùy
khả năng) 30 giây, 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút 6 54.55 8 72.73

17 Bật nhảy cầu thang 20 giây, 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút 7 63.64 8 72.73

18 Gánh tạ 20kg chạy nâng cao đùi tại chỗ 30 giây, 3 tổ,
nghỉ giữa tổ 2 phút 10 90.91 8 72.73

19 Chạy 30m xuất phát thấp, 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút 5 45.45 5 45.45
20 Cõng bạn chạy 50m, 3 tổ, nghỉ giữa tổ 3 phút 4 36.36 5 45.45

21 Cơ lưng cơ bụng, nằm sấp chống tay, 3 tổ, nghỉ giữa 2
phút 2 18.18 2 18.18

22 Gánh tạ 30kg đi bước với 20m, 3 tổ x 3 lần, nghỉ giữa
tổ 2 phút 1 9.09 3 27.27
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Qua bảng 1 cho thấy: Có 18 bài tập được các

chuyên gia tán thành từ 50% trở lên là có thể sử
dụng để làm bài tập nâng cao thành tích nhảy xa
kiểu ngồi cho đối tượng nghiên cứu, và 4 bài tập
có sự tán thành thấp, dưới 50%. Các bài tập bị
loại gồm: Chạy 30m xuất phát thấp, 3 tổ x 3 lần,
nghỉ giữa tổ 2 phút; Cõng bạn chạy 50m, 3 tổ x
3 lần, nghỉ giữa tổ 3 phút; Cơ lưng cơ bụng, nằm

sấp chống tay, 3 tổ x 10 lần, nghỉ giữa 2 phút và
Gánh tạ 30kg đi bước với 20m, 3 tổ x 3 lần, nghỉ
giữa tổ 2 phút.

Tuy nhiên, để đảm bảo khách quan và khoa
học đề tài tiến hành phỏng vấn lần 2 và tính chỉ
số Wilconxon để đánh giá sự khách quan giữa
2 lần phỏng vấn. Kết quả được trình bày tại
bảng 2.

Bảng 2. Xác định độ tin cậy và tính khách quan của 2 lần phỏng vấn

Ranks
N Mean Rank Sum of Ranks

L2 - L1

Negative Ranks 8a 11 88

Positive Ranks 10b 8.3 83
Ties 4c
Total 22

a. L2 < L1; b. L2 > L1; c. L2 = L1
Test Statisticsa

L2 - L1
Z -.113b

Asymp. Sig. (2-tailed) 0.91
a. Wilcoxon Signed Ranks Test; b. Based on positive ranks.

Kết quả bảng 2 cho thấy: Kết quả kiểm định
Wilconxon với Sig. = 0.910 > 0.05 có thể khẳng
định rằng 2 lần phỏng vấn là không có sự khác
biệt. Do vậy, chúng tôi lựa chọn những bài tập
có mức tán thành từ trên 50% làm bài tập nâng
cao thành tích nhảy xa kiểu ngồi cho đối tượng
thực nghiệm, 4 bài tập có sự tán thành thấp dưới
50% chúng tôi loại bỏ.

2. Ứng dụng đánh giá hiệu quả các bài
tập nâng cao thành tích nhảy xa kiểu ngồi
cho nữ sinh viên năm thứ nhất Trường Đại
học Điện lực Hà Nội

2.1. Tổ chức thực nghiệm
Phương pháp thực nghiệm: Thực nghiệm sư

phạm so sánh song song.
Thời gian thực nghiệm: Trong giờ học chính

khóa, gồm 30 tiết học phần 2 môn GDTC. Tiến
hành thực nghiệm trong 15 tuần, mỗi tuần 2 tiết
theo thời khóa biểu được phân công của Phòng
Đào tạo. Tùy từng buổi tập các bài tập được kết
hợp đan xen với nhau hợp lý.

Địa điểm thực nghiệm: Trường Đại học Điện
lực Hà Nội.

Đối tượng thực nghiệm: 32 nữ sinh viên năm
thứ nhất Trường Đại học Điện lực Hà Nội được
chia làm hai nhóm:

+ Nhóm đối chứng 16 nữ sinh tập luyện theo
chương trình cũ thường được sử dụng tại
Trường Đại học Điện lực Hà Nội;

+ Nhóm thực nghiệm 16 nữ sinh: Tập chung
chương trình với nhóm đối chứng nhưng áp
dụng các bài tập lựa chọn và tiến trình xây dựng
được trình bày tại bảng 3 vào thời điểm cuối mỗi
buổi tập để phát triển thể lực.

