
1. Đặt vấn đề  

Trong sự nghiệp giáo dục và đào tạo, Giáo dục thể chất trong nhà trường là một môn 

học quan trọng, góp phần thực hiện mục tiêu: “Nâng cao dân trí, bồi dưỡng nhân lực, đào tạo 

nhân tài” cho đất nước, để cho mỗi công dân, nhất là thế hệ trẻ có điều kiện “phát triển cao về 

trí tuệ, cường tráng về thể chất, phong phú về tinh thần, trong sáng về đạo đức’’. Điền kinh là 

môn thể thao hết sức quan trọng, giúp nâng cao các tố chất vận động, là nội dung giảng dạy 

chính trong trường học ở các cấp. Đồng thời điền kinh cũng được xác định là môn mũi nhọn 

trong xu thế các môn thể thao hiện đại ngày nay. 

Kết quả khảo sát quá trình dạy học kỹ thuật động tác cho sinh viên trong môn Giáo 

dục thể chất trong những năm qua cho thấy, mặc dù nhà trường đã không ngừng đổi mới về 

phương pháp giảng dạy, song kết quả đào tạo môn học nhảy xa kiểu ngồi vẫn chưa đạt hiệu 

quả như mong muốn. Xuất phát từ yêu cầu thực tiễn cần phải đổi mới, nâng cao chất lượng 

đào tạo cho sinh viên trong Nhà trường ở thời gian tới, chúng tôi tiến hành nghiên cứu: “Ứng 

dụng một số bài tập chuyên môn nhằm nâng cao kỹ thuật nhảy xa kiểu ngồi cho sinh 

viên trường ĐH Mỏ - Địa chất”. 

2. Cơ sở lý thuyết và phương pháp nghiên cứu  

2.1. Cơ sở lý thuyết: Môn học nhảy xa là một trong những môn điền kinh giúp người 

học phát triển các tố chất chung một cách hài hòa. Nhảy xa là hoạt động vận động không có 

tính chu kỳ cho nên giáo viên cần phải chú ý tới toàn bộ giai đoạn kỹ thuật khi giảng dạy. 

Đồng thời giáo viên có thể dùng một số bài tập, một số động tác chuyên môn mang tính chất 

chuyên biệt để tác động đến từng bộ phận cơ thể. 

2.2. Phương pháp nghiên cứu:  

Để đưa ra được các bài tập bổ trợ trong nhảy xa kiểu ngồi cho sinh viên trong quá 

trình nghiên cứu, chúng tôi tiến hành:  

- Tham khảo tài liệu có liên quan đến các bài tập bổ trợ trong kỹ thuật nhảy xa kiểu 

ngồi cho sinh viên.  

- Sử dụng phương pháp quan sát sư phạm, phương pháp kiểm tra sư phạm trong suốt 

thời gian nghiên cứu nhằm quan sát thực trạng tập luyện của sinh viên, các điều kiện đảm bảo 

như sân tập, nhà tập, thiết bị dụng cụ tập luyện và phương pháp tổ chức các hình thức tập 

luyện.  

- Sử dụng phương pháp phỏng vấn (trực tiếp và gián tiếp qua phiếu hỏi để thu thập số 

liệu phục vụ cho việc nghiên cứu), phương pháp phân tích và tổng hợp tài liệu, phương pháp 

toán học thống kê.  

3. Kết quả và thảo luận  



3.1. Thực trạng những yếu tố ảnh hưởng đến hiệu quả công tác giảng dạy kỹ 

thuật nhảy xa kiểu ngồi cho sinh viên trường Đại học Mỏ - Địa chất 

Thông qua tham khảo các tài liệu chung và chuyên môn có liên quan đến vấn đề 

nghiên cứu, tham khảo thực tiễn công tác giảng dạy - huấn luyện tại một số trung tâm huấn 

luyện thể thao và các trường đại học trên phạm vi toàn quốc, chúng tôi đã tổng hợp được một 

số yếu tố ảnh hưởng tới hiệu quả công tác giảng dạy - huấn luyện kỹ thuật nhảy xa kiểu ngồi 

cho sinh viên, bao gồm: tố chất thể lực, quá trình nhận thức, yếu tố tiếp thu kỹ thuật động tác, 

phương pháp và hình thức tổ chức giảng dạy, phương tiện giảng dạy, yếu tố thể hình, điều 

kiện môi trường tập luyện. Ðể có thể xác định được yếu tố chủ yếu ảnh hưởng đến hiệu quả 

cộng tác giảng dạy, chúng tôi tiến hành phỏng vấn các huấn luyện viên, giảng viên giảng dạy 

có kinh nghiệm thông qua phiếu phỏng vấn. Đây là cơ sở để tiến hành lựa chọn, xác định các 

bài tập bổ trợ chuyên môn trong nhảy xa kiểu ngồi cho sinh viên trường Đại học Mỏ - Địa 

chất. Kết quả phỏng vấn được trình bày ở bảng 1.  

