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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Trong nhaûy xa thì vaán ñeà theå löïc vaø caùc baøi taäp

trong huaán luyeän laø moät nhaân toá heát söùc quan troïng
quyeát ñònh ñeán thaønh tích taäp luyeän vaø thi ñaáu, ñaëc
bieät laø caùc baøi taäp phaùt trieån TLCM. Do vaäy löïa choïn
moät soá baøi taäp naâng cao TLCM vaø thaønh tích nhaûy xa
laø coâng vieäc caàn thieát cho caùc huaán luyeän vieân nhaûy
xa hieän nay. Vôùi muïc ñích naâng cao thaønh tích NXKN
cho hoïc sinh tham gia caùc ñaáu giaûi theå thao hoïc sinh,
hoäi khoûe phuø ñoång caáp Quaän, caáp Thaønh phoá ñaït keát
quaû cao, chuùng toâi choïn höôùng nghieân cöùu: “Löïa
choïn moät soá baøi taäp naâng cao theå löïc chuyeân moân vaø
thaønh tích nhaûy xa kieåu ngoài cho ñoäi tuyeån ñieàn kinh
nam khoái 8 tröôøng THCS Taân Taïo, quaän Bình Taân,
thaønh phoá Hoà Chí Minh”.

Trong quaù trình nghieân cöùu ñeà taøi söû duïng 5
phöông phaùp sau: tham khaûo taøi lieäu, phoûng vaán baèng
phieáu, kieåm tra sö phaïm, thöïc nghieäm sö phaïm vaø
toaùn thoáng keâ. 

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU 
2.1. Löïa choïn moät soá baøi taäp naâng cao TLCM

vaø thaønh tích NXKN cho nam VÑV ñoäi tuyeån ñieàn
kinh khoái 8 tröôøng THCS Taân Taïo, quaän Bình Taân,
TPHCM

Ñeå löïa choïn moät soá baøi taäp naâng cao TLCM vaø
thaønh tích NXKN cho nam VÑV ñoäi tuyeån ñieàn kinh
khoái 8 tröôøng THCS Taân Taïo, quaän Bình Taân,
TPHCM, baøi vieát tieán haønh caùc böôùc sau:

Löïa choïn moät soá baøi taäp naâng cao theå löïc
chuyeân moân vaø thaønh tích nhaûy xa kieåu ngoài

cho ñoäi tuyeån ñieàn kinh nam khoái 8 
tröôøng trung hoïc cô sôû Taân Taïo, quaän Bình Taân, 
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- Böôùc 1: cô sôû löïa choïn baøi taäp.
- Böôùc 2: thoáng keâ caùc baøi taäp naâng naâng cao TLCM

vaø thaønh tích NXKN töø caùc nguoàn taøi lieäu, coâng trình
nghieân cöùu cuûa caùc taùc giaû trong vaø ngoaøi nöôùc. 

- Böôùc 3: phoûng vaán chuyeân gia, huaán luyeän vieân,

nhaø chuyeân moân, keát quaû ñöôïc trình baøy ôû baûng 1. 
Qua keát quaû phoûng vaán taïi baûng 1 nhoùm nghieân cöùu

ñaõ choïn ñöôïc 20 baøi taäp coù tyû leä % trung bình coäng caû
hai laàn treân 80% ñeå öùng duïng trong coâng taùc huaán luyeän
VÑV nhaûy xa taïi tröôøng THCS Taân Taïo, bao goàm: 

Baûng 1. Keát quaû phoûng vaán löïa choïn moät soá baøi taäp naâng cao TLCM vaø thaønh tích NXKN 
cho ñoäi tuyeån ñieàn kinh nam khoái 8 tröôøng THCS Taân Taïo, quaän Bình Taân, TPHCM

Keát quaû ñôït 1 (n = 26) Keát quaû ñôït 2 (n = 25) 
Möùc ñoä öu tieân Möùc ñoä öu tieân 

TT Baøi taäp Thöôøng 
xuyeân 
(3ñ) 

Ít (2ñ) Khoâng 
(1ñ) 

Toång 
ñieåm 

Tyû leä 
(%) 

Thöôøng 
xuyeân 
(3ñ) 

Ít (2ñ) Khoâng 
(1ñ) 

Toång 
ñieåm 

Tyû leä 
(%) 

