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I. PHẦN MỞ ĐẦU
Hiện đại hóa giáo dục – đào tạo được Đại hội Đảng cộng sản Việt Nam lần thứ IX đặt ra như một trong những nhiệm vụ quan trọng của công tác phát triển sự nghiệp giáo dục ở nước ta trong những thập niên đầu thế kỷ 21. Nhiệm vụ này đòi hỏi hàng loạt những ý tưởng và hành động đổi mới trong các hoạt động quản lý, giảng dạy và học tập của nhà trường. Đổi mới và hiện đại hóa không chỉ là vấn đề xây dựng cơ sở vật chất – kỹ thuật hiện đại mà chủ yếu là dạy và học theo lối mới, nhằm nâng cao chất lượng giảng dạy và phát triển hoạt động của người học.

Thể dục thể thao là một bộ phận của nền văn hóa chung, bên cạnh đó thể dục thể thao còn là một phương thức để rèn luyện sức khỏe nhằm phát triển con người toàn diện, nâng cao tuổi thọ của con người, là phương tiện hữu hiệu nhằm bồi dưỡng và phát triển nhân tố con người để xây dựng và bảo vệ tổ quốc Việt Nam giàu đẹp.

Giáo dục thể chất là một mặt của giáo dục toàn diện không thể thiếu ở nhà trường phổ thông, là biện pháp tích cực nhất nhằm bảo vệ và tăng cường sức khỏe cho học sinh, đẩy mạnh sự phát triển toàn diện, nhịp nhàng, cân bằng cơ thể, tăng cường tố chất, nâng cao khả năng vận động và sự linh hoạt của các em học sinh.

Trong tập luyện các môn thể thao việc hoàn thiện kỹ thuật và nâng cao thành tích cho người tập, được coi là khâu then chốt quyết định đến việc nâng cao sức khoẻ và thể lực cho người tập và hoàn thiện các tố chất thể lực cho người tập. Bên cạnh các yếu tố giúp cho việc nâng cao thành tích và hoàn thiện kỹ thuật, như  điều kiện sân bãi, dụng cụ tập luyện… thì một yếu tố rất quan trọng giúp cho sự hoàn thiện kỹ thuật và nâng cao thành tích  cho người học được nhanh chóng, đảm bảo được mục tiêu đề ra đó chính là các bài tập bổ trợ.Vì như chúng ta đã biết nếu trong quá trình tập  luyện chúng ta chỉ đơn thuần tập trung vào việc hoàn thiện kỹ thuật không thôi. Hoặc các bài tập bổ trợ không hợp lý, không đảm bảo tính khoa học thì việc hoàn thiện kỹ thuật sẽ rất mất nhiều thời gian, thậm chí không giúp cho người tập hoàn thiện được kỹ thuật và không nâng cao được thành tích. Đặc biệt đối vơ các em học sinh trong môn học nhảy xa kiểu ưỡn thân thì việc đó hết sức quan trọng và cần thiết, bởi qua thực tế nhiều năm giảng dạy thể chất khi học đến môn nhảy xa với kiểu nhảy ưỡn thân rất nhiều em sau khi học xong kết quả cho thấy sự hoàn thiện kỹ thuật rất thấp và thậm chí nhiều em không thực hiện được kỹ thuật. Chính xuất phát từ thực tế trên nên việc áp dụng những bài tập bổ trợ phù hợp với khả năng và thực tế điều kiện của bộ môn là hết sức cần thiết, các dạng bài tập này được áp dụng với mục đích hoàn thiện các giai đoạn nhảy xa kiểu nhảy ưỡn thân, từ đó sẽ giúp cho các em không những hoàn thiện được toàn bộ các giai đoạn nhảy cao mà còn giúp học sinh nâng cao được thành tích. Qua đó giúp cho các em nâng cao việc hoàn thiện các tố chất thể lực như sức nhanh, sức mạnh, sức bền, sự khéo léo chính xác và giúp cho mục tiêu của môn giáo dục thể chất trong trường học đạt được kết quả cao trong việc nâng cao tố chất thể lực cho học sinh. Tạo cho các em có được một thân thể cường tráng một trí tụê khoẻ mạnh phục vụ tốt cho học tập và lao động và sinh hoạt … Nhận thức được điều này, tôi mạnh dạn tìm hiểu và nghiên cứu sáng kiến “Ứng dụng một số bài tập phát triển tốc độ nhằm nâng cao thành tích môn nhảy xa cho học sinh nữ lớp 11 trường THPT Lê Quý Đôn” mà tôi đã áp dụng giảng dạy trong suốt thời gian từ năm học 2021-2022 đến nay năm học 2022-2023 với mục đích góp phần nâng cao chất lượng giảng dạy bộ môn nhảy xa trong nhà trường.. Đó là lí do hình thành nên sáng kiến trên.