Bảng 1: Kết quả phỏng vấn những yếu tố ảnh hưởng tới hiệu quả công tác giảng dạy kỹ 

thuật nhảy xa kiểu ngồi (n = 30) 

TT Yếu tố ảnh hưởng Kết quả phỏng vấn 

Số ý kiến lựa chọn Tỷ lệ % 

1 Tố chất thể lực 29 96,67 

2 Quá trình nhận thức 26 86,67 

3 Yếu tố tiếp thu kỹ thuật động tác 25 83,33 

4 Phương pháp và hình thức tổ chức giảng dạy 25 83,33 

5 Phương tiện giảng dạy 24 80,00 

6 Yếu tố thể hình 22 73,33 

7 Ðiều kiện môi trường tập luyện 10 33,33 

 

Kết quả thu được ở bảng 1 cho thấy, hầu hết các yếu tố mà chúng tôi đưa ra đều được 

các giảng viên, chuyên gia lựa chọn và cho rằng các yếu tố này có ảnh hưởng đến hiệu quả 

công tác giảng dạy kỹ thuật nhảy xa kiểu ngồi cho sinh viên (trên 70% ý kiến lựa chọn). Còn 

lại yếu tố điều kiện môi trường tập luyện thì có rất ít ý kiến lựa chọn (10/30 ý kiến chiếm tỷ lệ 

33,33%).  

3.2. Thực trạng công tác giảng dạy kỹ thuật nhảy xa kiểu ngồi cho sinh viên 

trường Đại học Mỏ - Địa chất  

3.2.1. Thực trạng về nội dung chương trình giảng dạy môn học nhảy xa kiểu ngồi 

cho sinh viên  



Mục đích của chương trình giảng dạy môn nhảy xa là trang bị cho sinh viên những 

kiến thức cơ bản về kỹ thuật, sửa chữa sai lầm trong thời gian học tập. Yêu cầu: Sau khi học 

tập, sinh viên phải nắm được kỹ thuật cơ bản của môn nhảy xa kiểu ngồi, phương pháp giảng 

dạy, phương pháp tổ chức thi đấu, trọng tài môn nhảy xa, đồng thời đạt được thành tích nhảy 

xa theo mức điểm đã được quy định. Tỷ lệ thời gian giảng dạy trong chương trình môn học 

nhảy xa được trình bày ở bảng 2. 

Bảng 2: Tỷ lệ thời gian giảng dạy kỹ thuật nhảy xa kiểu ngồi cho sinh viên các lớp 

(với lượng thời gian 15 tiết ) 

TT Nội dung giảng dạy Thời gian giảng dạy theo từng nội dung 

(giờ) 

Số tiết Tỷ lệ % 

1 Kỹ thuật giậm nhảy bước bộ 2 13,33 

2 Kỹ thuật giậm nhảy bước bộ trên 

không 

2,5 16,67 

3 Kỹ thuật trên không 2,5 16,67 

4 Kỹ thuật trên không rơi xuống đất 2,5 16,67 

5 Kỹ thuật chạy đà 2,5 16,67 

6 Hoàn thiện toàn bộ kỹ thuật 2 13,33 

7 Luật thi đấu, phương pháp tổ chức, 

trọng tài 

1 6,67 

 Tổng 15 100,00 

Kết quả thu được ở bảng 2 cho thấy: Tổng số giờ giảng dạy môn học giáo dục thể chất 

cho sinh viên là 15 tiết, trong đó các nội dung thực hành là: 14/15 tiết, chiếm tỷ lệ 93,33%, 

mỗi tiết học là 50 phút. Theo chương trình này, chủ yếu thời gian được sử dụng để giảng dạy 

và hoàn thiện các kỹ thuật (chiếm tỷ lệ từ 13,33 đến 16,67%), còn lại thời gian huấn luyện 

phát triển thể lực chuyên môn được sắp xếp vào các giáo án giảng dạy và được đưa vào phần 

cuối của buổi học. Như vậy có thể thấy rằng, với thời gian 15 tiết, không đủ để tập trung đi 

sâu giảng dạy - huấn luyện nhiều nội dung.  