Tyû leä % 
trung 
bình 

coäng 2 
ñôït 

A Nhoùm baøi taäp boå trôï chaïy ñaø                       
1 Chaïy ñaïp sau 20 - 30 m 23 2 1 74 95 20 3 2 68 91 93 
2 Chaïy taêng toác 30 - 50 m 2 10 14 40 51 2 12 11 41 55 53 

3 Xuaát phaùt cao chaïy nhanh 20 - 
30 m 25 0 1 76 97 23 1 1 72 96 97 

4 Chaïy 30m toác ñoä coo 13 9 4 61 78 16 8 1 65 87 82 
5 Chaïy 30m xuaát phaùt cao 24 1 1 75 96 20 3 2 68 91 93 

6 Chaïy keùo caêng daây cao su coù 
ngöôøi boå trôï 2 10 14 40 51 2 12 11 41 55 53 

7 Chaïy naâng cao ñuøi 20 - 25 m 2 10 14 40 51 2 12 11 41 55 53 
8 Chaïy treân ñöôøng doác 30 - 50m 13 9 4 61 78 16 8 1 65 87 82 
9 Toác ñoä 15m cuoái ñaø 24 1 1 75 96 20 3 2 68 91 93 

B Nhoùm baøi taäp boå trôï giaäm nhaûy 
- böôùc boä 

                      

1 Nhaûy ñaø ngaén vôùi tay leân coo 3 9 14 41 53 2 12 11 41 55 54 
2 Nhaûy loø coø moät chaân 25 0  1 76 97 23 1 1 72 96 97 

3 Nhaûy ñaø ngaén 3,5,7 böôùc  rôi 
xuoáng baèng chaân laêng 

24 1 1 75 96 22 2 1 71 95 95 

4 Baät nhaûy 30 - 35 laàn trong hoá 
caùt 

22 2 2 72 92 21 2 2 69 92 92 

5 Nhaûy loø coø tieáp söùc (10 - 15m ) 
x 2 laàn 20 1 5 67 86 21 1 3 68 91 88 

6 Chaïy 3 - 5 böôùc baät nhaûy qua 
xaø cao 40 cm 

19 6 1 70 90 22 2 1 71 95 92 

7 Nhaûy loø coø leân baäc thang 24 0  2 74 95 23 1 1 72 96 95 
8 Nhaûy daây nhanh 50 - 100 laàn 5 12 9 48 62 6 14 5 51 68 65 

9 Baät nhaûy 2 chaân veà phía tröôùc 
10 - 15 laàn 7 12 7 52 67 5 13 7 48 64 65 

10 
Nhaûy ñaø ngaén vöôït qua xaø thaáp 
50 - 60m ñaët caùch vaùn giaäm 1/3 
ñöôøng bay 

3 9 14 41 53 2 12 11 41 55 54 

11 Gaùnh taï 15 - 20 kg ñöùng leân 
ngoài xuoáng 

25 0  1 76 97 23 1 1 72 96 97 

12 
Baät leân vaø vöôït qua 3 - 6 raøo 
ñöôïc boá trí caùch nhau 90 - 120 
cm 

7 12 7 52 67 5 13 7 48 64 65 

13 Hai ta caàm taï ñoâi baät nhaûy 3 9 14 41 53 2 12 11 41 55 54 

14 
Moät chaân ñöùng truï, chaân kia 
ñöa veà tröôùc tay caàm taï ñoâi 
nhaûy loø coø 15 - 20m 

5 12 9 48 62 6 14 5 51 68 65 

15 Baät coùc 15m (s) 19 6 1 70 90 22 2 1 71 95 92 
16 Baät cao coù ñaø 7 12 7 52 67 5 13 7 48 64 65 
17 Loø coø cao goái 15 - 20m 5 12 9 48 62 6 14 5 51 68 65 

18 Baät nhaûy vôùi tö theá nöûa ngoài veà 
phía tröôùc 15 - 20 laàn 

3 9 14 41 53 2 12 11 41 55 54 
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* Nhoùm baøi taäp boå trôï chaïy ñaø: (04 baøi)
- Chaïy ñaïp sau 20 - 30m (3 laàn, moãi laàn nghæ 2 phuùt)
- Xuaát phaùt cao chaïy nhanh 20 - 30m (3 laàn, moãi laàn

nghæ 2 phuùt)
- Chaïy 30m xuaát phaùt cao (3 laàn, moãi laàn nghæ 2

phuùt)
- Toác ñoä 15m cuoái ñaø (3 laàn, moãi laàn nghæ 2 phuùt)
* Nhoùm baøi taäp boå trôï giaäm nhaûy - böôùc boä:(08 baøi)
- Nhaûy loø coø moät chaân (30 giaây, 3 laàn, moãi laàn nghæ