II. PHẦN NỘI DUNG

1. Thời gian thực hiện: từ tháng 08 năm 2021 đến tháng 05 năm 2022 tại trường trung học phổ thông Lê Quý Đôn.
2. Đánh giá thực trạng dạy học và thi đấu môn nhảy xa tại trường 

trung học phổ thông Lê Quý Đôn
a) Kết quả đạt được

Về đội ngũ giáo viên môn Giáo dục thể chất: Trường trung học phổ thông Lê Quý Đôn hiện tại có 06 giáo viên dạy môn giáo dục thể chất, với chuyên môn vững vàng, kinh nghiệm đứng lớp nhiều năm nên mặc Giáo dục thể chất trong nhà trường được đảm bảo. 
Về điều kiện sân bãi và cơ sở vật chất: cơ sở vật chất, trang thiết bị dạy học tương đối đầy đủ, hiện nay nhà trường đã có nhà tập đa năng nằm ở một khu riêng phục vụ công tác Giáo dục thể chất trong điều kiện thời tiết không thuận lợi. Dưới đây là bảng thống kê trang thiết bị hiện có:
Bảng 1: Thống kê trang thiết bị Giáo dục thể chất tại trường trung học phổ thông Lê Quý Đôn
	TT
	TÊN DỤNG CỤ
	SỐ LƯỢNG
	TÌNH TRẠNG SỬ DỤNG

	01
	Hố nhảy xa
	01 hố
	Bình thường

	02
	Ván dậm nhảy
	04 ván
	Bình thường

	03
	Cờ chỉ huy
	08 lưới
	Bình thường


Về phong trào Giáo dục thể chất tại trường trung học phổ thông Lê Quý Đôn: Trong học kì I năm học 2021 – 2022, nhóm bộ môn Giáo dục thể chất đã tham mưu cho nhà trường và phối hợp với Đoàn trường tổ chức thành công Hội khoẻ phù đổng cấp trường với nhiều bộ môn trong đó có môn nhảy xa. Kết quả là 100% học sinh các lớp tham gia đầy đủ, đúng yêu cầu của Ban tổ chức giải. Nhóm giáo dục thể chất đã chọn được đội tuyển tham gia Hội khoẻ phù đổng cấp tỉnh.
Về việc giảng dạy bộ môn Giáo dục thể chất tại trường trung học phổ thông Lê Quý Đôn:
Năm học 2021 – 2022 trường trung học phổ thông Lê Quý Đôn có tổng số lớp là 32 lớp gồm 1355 học sinh. Trong đó khối 11 gồm 11 lớp với 457 học sinh, tổng số học sinh nữ khối 11 gồm 252 học sinh.
b) Những mặt còn hạn chế
Tình trạng học sinh lơ là, không hứng thú trong học tập môn giáo dục thể chất và đặc biệt là bộ môn nhảy xa còn khá nhiều. Các tiết học thường bị gián đoạn bởi điều kiện thời tiết như mưa, bão hoặc quá nắng không tập luyện được.

Một lớp học trung bình có 40 em, nên giáo viên chỉ hướng dẫn cho học sinh tập luyện kỹ thuật và từ đó học sinh tự tập là chính, không có điều kiện để giáo viên sửa sai cho tất cả các em, thời gian các em thi đấu tập ít và vui chơi hạn chế.