3.2.2. Thực trạng việc ứng dụng hệ thống các bài tập bổ trợ chuyên môn trong 

giảng dạy kỹ thuật nhảy xa kiểu ngồi cho sinh viên trường Đại học Mỏ - Địa chất  

Để thấy rõ về thực trạng của công tác giảng dạy kỹ thuật nhảy xa kiểu ngồi cho sinh 

viên, chúng tôi tiến hành đánh giá thực trạng việc sử dụng các bài tập bổ trợ chuyên môn ứng 

dụng trong giảng dạy cho đối tượng nghiên cứu thông qua việc tham khảo chương trình, kế 

hoạch giảng dạy cho sinh viên các khóa tại nhà trường. Căn cứ vào chương trình, kế hoạch, 

tiến trình, giáo án giảng dạy môn học nhảy xa kiểu ngồi trong chương trình đào tạo, chúng tôi 



tiến hành khảo sát việc sử dụng các bài tập bổ trợ chuyên môn giảng dạy kỹ thuật nhảy xa 

kiểu ngồi cho đối tượng nghiên cứu thuộc các nhóm bài tập sau:  

- Nhóm 1. Nhóm bài tập bổ trợ kỹ thuật chạy đà.  

- Nhóm 2. Nhóm bài tập bổ trợ giậm nhảy.  

- Nhóm 3. Nhóm bài tập bổ trợ trên không và tiếp đất.  

- Nhóm 4. Nhóm bài tập bổ trợ phối hợp.  

- Nhóm 5. Nhóm bài tập bổ trợ phát triển thể lực chuyên môn.  

Kết quả thu được như trình bày ở bảng 3. 

Bảng 3: Thực trạng sử dụng các bài tập giảng dạy  

kỹ thuật nhảy xa kiểu ngồi cho sinh viên 

TT Khoá Số lượng các bài tập chuyên môn theo từng nhóm Tổng 

  Nhóm 1 Nhóm 2 Nhóm 3 Nhóm 4 Nhóm 5  

  n % n % n % n % n %  

1 63 5 17,86 7 25,00 4 14,29 6 21,43 6 21,43 28 

2 64 4 15,38 6 23,08 4 15,38 5 19,23 7 26,92 26 

3 65 5 17,86 7 25,00 4 14,29 5 17,86 7 25,00 28 

4 66 4 13,33 7 23,33 4 13,33 7 23,33 8 26,67 30 

Kết quả thu được ở bảng 3 cho thấy:  

- Các bài tập bổ trợ chuyên môn giảng dạy kỹ thuật nhảy xa kiểu ngồi thuộc các nhóm 

bài tập như đã trình bày ở trên đã được hầu hết các giảng viên sử dụng trong quá trình giảng 

dạy cho sinh viên các khóa đại học không chuyên của nhà trường.  

- Hệ thống các bài tập bổ trợ kỹ thuật nhảy xa kiểu ngồi được sử dụng trong giảng dạy 

kỹ thuật cho sinh viên tại nhà trường chưa nhiều (từ 26 đến 30 bài tập). Đồng thời các bài tập 

bổ trợ được sử dụng trong giảng dạy kỹ thuật nhảy kiểu ngồi chưa có hệ thống và phân bố 

không đều ở các nhóm. Các bài tập được sử dụng nhiều nhất là ở nhóm 2, nhóm 4 và nhóm 5 

(từ 6 - 8 bài chiếm tỷ lệ từ 17,86% đến 26,92%), ít nhất là ở các bài tập thuộc nhóm 1 và 

nhóm 3 (từ 4 - 5 bài tập chiếm tỷ lệ từ 13,33% đến 17,86%).  

3.3. Xác định hệ thống bài tập bổ trợ chuyên môn nhằm nâng cao kỹ thuật nhảy 

xa kiểu ngồi  

Để lựa chọn các bài tập bổ trợ chuyên môn trong quá trình giảng dạy kỹ thuật nhảy xa 

kiểu ngồi, chúng tôi đã tham khảo các tài liệu chuyên môn có liên quan, cũng như nghiên cứu 

các nguyên tắc, các đặc điểm trong giảng dạy. Kết quả tìm hiểu cho thấy:  

- Các bài tập phải có tác dụng trực tiếp hoặc gián tiếp đối với các quá trình hình thành 

các kỹ thuật thuật riêng rẽ và kỹ thuật hoàn chỉnh.  