2 phuùt)
- Baät nhaûy 30 - 35 laàn trong hoá caùt (2 laàn, moãi laàn

nghæ 3 phuùt)
- Nhaûy ñaø ngaén 3,5,7 böôùc rôi xuoáng baèng chaân laêng

(10 laàn, moãi laàn nghæ 1 phuùt)
- Nhaûy loø coø tieáp söùc (10 - 15m) x 2 laàn (moãi laàn nghæ

3 phuùt)
- Chaïy 3 - 5 böôùc baät nhaûy qua xaø cao 40 cm (10 laàn,

moãi laàn nghæ 1 phuùt)
- Baät coùc 15m (3 laàn, moãi laàn nghæ 3 phuùt)
- Nhaûy loø coø leân baäc thang (3 laàn, moãi laàn 20 baäc,

nghæ 2 phuùt)

- Gaùnh taï 15 - 20 kg ñöùng leân ngoài xuoáng (3 laàn, moãi
laàn nghæ 3 phuùt)

* Nhoùm baøi taäp boå trôï treân khoâng vaø tieáp ñaát 
- Baät xa taïi choã baèng hai chaân 30 giaây (3 laàn, nghæ 2

phuùt)
- Naèm ngöûa gaäp buïng (30 giaây, 3 laàn, nghæ 3 phuùt)
- Ngoài co duoãi gaäp thaân (30 giaây, 3 laàn, nghæ 2 phuùt)

- Baät laàn löôït qua 4 - 6 raøo (3 laàn, nghæ 3 phuùt)
* Nhoùm baøi taäp hoaøn thieän kyõ thuaät NXKN 
- Chaïy ñaø 5 - 7 böôùc vaø thöïc hieän kyõ thuaät NXKN (5

laàn, moãi laàn nghæ 1 phuùt)
- Chaïy toaøn ñaø vôùi toác ñoä nhanh daàn vaø thöïc hieän kyõ

thuaät NXKN (5 laàn, moãi laàn nghæ 1 phuùt)
- Chaïy ñaø vôùi cöï ly trung bình hoaøn thieän kyõ thuaät

NXKN (5 laàn, moãi laàn nghæ 1 phuùt)
- Nhaûy xa toaøn ñaø (5 laàn, moãi laàn nghæ 1 phuùt)
2.2 Ñaùnh giaù hieäu quaû öùng duïng moät soá baøi taäp

naâng cao TLCM vaø thaønh tích NXKN cho ñoäi tuyeån
ñieàn kinh nam khoái 8 tröôøng THCS Taân Taïo, quaän
Bình Taân, TPHCM

19 Baät nhaûy cao chuïm chaân giaäm 
nhanh 15 - 20 laàn 

5 12 9 48 62 6 14 5 51 68 65 

20 Gaùnh taï nheï 15 - 20 kg baät 
nhaûy nhanh 20 - 30 laàn 

7 12 7 52 67 5 13 7 48 64 65 

21 Baät nhaûy lieân tuïc qua 4 raøo cao 
50 cm 5 12 9 48 62 6 14 5 51 68 65 

C Baøi taäp treân khoâng vaø tieáp ñaát                       
1 Baät xa taïi choã baèng hai chaân 15 6 5 62 79 15 7 3 62 83 81 