Các phương tiện phục vụ cho việc giảng dạy và học tập của học sinh như tranh ảnh, dụng cụ chưa đầy đủ.
Học sinh chưa nắm được luật thi đấu điền kinh và chưa áp dụng được luật thi đấu vào các cuộc thi.
Kết quả khảo sát ban đầu ở 50 em học sinh nữ lớp 11 tôi dạy nội dung nhảy xa cho thấy:
Bảng 2: Kết quả trung bình môn nhảy xa kiểu ưỡn thân của 50 học sinh nữ lớp 11 trường THPT Lê Qúy Đôn trước khi áp dụng sáng kiến
	TT
	HỌ VÀ TÊN
	THÀNH TÍCH NHẢY XA CỦA HỌC SINH NỮ TRƯỚC KHI ÁP DỤNG SÁNG KIẾN (MÉT)

	1
	Đỗ Thị Chi
	2.50

	2
	Phạm Thị Na
	2.70

	3
	Phạm Thị Thúy Mẫn
	3.10

	4
	Đoàn Vũ Yến Nhi
	2.80

	5
	Nguyễn Thị Kiều Diễm
	2.60

	6
	Nguyễn Thị Dung
	2.02

	7
	Vũ Thị Mỹ Duyên
	2.15

	8
	Nguyễn Thị Quỳnh Như
	2.71

	9
	Nguyễn Thị Phương Hiếu
	3.25

	10
	Cao Thị Diễm Quỳnh
	2.06

	11
	Huỳnh Thị Kim Liên
	2.93

	12
	Nguyễn Khánh Ly
	3.00

	13
	Vũ Thị Ngọc Mai
	2.93

	14
	Lê Thị Thanh Mơ
	3.15

	15
	Nguyễn Thị Mỹ Ngân
	3.20

	16
	Phạm Thị Bích Ngọc
	2.71

	17
	Nguyễn Thi Ngọc Châu
	2.83

	18
	Trịnh Kỳ Diễm
	2.67

	19
	Đặng Nguyễn My Quyên
	2.35

	20
	Võ Thị Mỹ Hạnh
	2.06

	21
	Trần Thị Ngọc Tú
	2.93

	22
	Nguyễn Thị Hoài Anh
	2.93

	23
	Trần Ngọc Bích
	3.25

	24
	Mai Thị Thùy Dung
	3.09

	25
	Phạm Thị Thu Thương
	2.06

	26
	Nguyễn Thu Hà
	2.71

	27
	Nguyễn Thị Tiết
	2.83

	28
	Nguyễn Thị Hoa
	2.67

	29
	Lê Thị Huế
	2.35

	30
	Trần Thị Mỹ Lệ
	2.06

	31
	Lê Thị Hải Ly
	2.93

	32
	Nguyễn Thị Trà My
	2.93

	33
	Ngô Thị Thảo My
	3.00

	34
	Phan Thị Diệu Quyên
	2.93

	35
	Nguyễn Hồng Thi
	3.15

	36
	Trần Thị Hiểu Thư
	3.20

	37
	Nguyễn Thị Trang
	2.71

	38
	Nguyễn Thị Thanh Trà
	2.83

	39
	Phạm Thị Thanh Trúc
	2.67

	40
	Nguyễn Thị Phương Ái
	2.35

	41
	Ngô Thị Niềm
	2.06

	42
	Nguyễn Thị Lan Anh
	2.93

	43
	Phan Thị Minh Chi
	3.00

	44
	Phạm Thị Như Ý
	2.97

	45
	Bùi Thị Khôi
	3.00

	46
	Trần Thu Hà
	3.20

	47
	Phan Thị Thu Hiền
	2.71

	48
	Nguyễn Thị Hiệp
	2.83

	49
	Ngô Thị Hồng Ngọc
	2.67

	50
	Nguyễn Thị Hoài Lê
	2.35


Thực trạng thành tích nhảy xa kiểu ưỡn thân của nữ học sinh lớp 11 trường THPT Lê Qúy Đôn chưa cao, gần 90% học sinh đạt thành tích dưới 3 mét, điều đó cho thấy học sinh không yêu thích nội dung nhảy xa và chưa có sự cố gắng dẫn đến tình trạng trên.
c) Nguyên nhân đạt được và nguyên nhân hạn chế
- Nguyên nhân đạt được

Điều kiện nhà trường nằm ở huyện đồng bằng nên các em thường chơi môn thể thao phổ biến đó là điền kinh vì hầu hết các nội dung trong môn điền kinh dễ chơi, cơ sở vật chất không cầu kì và có thể tự cá nhân tự luyện tập không như những môn đồng đội.