- Các bài tập phải phù hợp với tâm sinh lý đối tượng cũng như trình độ phát triển thể 

chất của đối tượng tập luyện.  

- Các bài tập bổ trợ chuyên môn phải hình thành và phát triển được kỹ năng, kỹ xảo 

cho người tập.  

- Các bài tập chuyên môn phải giúp khắc phục các yếu tố làm ảnh hưởng tới việc nắm 

bắt kỹ thuật và nâng cao thành tích như: tố chất thể lực, tâm lý.  

- Cần đa dạng hóa các hình thức tập luyện, triệt để tận dụng các phương tiện tập luyện 

giúp cho quá trình chuyển đổi và liên kết kỹ năng tốt hơn.  

- Các bài tập phải hợp lý, vừa sức và nâng dần độ khó khối lượng tập luyện, đặc biệt 

chú ý khâu an toàn tập luyện để tránh xa ra chấn thương.  

Qua tham khảo các tài liệu chung và chuyên môn có liên quan đến vấn đề nghiên cứu 

của các tác giả, khảo sát công tác giảng dạy - huấn luyện kỹ thuật nhảy xa kiểu ngồi cho sinh 

viên các trường đại học có giảng dạy môn điền kinh, chúng tôi đã lựa chọn được 22 bài tập bổ 

trợ chuyên môn thuộc 5 nhóm ứng dụng trong giảng dạy cho sinh viên không chuyên hệ đại 

học trường Đại học Mỏ - Địa chất và tiến hành phỏng vấn các nhà chuyên môn, giảng viên, 

huấn luyện viên tham gia quản lý, huấn luyện, giảng dạy điền kinh. Kết quả phỏng vấn được 

trình bày qua bảng 4. 

Bảng 4: Kết quả phỏng vấn việc sử dụng các bài tập bổ trợ trong kỹ thuật nhảy xa kiểu 

ngồi (n = 30)  

T

T 

Tên bài tập Mức độ ưu tiên Điểm Tỷ lệ 

% Ưu tiên 1 

(3 điểm) 

Ưu tiên 2 

(2 điểm) 

Ưu tiên 3 

(1 điểm) 