2 
Nhaûy vôùi ñaø ngaén qua xaø ngang 
thaáp 20 - 40 cm ñaët caùch ñieåm 
giaäm 1 m 

2 10 14 40 51 2 12 11 41 55 53 

3 Naèm ngöûa gaäp buïng 30 giaây 
(laàn) 

22 1 3 71 91 23 1 1 72 96 94 

4 Ngoài co duoãi gaäp thaân 19 6 1 70 90 22 2 1 71 95 92 

5 Ngoài xoûm ñöùng daäy baät nhaûy 
gaäp ngöôøi taïi choã 

5 12 9 48 62 6 14 5 51 68 65 

6 Chaïy ñaø ngaén nhaûy leân buïc cao 
20 -30 cm 7 12 7 52 67 5 13 7 48 64 65 

7 Ñöùng treân buïc cao 50 - 60 cm 
nhaûy xuoáng tieáp ñaát töø 5 - 6 laàn 

3 9 14 41 53 2 12 11 41 55 54 

8 Baät laàn löôït qua 4 - 6 raøo 19 6 1 70 90 22 2 1 71 95 92 

9 Baät cao taïi choã gaäp ngöôøi 10 
giaây 3 laàn 

7 12 7 52 67 5 13 7 48 64 65 

D Nhoùm baøi taäp hoaøn thieän kó 
thuaät NXKN                       

1 Chaïy ñaø 5 - 7 böôùc vaø thöïc hieän 
kó thuaät kieåu ngoài 22 1 3 71 91 23 1 1 72 96 94 

2 
Chaïy toaøn ñaø vôùi toác ñoä nhanh 
daàn vaø thöïc hieän kó thuaät 
NXKN 

19 6 1 70 90 22 2 1 71 95 92 

3 Chaïy ñaø vôùi cöï ly trung bình 
hoaøn thieän kó thuaät NXKN 

20 1 5 67 86 21 1 3 68 91 88 

4 Nhaûy xa toaøn ñaø 19 6 1 70 90 22 2 1 71 95 92 
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2.2.1. Xaùc ñònh caùc test ñaùnh giaù TLCM vaø thaønh
tích NXKN cho ñoäi tuyeån ñieàn kinh nam khoái 8 tröôøng
THCS Taân Taïo, quaän Bình Taân, TPHCM

Ñeå xaùc ñònh caùc test ñaùnh giaù TLCM vaø thaønh
NXKN cho ñoäi tuyeån ñieàn kinh nam khoái 8 tröôøng
THCS Taân Taïo, quaän Bình Taân, TPHCM, nghieân cöùu
tieán haønh qua 3 böôùc.

- Böôùc 1: toång hôïp caùc test ñaùnh giaù TLCM cho
VÑV töø caùc nguoàn taøi lieäu, coâng trình nghieân cöùu cuûa
caùc taùc giaû trong vaø ngoaøi nöôùc.

- Böôùc 2: phoûng vaán caùc chuyeân gia, nhaø chuyeân
moân.

- Böôùc 3: kieåm tra ñoä tin caäy cuûa test.
Keát quaû phoûng vaán ôû baûng 2, nhoùm nghieân cöùu ñaõ

choïn ñöôïc 05 test coù tyû leä % trung bình coäng caû hai laàn

treân 80% ñeå ñaùnh giaù TLCM vaø thaønh tích NXKN cho
ñoäi tuyeån ñieàn kinh nam khoái 8 tröôøng THCS Taân Taïo,
quaän Bình Taân, TPHCM bao goàm: 

- Chaïy 30m xuaát phaùt cao (s).
- Naèm ngöûa gaäp buïng 30s (laàn).
- Baät coùc 15m (s).
- Baät xa taïi choã (cm).
-Thaønh tích nhaûy xa (cm).
2.2.2. Kieåm tra ñoä tin caäy cuûa test cuûa test 
* Kieåm tra ñoä tin caäy cuûa test
Ñeå xaùc ñònh ñoä tin caäy cuûa caùc test, ñeà taøi tieán haønh

kieåm tra khaùch theå nghieân cöùu qua hai laàn caùch nhau 5
ngaøy, caùch thöùc kieåm tra giöõa hai laàn laø nhö nhau. Sau
ñoù tieán haønh tính heä soá töông quan (r) theo Pearson cuûa

Baûng 3. Heä soá tin caäy cuûa caùc test ñaùnh giaù TLCM vaø thaønh tích NXKN cho nam VÑV ñoäi tuyeån ñieàn kinh 
khoái 8 tröôøng THCS Taân Taïo, quaän Bình Taân, TPHCM