Góp phần vào những thành tích của nhóm bộ môn Giáo dục thể chất không thể không kể đến là sự quan tâm, động viên và tham mưu kịp thời của Ban Giám Hiệu, sự hợp tác của các Ban, Đoàn thể, giáo viên chủ nhiệm và tất cả giáo viên bộ môn trong nhà trường.

Ngoài ra, trên địa bàn huyện những năm gần đây thường xuyên tổ chức hội thao, Hội Khỏe Phù Đổng cấp huyện, cấp tỉnh các em học sinh từ những năm học Trung học cơ sở đã làm quen và thi đấu bộ môn này. Nên khi lên cấp trung học phổ thông các em đã có sự làm quen với bộ môn điền kinh từ trước.
Bên cạnh đó, nhóm bộ môn Giáo dục thể chất của nhà trường hàng năm đều có sự đầu tư về chuyên môn thông qua các lần sinh hoạt cụm chuyên môn, tập huấn chuyên môn cấp cơ sở; được cử đi làm trọng tài các giải Hội khoẻ phù đổng nên có kinh nghiệm trong việc tập luyện, huấn luyện, thi đấu, cải thiện thành tích đáng kể.
- Nguyên nhân hạn chế
Nguyên nhân về phía môi trường xã hội: Ngoài môi trường gia đình và nhà trường ra, học sinh còn phụ thuộc rất lớn vào môi trường xã hội. Hiện nay do sự phát triển kinh tế - xã hội, sự phát triển của mạng lưới thông tin hiện đại, sự du nhập của nhiều loại hình văn hoá khác nhau đã ảnh hưởng không ít đến tầng lớp thanh thiếu niên. Các loại hình dịch vụ như Internet, bi da, karaoke và đặc biệt là lạm dụng quá mức trong sử dụng mạng xã hội như facebook, zalo, instagram…đã lôi kéo không ít học sinh vào đam mê những trò chơi vô bổ và tiếp nhận nhiều luồng thông tin chưa chính xác dẫn đến nhiều hậu quả đáng tiếc. Hiện tượng học sinh trốn học để chơi điện tử, bi da, đánh bạc... là chuyện thường ngày, có cả em hết tiền nảy sinh hành vi trộm cắp, cướp giật làm ảnh hưởng lớn đến kết quả học tập của học sinh.

Nguyên nhân chủ quan về phía bản thân các em: Do đặc điểm tâm sinh lý của học sinh, lứa tuổi mà nhiều người cho rằng "Ăn chưa no, lo chưa đến", suy nghĩ còn non nớt, nhận thức chưa cao chính vì thế các em có những hành vi thiếu chuẩn xác là điều không thể tránh khỏi.

Đa số học sinh từ những năm học trung học cơ sở chỉ quen với lượng vận động thấp nên khi lên cấp trung học phổ thông thì yêu cầu về lượng vận động cao hơn, các em phải tập làm quen với những bài tập có cường độ cao nên các em còn bỡ ngỡ, cảm thấy khó thực hiện.

Các tiết học nhảy xa thuờng gián đoạn bởi thời tiết, trong những năm học gần đây do ảnh hưởng của dịch bệnh Covid-19 nên nhà trường không tổ chức được nhiều hoạt động thể dục thể thao, làm hạn chế việc tham gia thi đấu và cọ xát của học sinh. 

