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Nhóm ngành: 
1.  Mở đầu: 
Điền kinh là môn thể thao có lịch sử lâu đời nhất so với các môn thể thao khác. Với nội dung hoạt động phong phú và nhiều hình thức khác nhau gần gũi, sát thực với các hoạt động tự nhiên của con người như: Chạy, nhảy, ném đẩy…nên nó đã thu hút được nhiều người tham gia tập luyện ở mọi nơi, mọi lứa tuổi.

Đẩy tạ là một hoạt động không có chu kỳ, kỹ thuật rất phức tạp nên trong quá trình tiếp thu động tác đòi hỏi người tập phải tập trung cao độ, tập luyện phải có khoa học và có hệ thống thì mới đạt thành tích cao. Thành tích đẩy tạ phụ thuộc vào nhiều yếu tố trong đó thể lực là yếu tố quan trọng nhất. Thể lực trong đẩy tạ bao gồm: Sức nhanh, sức mạnh, sức bền, khả năng phối hợp vân động. Trong các yếu tố đó, thì tố chất sức mạnh (đặc biệt là sức mạnh bột phát) có ảnh hưởng lớn đến thành tích đẩy tạ. Vì vậy, việc lựa chọn xây dựng các bài tập phát triển sức mạnh bột phát phù hợp với các em để đạt được thành tích cao trong thể thao có ý nghĩa thiết thực.           

Qua quá trình quan sát nghiên cứu cho thấy nguyên nhân chủ yếu là sức mạnh bột phát của các em còn kém. Vì vậy, để phát triển sức mạnh bột phát nâng cao thành tích đẩy tạ thì cần phải lựa chọn áp dụng hợp lý các bài tập và hình thức tập luyện phù hợp với lứa tuổi. Xuất phát từ những lý do trên, chúng tôi tiến hành nghiên cứu đề tài: “Nghiên cứu và ứng dụng hệ thống bài tập thể lực nhằm phát triển sức mạnh bột phát trong giảng dạy môn đẩy tạ cho nam học sinh trường THPT Nam Yên Thành, Nghệ An”
· Mục tiêu;
Mục tiêu nghiên cứu của đề tài là xây dựng được hệ thống bài tập thể lực nhằm phát triển sức mạnh bột phát trong giảng dạy môn đẩy tạ cho nam học sinh nam trường THPT Nam Yên Thành, Nghệ An

· Phương pháp nghiên cứu;
Để tiến hành nghiên cứu, đề tài sử dụng các phương pháp sau:

- Phương pháp tổng hợp và phân tích tài liệu. 

- Phương pháp phỏng vấn.  

- Phương pháp quan sát sư phạm. 

- Phương pháp thực nghiệm sư phạm

- Phương pháp kiểm tra sư phạm. 

· Đối tượng và phạm vi nghiên cứu.
+ Gồm 30 Nam học sinh trường THPT Nam Yên Thành, Nghệ An. Được chia làm hai nhóm: 
- Nhóm thực nghiện:  Gồm 15 nam học sinh

           - Nhóm đối chứng:     Gồm 15 nam học sinh 

· Phạm vi nghiên cứu.

- Tại trường Đại học Vinh và trường THPT Nam Yên Thành, Nghệ An 
2.  Nội dung nghiên cứu và các kết quả nghiên cứu đạt được.
2.1. Lựa chọn bài tập phát triển sức mạnh bột phát cho nam học sinh trường THPT Nam Yên Thành, Nghệ An

Thông qua nghiên cứu đọc và tham khảo các tài liệu chuyên môn cũng như qua phiếu phỏng vấn đề tài đã lựa chọn ra được 9 bài tập nhằm phát triển sức mạnh bột phát trong giảng dạy môn đẩy tạ.
2.2. Ứng dụng và đánh giá hiệu quả các bài tập phát triển sức mạnh bột phát trong đẩy tạ cho nam học sinh trường THPT Nam Yên Thành, Nghệ An 

     
-Trước thực nghiệm: Trước khi tiến hành thực nghiệm trên đối tượng nghiên cứu, chúng tôi tiến hành kiểm tra trình độ thể lực của hai nhóm. Qua kiểm tra trình độ thể lực ban đầu bằng 3 test đó là: bật xa tại chỗ, nằm sấp chống đẩy, Ở tư thế ra sức cuối cùng đẩy tạ đi, thì thấy ( ttính = 0,823; ttính   = 1,008; ttính  = 0,989 < tbảng   = 2,101), điều đó chứng tỏ sự khác biệt giữa hai nhóm thực nghiệm và đối chứng không có ý nghĩa ở ngưỡng xác suất P > 0,05, hay nói đúng hơn thành tích của hai nhóm tương đối đồng đều nhau.        

-Sau thực thực nghiện: Thực nghiệm được tiến hành song song trên hai nhóm đối tượng; Sau thời gian tập luyện 6 tuần áp dụng hệ thống bài tập thể lực phát triển sức mạnh bột phát chúng tôi tiến hành kiểm tra đánh giá thì thấy ( ttính=  3,594, 3,838, 2,458 > tbảng= 2,101), sự khác biệt giữa hai nhóm có ý nghĩa và đủ độ tin cậy ở ngưỡng xác suất P < 0,05, hay nói cách khác trình độ thể lực của nhóm thực nghiệm tốt hơn nhóm đối chứng sau khi áp dụng hệ thống bài tập bổ trợ phát triển sức mạnh bột phát. 
         Vậy những bài tập mà chúng tôi nghiên cứu lựa chọn và ứng dụng cho nam học sinh trường THPT Nam Yên Thành, Nghệ An đã đem lại hiệu quả cao. 
3.  Kết luận và kiến nghị: 
3.1 Kết luận: Từ kết quả nghiên cứu của đề tài, chúng tôi rút ra một số kết luận sau: 

+ Để phát triển tốt sức mạnh bột phát thì cần áp dụng hợp lý các bài tập và phương pháp huấn luyện phù hợp với đặc điểm tâm sinh lý, lứa tuổi, giới tính, trình độ tập luyện của học sinh. 

+ Qua nghiên cứu tài liệu chuyên môn và thực tế huấn luyện, chúng tôi đã xây dựng được hệ thống các bài tập phát triển sức mạnh bột phát gồm có 9 bài tập
3.2 Kiến nghị: Từ những kết quả nghiên cứu và ứng dụng thực tế, chúng tôi có một số kiến 

nghị sau: 

         - Các bài tập phát triển sức mạnh bột phát cần phải tập luyện có hệ thống, khoa học kết hợp với chế độ ăn uống, nghỉ ngơi hợp lý thì mới đem lại hiệu quả cao. 

         - Do điều kiện và phương tiện tập luyện còn thiếu, kinh phí phục vụ tập 

luyện chưa đảm bảo. Chúng tôi kiến nghị với lãnh đạo Sở TDTT Nam Định và 

trường THPT Giao Thủy đầu tư phương tiện dụng cụ, kinh phí tập luyện và thi 

đấu để góp phần nâng cao thành tích thể thao nói chung và đẩy tạ nói riêng.
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