TT TEST 
Laàn 1 

SX ±  

Laàn 2 

SX ±  
r p 

1 Chaïy 30m xuaát phaùt cao (s)  5.50 ± 0.36 5.44 ± 0.35 0.97 < 0.05 
2 Naèm ngöûa gaäp buïng 30s (laàn)  18.90 ± 2.92 19.10 ± 2.69 0.98 < 0.05 
3 Baät coùc 15m (s)  7.58 ± 0.40 7.60 ± 0.36 0.92 < 0.05 
4 Baät xa taïi choã (cm)  202.70 ± 13.81 203.80 ± 13.53 0.96 < 0.05 

 

Baûng 2. Keát quaû phoûng vaán löïa choïn caùc test ñaùnh giaù TLCM vaø thaønh tích NXKN cho ñoäi tuyeån ñieàn kinh nam
khoái 8 tröôøng THCS Taân Taïo, quaän Bình Taân, TPHCM

Keát quaû ñôït 1 (n = 26) Keát quaû ñôït 2 (n = 25) 
Möùc ñoä  Möùc ñoä 

TT TEST Thöôøng 
xuyeân 
(3ñ) 

Ít (2ñ) 
Khoâng 

(1ñ) 

Toång 
ñieåm 

Tyû leä 
(%) 

Thöôøng 
xuyeân 
(3ñ) 

Ít (2ñ) 
Khoâng 

(1ñ) 

Toång 
ñieåm 

Tyû leä 
(%) 

Tyû leä % 
trung 
bình 

coäng 2 
ñôït 

1 Chaïy 60m xuaát phaùt cao (s) 10 9 4 52 67 16 8 1 65 87 77 
2 Chaïy 100m (s) 9 10 4 51 65 16 7 2 64 85 75 
3 Chaïy 150m (s) 10 9 4 52 67 16 8 1 65 87 77 

4 Chaïy 30m xuaát phaùt cao (s) 25 0  1 76 97 23 1 1 72 96 97 
5 Baät 3 böôùc (m) 10 9 4 52 67 16 8 1 65 87 77 

6 Naèm ngöûa gaäp buïng 30s (laàn) 24 1 1 75 96 22 2 1 71 95 95 

7 Baät coùc 15m (s) 24 1 1 75 96 22 2 1 71 95 95 
8 Ñaø 3 böôùc baät nhaûy (m) 10 9 4 52 67 16 8 1 65 87 77 
9 Ñaø 5 böôùc baät nhaûy (m) 9 10 4 51 65 16 7 2 64 85 75 

10 Baät xa taïi choã (cm) 25 0 1 76 97 23 1 1 72 96 97 
11 Baät xa 5 böôùc (m) 10 9 4 52 67 16 8 1 65 87 77 

12 
Gaùnh taï ñöùng leân ngoài xuoáng 
toái ña (kg) 

9 10 4 51 65 16 7 2 64 85 75 

13 Baät 3 böôùc khoâng ñaø (cm) 10 9 4 52 67 16 8 1 65 87 77 
14 Löïc keùo cô löng (kg) 9 10 4 51 65 16 7 2 64 85 75 

15 Thaønh tích nhaûy xa (cm) 25 0 1 76 97 23 1 1 72 96 97 
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caùc test giöõa hai laàn kieåm tra vaø keát quaû kieåm nghieäm
ñöôïc trình baøy ôû baûng 3.

Keát quaû baûng 3 cho thaáy taát caû caùc test kieåm tra ñeàu
coù (r > 0.8 vaø p < 0.05) neân caùc test treân ñuû ñoä tin caäy
ñeå ñaùnh giaù TLCM vaø thaønh tích NXKN cho nam VÑV
ñoäi tuyeån ñieàn kinh khoái 8 tröôøng THCS Taân Taïo, quaän
Bình Taân, TPHCM. 

2.3. Xaây döïng chöông trình, keá hoaïch TN
Ñeå chuaån bò noäi dung thöïc nghieäm (TN) qua caùc baøi

taäp treân, nghieân cöùu tieán haønh theo caùc böôùc sau:
+ Böôùc 1: tieán haønh xaây döïng chöông trình, keá hoaïch

TN
+ Böôùc 2: tieán haønh kieåm tra thaønh tích NXKN cuûa

khaùch theå tham gia TN (laàn 1). 
+ Böôùc 3: öùng duïng caùc baøi taäp ñaõ ñöôïc löïa choïn sau

phoûng vaán vaøo coâng taùc huaán luyeän theo tieán trình bieåu.
+ Böôùc 4: tieán haønh kieåm tra thaønh tích NXKN cuûa

khaùch theå tham gia TN sau TN (laàn 2). 
+ Böôùc 5: so saùnh keát quaû giöõa 2 laàn kieåm tra tröôùc

vaø sau TN ñeå ñaùnh giaù söï taêng tröôûng.
- Khaùch theå TN
Khaùch theå TN goàm 10 nam VÑV nhaûy xa cuûa ñoäi

tuyeån ñieàn kinh khoái 8 tröôøng THCS Taân Taïo, quaän
Bình Taân, TPHCM.