III. GIẢI PHÁP THỰC HIỆN
1. Căn cứ thực hiện
a) Cơ sở lý luận

Đảng và Nhà nước ta luôn quan tâm đến mục tiêu giáo dục toàn diện cho thế hệ trẻ. Trong đó, trí dục, đức dục được coi là những vấn đề hệ trọng nhằm giáo dục hình thành nhân cách con người làm chủ tương lai của đất nước, những người lao động phát triển cao về trí tuệ, cường tráng về thể chất, phong phú về tinh thần, trong sáng về đạo đức.
Tập luyện thể dục thể thao thường xuyên là phương thuốc kỳ diệu. Nó giúp cho người tập phát triển cao về trí tuệ, cường tráng về thể chất, phong phú về tinh thần, trong sáng về đạo đức. Vì thế mà vốn quý nhất của mỗi con người là sức khỏe và trí tuệ, có sức khỏe tốt tạo điều kiện cho trí tuệ được phát triển tốt hơn.


Song song với việc phát triển thể lực nó còn làm phát triển các tố chất vận động như sức nhanh, sức mạnh, sức bền, dẻo dai và khéo léo. Đó là tính chính xác, năng lực phối hợp, tính tổ chức kỉ luật cao, tác phong nhanh nhẹn, lối sống lành mạnh, có tính trung thực, thật thà và ý chí quyết tâm cao.

Thể dục là một trong những môn học quan trọng, là hoạt động cơ bản của công tác giáo dục thể chất cho học sinh. Nó không những có tác dụng bảo vệ sức khỏe mà còn nâng cao năng lực học tập, công tác, đồng thời là một trong những phương tiện có hiệu quả để giáo dục đạo đức, thẩm mĩ và nhân sinh quan cho học sinh.


Trong công cuộc xây dựng và bảo vệ Tổ quốc theo con đường xã hội chủ nghĩa do Đảng và Nhà nước ta đã lựa chọn nhằm mục tiêu: Dân giàu, nước mạnh, xã hội dân chủ, công bằng và văn minh thì yếu tố con người luôn luôn chiếm vị trí trung tâm quyết định. Chủ tịch Hồ Chí Minh đã chỉ rõ: “Muốn có chủ nghĩa xã hội phải có con người xã hội chủ nghĩa” trong hình mẫu “Con người mới” đó là: sức khỏe, thể lực và trí tuệ. Trong đó, sức khỏe và thể lực của con người chiếm vị trí hết sức quan trọng và cần thiết để đáp ứng nhu cầu xây dựng phát triển và bảo vệ Tổ quốc. Sức khỏe đối với con người là vốn quý, là tài sản vô giá của dân tộc, của quốc gia. Nó quyết định đến sự tồn tại và phát triển giống nòi, là yếu tố quan trọng của nguồn sức lao động xã hội, là nguồn sức mạnh để bảo vệ Tổ quốc...


Vì vậy, việc nâng cao sức khỏe cho con người là việc làm tất yếu cho sự tồn tại và phát triển lớn mạnh của dân tộc, của quốc gia.


Đứng trước tình hình đó, đòi hỏi mọi tầng lớp trong xã hội phải không ngừng vận động và tập luyện thể dục thể thao như lời Bác Hồ đã dạy. Đặc biệt là đội ngũ giáo viên chuyên trách phải có đầy đủ về năng lực, đạo đức, chuyên môn, nghiệp vụ, biết đào sâu suy nghĩ để phát triển cho học sinh về tính sáng tạo tri thức cũng như về thể lực, về sức nhanh, sức mạnh, sức bền bỉ, dẻo dai, tính kiên nhẫn vượt khó, vượt khổ trong lao động, học tập và rèn luyện.
b) Cơ sở thực tiễn

- Về mục tiêu thể dục thể thao trong trường phổ thông:
Mục tiêu thể dục thể thao trong trường phổ thông giúp học sinh biết được một số kiến thức, kĩ năng cơ bản để tập luyện giữ gìn sức khỏe, nâng cao thể lực.

Góp phần rèn luyện nếp sống lành mạnh, tác phong nhanh nhẹn, kỉ luật, thói quen tự giác tập luyện thể dục thể thao, giữ gìn vệ sinh.

 Có sự tăng tiến về thể lực, đạt tiêu chuẩn rèn luyện thân thể và thể hiện khả năng của bản thân về thể dục thể thao.

 Biết vận dụng ở mức nhất định những điều đã học và nếp sinh hoạt ở trường và ngoài nhà trường.