2.2. Tiến trình thực nghiệm
Căn cứ vào nội dung chương trình GDTC

cho sinh viên năm thứ nhất Trường Đại học
Điện lực Hà Nội là 30 tiết, chia làm 02 học
phần, nội dung nhẩy xa được phân ở học phần
2, chúng tôi tiến hành xây dựng tiến trình thực
nghiệm các bài tập đã lựa chọn trong học kỳ 2
vào giờ học chính khóa. Căn cứ vào mục tiêu
của từng giáo án để lựa chọn bài tập cho phù
hợp, sử dụng phối hợp giữa các bài tập kĩ thuật
với bài tập phát triển thể lực. Tiến trình thực
nghiệm được trình bày tại bảng 3. 
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Bảng 3. Tiến trình thực nghiệm ứng dụng các bài tập nâng cao thành tích nhảy xa 

kiểu ngồi cho nữ sinh viên năm thứ nhất Trường Đại học Điện lực Hà Nội

TT Bài tập
TUẦN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
1 Bài 1 x x x x
2 Bài 2 x x x x
3 Bài 3 x x x x
4 Bài 4 x x x
5 Bài 5 x x x x
6 Bài 6 x x x x
7 Bài 7 x x x x
8 Bài 8 x
9 Bài 9 x x x

10 Bài 10 x x x
11 Bài 11 x x x
12 Bài 12 x x x
13 Bài 13 x x x
14 Bài 14 x x x x
15 Bài 15 x x x
16 Bài 16 x x x
17 Bài 17 x x x
18 Bài 18 x x x

2.3. Kết quả thực nghiệm
Để đảm bảo tính khách quan, trước thực

nghiệm chúng tôi tiến hành kiểm tra trình độ tập
luyện của 2 nhóm thực nghiệm và đối chứng.
Các test được sử dụng trong quá trình thực
nghiệm đó là: Chạy 30m xuất phát thấp (s) và
Nhảy xa kiểu ngồi (m) với đà trung bình. Kết
quả so sánh cho thấy, trình độ tập luyện của hai
nhóm nữ sinh viên năm thứ nhất của Trường Đại
học Điện lực Hà Nội là tương đương nhau,

không có sự khác biệt ở ngưỡng xác suất p >
0,05. Kết quả phản ánh sự phân nhóm đảm bảo
tính khách quan, không có sự khác biệt, cho
phép sử dụng phương pháp thực nghiệm sư
phạm so sánh song song để đánh giá hiệu quả
tác động của hệ thống bài tập và tiến trình thực
nghiệm đã được xây dựng. 

Sau thực nghiệm đề tài tiến hành kiểm tra và
đánh giá hiệu quả tập luyện của 2 nhóm. Kết quả
được trình bày tại bảng 4.

Bảng 4. Kết quả kiểm tra, so sánh sau thực nghiệm 
của nhóm đối chứng và nhóm thực nghiệm

Thông số
thống kê

Chạy 30m xuất phát thấp (s) Nhảy xa kiểu ngồi (m)

Đối chứng
(n = 16)

Thực nghiệm 
(n = 16)

Đối chứng 
(n = 16)

Thực nghiệm
(n = 16)

x 5.72 5.21 2.56 2.73
dc 1.163 0.736
ttính 2.619 2.905

tbảng 1.962
P 0.05
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- Sè 3/2022
Kết quả bảng 4 cho thấy: Sau 15 tuần thực

nhiệm nhóm thực nghiệm và đối chứng đã có sự
khác biệt về trình độ tập luyện (P < 0.05). Để thấy
rõ hơn về hiệu quả của các bài tập đối với trình

độ tập luyện của nhóm đối chứng và thực
nghiệm, chúng tôi tiến hành xác định mức độ
tăng trưởng của 2 nhóm. Kết quả được trình bày
tại biểu đồ 1.

Biểu đồ 1. Biểu đồ mức độ tăng trưởng kết quả kiểm tra 
của nhóm thực nghiệm và nhóm đối chứng sau thực nghiệm

Chạy 30m xuất phát thấp (s) Nhảy xa kiểu ngồi (m)

Nhóm thực nghiệm Nhóm đối chứng

0

5

10

15

20

25

6.76%

17.19%

21.05%

10.27%

Qua bảng 4 và biểu đồ 1 cho thấy thành tích
của nhóm thực nghiệm tốt hơn so với nhóm đối
chứng đã chứng tỏ các bài tập do chúng tôi lựa
chọn đã có tác dụng tốt trong việc nâng cao
thành tích nhảy xa kiểu ngồi cho nữ sinh viên
năm thứ nhất Trường Đại học Điện lực Hà Nội.

KEÁT LUAÄN
1. Kết quả đánh giá thực trạng các yếu tố đảm

bảo chất lượng giảng dạy đã cho thấy nguyên
nhân gây hạn chế phát triển thành tích nhảy xa
kiểu ngồi của nữ sinh viên năm thứ nhất Trường
Đại học Điện lực Hà Nội là do các bài tập áp
dụng không đảm bảo tính khoa học. 

2. Kết quả nghiên cứu đã lựa chọn được 18
bài tập và xây dựng tiến trình giảng dạy đã
nâng cao thành tích nhảy xa kiểu ngồi cho nữ
nữ sinh viên năm thứ nhất Trường Đại học
Điện lực Hà Nội đảm bảo tính khách quan và
tính khoa học.
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