- Thôøi gian TN
Thôøi gian TN caùc baøi taäp töø thaùng 01/2017 ñeán thaùng

6/2017. 
- Hình thöùc TN: 

Hình thöùc so saùnh trình töï
- Chæ soá ñaùnh giaù: 
+ Thaønh tích NXKN (m)
2.4. Ñaùnh giaù keát quaû TN
- Tröôùc TN
Nhoùm nghieân cöùu tieán haønh kieåm tra thaønh tích caùc

test TLCM vaø thaønh tích NXKN cuûa khaùch theå nghieân
cöùu; tính giaù trò trung bình (x–), ñoä leäch chuaån (S), heä soá
bieán thieân (CV) vaø sai soá töông ñoái (ε). Keát quaû ñöôïc
trình baøy taïi baûng 4.

Soá lieäu taïi baûng 4 cho thaáy: 
- Caùc chæ soá coù ñoä ñoàng nhaát cao (ñoàng nghóa vôùi ñoä

phaân taùn dao ñoäng nhoû) giöõa caùc caù theå nghieân cöùu (CV

< 10%) laø chaïy 30m XPC (s), baät coùc 15m (giaây), baät xa
taïi choã (cm), thaønh tích nhaûy xa (m). Ñaây luoân laø nhöõng
chæ soá luoân coù ñoä ñoàng nhaát cao vì ít chòu aûnh höôûng cuûa
yeáu toá moâi tröôøng, ñieàu kieän soáng nhö dinh döôõng, cheá
ñoä sinh hoaït, laøm vieäc… 

- Caùc chæ soá coù ñoä ñoàng nhaát trung bình giöõa caùc caù
theå nghieân cöùu (10% < CV < 20%) laø: naèm ngöûa gaäp

Baûng 4. Toång hôïp caùc tham soá thoáng keâ TLCM vaø thaønh tích NXKN cuûa khaùch theå nghieân cöùu

THAM SOÁ 
TT TEST 

X  S CV ε 

1 Chaïy 30m xuaát phaùt cao (s)  5.50 0.36 6.47 0.05 
2 Naèm ngöûa gaäp buïng 30s (laàn)  18.90 2.92 15.47 0.08 
3 Baät coùc 15m (s)  7.58 0.40 5.33 0.04 
4 Baät xa taïi choã (cm)  202.70 13.81 6.81 0.05 
5 Thaønh tích nhaûy xa (m)  373.00 15.67 4.20 0.03 

 
Baûng 5. Söï taêng tröôûng thaønh tích caùc test ñaùnh giaù TLCM cuûa ñoäi tuyeån ñieàn kinh nam khoái 8 tröôøng THCS

Taân Taïo, quaän Bình Taân, TPHCM sau TN
Ban ñaàu Sau TN  

TT Test 
X  S X  S %W  t p 

Caùc test TLCM 
1 Chaïy 30m xuaát phaùt cao (s)  5.50 0.36 5.19 0.35 5.93 8.16 < 0.01 
2 Naèm ngöûa gaäp buïng 30s (laàn)  18.90 2.92 22.10 2.69 16.05 16.00 < 0.01 
3 Baät coùc 15m (s)  7.58 0.40 7.28 0.36 4.08 6.10 < 0.01 
4 Baät xa taïi choã (cm)  202.70 13.81 228.80 13.53 12.15 20.29 < 0.01 

%W  9.55   

Thaønh tích nhaûy xa 
5 Thaønh tích nhaûy xa (m)  373.00 15.67 404.10 17.55 8.00 7.75 < 0.01 

 
Df = 9, t0.05 = 2.262, t0.01 = 3.250
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buïng trong 30 giaây (laàn).
- Sai soá töông ñoái cuûa giaù trò trung bình haàu heát caùc

test ñeàu ñuû tính ñaïi dieän (ε ≤ 0.05); tuy nhieân ôû test naèm
ngöûa gaäp buïng trong 30 giaây coù sai soá töông ñoái  ε = 0.08
> 0.05. Keát quaû nghieân cöùu cho thaáy test naèm ngöûa gaäp
buïng coù heä soá tin caäy r = 0.98 vaø tính thoâng baùo r = 0.75
neân nghieân cöùu vaãn söû duïng test naøy trong caùc nghieân
cöùu tieáp theo.