Thông qua các hoạt động thể dục thể thao rèn luyện cho học sinhcó nếp sống văn minh, lành mạnh, cơ thể khỏe mạnh, tác phong nhanh nhẹn, tính kỉ luật và một số phẩm chất đạo đức cần thiết. Góp phần giáo dục đào tạo thế hệ trẻ trở thành những con người có ích cho xã hội, là chủ nhân tương lai thực hiện sự nghiệp công nghiệp hóa, hiện đại hóa đất nước. 
- Về đặc điểm tâm - sinh lý lứa tuổi 16 - 18

Ở lứa tuổi này cơ thể các em đã phát triển tương đối hoàn chỉnh các bộ phận vẫn tiếp tục lớn lên nhưng chậm dần. Chức năng sinh lý đã tương đối ổn định, khả năng hoạt động của các cơ quan, bộ phận của cơ thể cúng được nâng cao hơn, ở cấp trung học cơ sở cơ thể các em phát triển theo chiều cao nhiều hơn, nhưng khi đến tuổi THPT lại phát triển theo chiều ngang nhiều hơn, tuy chiều cao vẫn phát triển nhưng chậm dần.
Tố chất thể lực tăng trưởng đều đặn cùng với sự tăng của lứa tuổi. Sự tăng trưởng này gọi là tăng trưởng tự nhiên, khuynh hướng của sự tăng trưởng này có tốc độ nhanh, biên độ lớn trong thời kỳ dậy thì: nam vào khoảng 14 tuổi, nữ vào khoảng 12 tuổi. Giữa nam và nữ trước 12 tuổi, sự khác biệt các tố chất thể lực không lớn lắm, nhưng từ 16 - 18 tuổi sự khác biệt này tăng lên, sau 18 tuổi thì có xu hướng ổn định. Giai đoạn lứa tuổi khác nhau, tốc độ phát triển tố chất thể lực khác nhau, tức là trong cùng một lứa tuổi tố chất thể lực khác nhau phát triển thay đổi cũng không giống nhau. Sự phát triển tố chất thể lực tự nhiên bao gồm 2 giai đoạn:

Giai đoạn tăng trưởng là giai đoạn tố chất thể lực tăng liên tục, trong đó có giai đoạn tăng nhanh và tăng chậm.

Giai đoạn ổn định là giai đoạn tố chất thể lực tăng chậm rõ ràng hoặc dừng lại hoặc giảm xuống.

Tố chất mạnh: Là khả năng con người sinh ra lực cơ học bằng nỗ lực của cơ bắp, nói cách khác là khả năng sức mạnh khắc phục lực đối kháng bên ngoài hoặc đề kháng lại nó bằng nỗ lực của cơ bắp. 
Cơ chế sinh lý của việc điều hoà sức mạnh cơ: lực tối đa mà con người có thể sinh ra một mặt phụ thuộc vào đặc tính sinh cơ của động tác. Mặt khác, phụ thuộc vào mức độ hoạt động của từng nhóm  cơ riêng biệt và sự phối hợp giữa chúng. Cơ chế sinh lý của các động tác được thực hiện với lực đối kháng khác nhau cho thấy: muốn phát triển sức mạnh, thì nhất định phải tạo được sự căng cơ tối đa. Nếu không thường xuyên tập luyện với mức căng cơ tương đối cao, thì sức mạnh sẽ không được phát triển - Nếu tập luyện với mức căng cơ quá nhỏ, sẽ làm giảm sút sức mạnh. Đối với những người không phải là vận động viên, sự giảm sút sức mạnh xảy ra khi mức hoạt động của cơ bắp trong tập luyện nhỏ hơn sức mạnh tối đa 20%. Mức căng cơ càng nhỏ, thì quá trình giảm sút sức mạnh và hiện tượng teo cơ diễn ra càng nhanh.