1 Chạy tăng tốc độ 60m trên 

đường thẳng 

3 8 9 34 56,67 

2 Chạy đà trung bình 13 - 15 bước 

chạy thực hiện giậm nhảy vào hố 

cát 

12 4 4 48 80,00 

3 Chạy toàn đà thực hiện giậm 

nhảy nhẹ bước bộ vào hố cát 

10 8 2 48 80,00 

4 Chạy toàn đà trên đường thẳng 

có vạch báo hiệu 

4 3 13 31 51,67 

5 Chạy toàn đà có vạch báo hiệu 4 

- 6 bước cuối kết hợp giậm nhảy 

nhẹ bước bộ vào hố cát 

11 7 2 47 78,33 



6 Tại chỗ đặt chân giậm nhảy 13 5 2 55 91,67 

7 Đi bộ một bước đặt chân giậm 

nhảy bước bộ 

5 5 10 35 58,33 

8 Chạy 3 bước giậm nhảy bước bộ 

kết hợp đánh tay 

13 5 2 55 91,67 

9 Chạy 5 - 7 bước giậm nhảy bước 

bộ qua rào thấp vào hố cát 

12 4 4 48 80,00 

10 Chạy 5 - 7 bước giậm nhảy bước 

bộ qua rào thấp vào hố cát 

6 5 9 37 61,67 

11 Chạy toàn đà giậm nhảy bước bộ 

qua rào (xà ngang) cao từ 70 - 90 

cm có phối hợp đánh xốc tay, 

tiếp đất bằng chân giậm 

4 4 12 32 53,33 

12 Đứng tại chỗ mô phỏng động tác 

trên không và tiếp đất 

15 5 0 55 91,67 

13 Đứng trên bục gỗ thực hiện động 

tác trên không tiếp đất 

14 4 2 52 86,67 

14 Chạy 3-5 bước giậm nhảy thực 

hiện động tác trên không và tiếp 

đất có bục gỗ 

11 5 4 47 78,33 

15 Bám tay trên xà đơn thực hiện 

động tác trên không và bật người 

về phía trước 

5 6 9 31 51,67 

16 Đứng tại chỗ bật vào hố cát 12 5 3 48 80,00 

17 Chạy đà 5 - 7 bước giậm nhảy 

thực hiện động tác trên không 

qua rào thấp hoặc xà ngang cao 

40 - 50 cm 

5 5 10 35 58,3 

18 Chạy 5 - 7 bước đà thực hiện 

toàn bộ kỹ thuật trên không và 

tiếp đất 

14 4 2 52 86,67 

19 Chạy đà ngắn 9 - 11 bước thực 

hiện động tác giậm nhảy, trên 

không và tiếp đất 

12 5 3 48 80 



20 Chạy 9 - 11 bước đà thực hiện 

động tác giậm nhảy trên không 

tiếp đất qua chướng ngại vật đặt 

ở 2/3 quỹ đạo bay 

5 4 11 34 56,67 

21 Chạy đà trung bình thực hiện 

toàn bộ kỹ thuật trên không và 

tiếp đất 

10 6 4 46 76,67 

22 Thực hiện toàn đà với nhịp điệu 

đà ổn định 

11 4 5 46 76,67 

Qua kết quả phỏng vấn tại bảng 4, chúng tôi đã lựa chọn được 14 bài tập bổ trợ nhằm 

nâng cao kỹ thuật nhảy xa kiểu ngồi cho sinh viên các lớp. Các bài tập đều có sự ưu tiên cao 

(>70%) bao gồm: 

A. Nhóm bài tập bổ trợ kỹ thuật chạy đà.  

- Bài tập 1. Chạy đà trung bình 13 - 15 bước chạy thực hiện giậm nhảy vào hố cát.  

- Bài tập 2. Chạy toàn đà thực hiện giậm nhảy nhẹ bước bộ vào hố cát.  

- Bài tập 3. Chạy toàn đà có vạch báo hiệu 4 - 6 bước cuối kết hợp giậm nhảy nhẹ 

bước bộ vào hố cát.  

B. Nhóm bài tập bổ trợ giậm nhảy.  

- Bài tập 4. Tại chỗ đặt chân giậm nhảy.  

- Bài tập 5. Chạy 3 bước giậm nhảy bước bộ kết hợp đánh tay.  

- Bài tập 6. Chạy 5 - 7 bước giậm nhảy bước bộ qua rào thấp vào hố cát. 

 C. Nhóm bài tập bổ trợ trên không và tiếp đất.  

- Bài tập 7. Đứng tại chỗ mô phỏng động tác trên không và tiếp đất.  

- Bài tập 8. Đứng trên bục gỗ thực hiện động tác trên không tiếp đất.  

- Bài tập 9. Chạy 3 - 5 bước giậm nhảy thực hiện động tác trên không và tiếp đất có 

bục gỗ.  

- Bài tập 10. Đứng tại chỗ bật vào hố cát.  

D. Nhóm bài tập bổ trợ phối hợp.  

- Bài tập 11: Chạy 5 - 7 bước đà thực hiện toàn bộ kỹ thuật trên không và tiếp đất.  

- Bài tập 12. Chạy đà ngắn 9 - 11 bước thực hiện động tác giậm nhảy, trên không và 

tiếp đất  

- Bài tập 13: Chạy đà trung bình thực hiện toàn bộ kỹ thuật trên không và tiếp đất.  

- Bài tập 14. Thực hiện toàn đà với nhịp điệu đà ổn định.  

4. Kết luận và kiến nghị  

4.1. Từ những kết quả nghiên cứu, chúng tôi đi đến những kết luận sau:  



- Giảng dạy kỹ thuật cơ bản trong điền kinh nói chung và giảng dạy kỹ thuật nhảy xa 

kiểu ngổi nói riêng cho sinh viên các lớp không chuyên giữ một vai trò quan trọng trong quá 

trình đào tạo.  

- Vấn đề sử dụng các bài tập bổ trợ trong giảng dạy kỹ thuật nhảy xa kiểu ngồi cho 

sinh viên hiện nay cần được chú trọng nhiều hơn nữa.  

- Qua quá trình nghiên cứu chúng tôi đã lựa chọn được 14 bài tập bổ trợ.  

4.2. Kiến nghị:  

- Các bài tập bổ trợ qua nghiên cứu đã xác định cần thiết phải được triển khai áp dụng 

trong thực tiễn, nhằm nâng cao hiệu quả giảng dạy.  

- Các bài tập bổ trợ cần được tiến hành thực nghiệm trên khách thể nghiên cứu để xác 

định tính hiệu quả mà các bài tập mang lại.  

- Chương trình học áp dụng cho nội dung nhảy xa kiểu ngồi cần bổ sung thêm về 

lượng thời gian. 