Ñeå ñaùnh giaù hieäu quaû moät soá baøi taäp naâng cao
TLCM vaø thaønh tích NXKN cho khaùch theå nghieân cöùu
ñeà taøi söû duïng nhòp taêng tröôûng thaønh tích caùc test
ñaùnh giaù TLCM vaø thaønh tích  NXKN cho ñoäi tuyeån
ñieàn kinh nam khoái 8 tröôøng THCS Taân Taïo, quaän
Bình Taân, TPHCM sau TN thu ñöôïc keát quaû ñöôïc trình
baøy ôû baûng 5.

Soá lieäu ôû baûng 5 cho thaáy, sau TN giaù trò trung bình

(x–) cuûa thaønh tích caùc test ñaùnh giaù TLCM vaø thaønh tích
NXKN cho khaùch theå nghieân cöùu ñeàu taêng tröôûng coù yù
nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc suaát p < 0.01, nhòp taêng
tröôûng trung bình cuûa caùc test ñöôïc bieåu hieän cuï theå quaû
bieåu ñoà 1 nhö sau: 

Qua phaân tích treân vaø bieåu ñoà 1 cho thaáy hieäu quaû
cuûa caùc baøi taäp ñöôïc löïa choïn cuûa nhoùm nghieân cöùu ñaõ
coù taùc ñoäng toát ñeán thaønh tích caùc test ñaùnh giaù TLCM
vaø thaønh tích NXKN cho ñoäi tuyeån ñieàn kinh nam khoái
8 tröôøng THCS Taân Taïo, quaän Bình Taân, TPHCM.

3. KEÁT LUAÄN
Qua keát quaû nghieân cöùu ñeà taøi ñaõ xaùc ñònh ñöôïc

heä thoáng caùc baøi taäp naâng cao TLCM vaø thaønh tích
nhaûy xa trong coâng taùc huaán luyeän NXKN cho ñoäi
tuyeån ñieàn kinh nam lôùp 8 tröôøng THCS Taân Taïo,
quaän Bình Taân, TP.Hoà Chí Minh goàm 20 baøi taäp:

* Nhoùm baøi taäp boå trôï chaïy ñaø: 04 baøi 
* Nhoùm baøi taäp boå trôï giaäm nhaûy-böôùc boä: 08 baøi,

goàm:
* Nhoùm baøi taäp boå trôï treân khoâng vaø tieáp ñaát: 04

baøi, goàm:
* Nhoùm baøi taäp hoaøn thieän kó thuaät NXKN: 04 baøi,

goàm:
Sau TN thaønh tích caùc test ñaùnh giaù ñaùnh giaù TLCM

cho ñoäi tuyeån ñieàn kinh nam lôùp 8 tröôøng THCS Taân
Taïo, quaän Bình Taân, TPHCM ñeàu taêng tröôûng, nhòp taêng
tröôûng trung bình caùc test TLCM  W% = 9.55%. Trong
ñoù, test naèm ngöûa gaäp buïng trong 30 giaây (laàn) coù nhòp
taêng tröôûng cao nhaát  W% = 16.05% vaø test baät coùc 15m
(giaây) coù nhòp taêng tröôûng thaáp nhaát  W% = 4.08%. 

Thaønh tích nhaûy xa (m) sau TN coù söï taêng tröôûng
coù yù nghóa thoáng keâ (p < 0.01) vaø nhòp taêng tröôûng
trung bình laø W% = 8.00%.

Bieåu ñoà 1. Nhòp taêng tröôûng caùc test ñaùnh giaù TLCM
vaø thaønh tích nhaûy xa cuûa ñoäi tuyeån ñieàn kinh nam

khoái 8 tröôøng THCS Taân Taïo, quaän Bình Taân,
TPHCM sau TN
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