Sự phát triển tố chất mạnh có liên quan đến sự phát dục của hệ thần kinh và mức độ hình thành tổ chức xương cơ và dây chằng, tức là phụ thuộc vào bộ máy vận động. Nhưng ở các bộ phận khác nhau của cơ thể sự phát triển tố chất mạnh không giống nhau. Sức mạnh lưng bụng phát triển sớm. Học sinh tiểu học phát triển nhanh sức mạnh tốc độ, sức mạnh tĩnh lực phát triển chậm, cón sức mạnh bộc phát sau 14 tuổi mới phát triển nhanh. Ngoài ra tỉ lệ sức mạnh giữa các nhóm cơ thay đổi tuỳ theo lứa tuổi. Sức mạnh của các nhóm cơ duỗi thân mình, đùi, cơ co bàn chân phát triển mạnh, trong khí các nhóm cơ như duỗi bàn tay, cẳng tay, cổ tay … phát triển yếu hơn, do đó mỗi lứa tuổi lại có một tỉ lệ phân bổ sức mạnh giữa các nhóm cơ đặc trưng của mình. Về nguyên tắc, sức mạnh của các cơ duỗi phát triển nhanh hơn sức mạnh của các cơ co, các cơ hoạt động nhiều sẽ phát triển với nhịp độ nhanh hơn. Sức mạnh cơ bắp phát triển với nhịp độ nhanh trong giai đoạn từ 13 - 15 đến 16 – 18 tuổi. Các năm sau đó sức mạnh phát triển chậm lại (nếu không có tập luyện đặc biệt). Tuy nhiên, do hiện tượng phát triển sớm một số nhóm cơ có thể phát triển sức mạnh ngay từ 12 - 23 tuổi, đặc biệt là các nhóm cơ chân. Do đó, cần phải sắp xếp hợp lý các bài tập phát triển sức mạnh; phát triển tốt nhất là trong thời kỳ mẫn cảm sức mạnh. Các bài tập sức mạnh đó chỉ nhằm phát triển thể lực toàn diện, không nên dùng các bài tập sức mạnh chuyên môn.

Tố chất nhanh: Sức nhanh được coi là tố chất thể lực quan trọng, là khả năng của con người hoàn thành những hoạt động vận động trong khoảng thời gian ngắn nhất. Sức nhanh có 3 hình thức biểu hiện chủ yếu: thời gian tiềm phục của phản ứng vận động, tốc độ từng cử động riêng lẻ (khi lực cản bên ngoài bé), tần số động tác … Chính vì vậy, chỉ số để đánh giá sức nhanh rất phong phú. Những hình thức biểu hiện đơn giản của sức nhanh tương đối độc lập với nhau, nhất là các chỉ số của thời gian phản ứng trong nhiều trường hợp, những chỉ số ấy tương ứng với những chỉ số của tốc độ động tác. Có thể phản ứng thì vô cùng mau lẹ và trái lại thì động tác tương đối chậm hoặc ngược lại. Sự kết hợp 3 hình thức đã nêu trên xác định mọi trường hợp biểu hiện sức nhanh.
- Đặc điểm về sức mạnh - sức mạnh tốc độ trong nhảy xa

Dưới góc độ nghiên cứu nào đi nữa, các tác giả hầu như cùng có chung một quan điểm cho rằng: sức mạnh bộc phát là năng lực nảy sinh sức mạnh tối đa trong thời gian ít nhất hoặc đó là năng lực sản ra một lực (sức mạnh) tối đa với tốc độ nhanh nhất.

Nhảy xa là nội dung nằm trong hệ thống các môn không chu kỳ, có kỹ thuật động tác phức tạp bao gồm chạy đà, giậm nhảy, tư thế bay trên không và tiếp đất. Trong 4 yếu tố đó, yếu tố giậm nhảy có ảnh hưởng nhất tới việc hình thành kỹ thuật động tác và quyết định thành tích ở môn này. Nhưng khâu giậm nhảy lại có quan hệ rất lớn với tốc độ chạy đà, thời gian chống đỡ khi giậm nhảy, góc độ giậm nhảy … Như vậy, có thể thấy sức mạnh trong nhảy xa là dạng sức mạnh hỗn hợp, mà ta có thể phân ra một cách tương đối, gắn liền với quá trình thực hiện kỹ thuật, bao gồm: 

Sức mạnh tốc độ: dạng sức mạnh này thể hiện khá rõ trong động tác chạy đà.

Sức mạnh bộc phát: dạng sức mạnh thể hiện trong động tác giậm nhảy (sức bật)

Theo “Tính chu kỳ trong huấn luyện thể thao”, hầu hết các môn thể thao đều cần sức mạnh, nhưng tố chất sức mạnh cần thiết cho từng môn thể thao khác nhau gọi là sức mạnh đặc thù của môn đó. Sức mạnh tối đa (sức mạnh đơn thuần) đóng vai trò quan trọng nếu không nói là quyết định trong việc tạo ra sức mạnh đặc thù của môn thể thao. Để rèn luyện sức mạnh - tốc độ, đòi hỏi phải sử dụng các bài tập sức mạnh - tốc độ với các bài tập sức mạnh đơn thuần và lấy sức mạnh đơn thuần làm cơ sở.

Có thể khẳng định: sức mạnh là nền tảng của thể lực, sức mạnh tiêu biểu trong nhảy xa là sức mạnh tốc độ. 

2. Nội dung, giải pháp và cách thức thực hiện
a) Nội dung, phương pháp

Sau khi phân tích cơ sở lý luận và cơ sở thực tiễn, bản thân đã đi vào tìm hiểu, nghiên cứu và thực hiện sáng kiến “Ứng dụng một số bài tập phát triển tốc độ nhằm nâng cao thành tích môn nhảy xa cho học sinh nữ lớp 11 trường THPT Lê Quý Đôn”
   - Phương pháp nghiên cứu

Phương pháp so sánh thống kê.

Phương pháp đọc, phân tích và tổng hợp tài liệu.

Phương pháp quan sát sư phạm.

Phương pháp kiểm tra sư phạm.

Phương pháp thực nghiệm sư phạm. 

Để giúp các em học sinh phát triển tốc độ dể nâng cao thành tích môn nhảy xa ở cấp trung học phổ thông, bản thân trong những năm học vừa qua đã cố gắng nghiên cứu, tìm tòi, áp dụng một số phương pháp giảng dạy thu hút học sinh tập luyện và thi đấu môn điền kinh càng đi vào chiều sâu, có hiệu quả ở các giải đấu.

Trước tiên phải xây dựng lại biểu tượng động tác về phát triển các tố chất. Sau đó nâng cao hơn ở các bài tập chuyên sâu. Khi đã lựa chọn được đội tuyển tham gia giải cấp trên thì chuyển qua các bài tập hình thành kỹ xảo, các chiến thuật thi đấu để nâng cao thành tích thi đấu.
b) Giải pháp thực hiện


Sau đây là trình tự các giải pháp một số bài tập phát triển tốc độ nhằm nâng cao thành tích môn nhảy xa cho học sinh nữ lớp 11: 
* Giải pháp 1: Định hướng lựa chọn các bài tập phát triển sức mạnh tốc độ cho nữ học sinh lớp 11.
Để lựa chọn các bài tập các bài tập phát triển sức mạnh tốc độ một cách chặt chẽ và khoa học, tôi định hướng những yêu cầu của quá trình lựa chọn bài tập, đó là các bài tập phải có tác dụng trực tiếp đến đối tượng là học sinh nữ như:


- Các bài tập phải phù hợp với tâm sinh lý tuổi cũng như quá trình phát triển thể lực của học sinh nữ lớp 11 trường THPT Lê Quý Đôn.

- Các bài tập phải hình thành được kỹ năng - kỹ xảo vận động.


- Các bài tập phải đa dạng hoá các hình thức tập luyện, đơn giản dụng cụ bổ trợ.


- Các bài tập phải hợp lý vừa sức và nâng dần độ khó, khối lượng tập luyện, đảm bảo an toàn tránh xảy ra chấn thương.


Như vậy hiệu quả của giải pháp này giúp cho giáo viên có thể nhận biết và áp dụng được những bài tập cho phù hợp với từng đối tượng học sinh. Giúp cho học sinh tự nhận thức được những bài tập phù hợp với khả năng của bản thân để tránh tình trạng áp dụng sai cách và vượt quá sức của bản thân.
* Giải pháp 2: Lựa chọn và áp dụng các bài tập phát triển sức mạnh tốc độ cho học sinh nữ lớp 11 trường THPT Lê Quý Đôn.

Để có cơ sở khoa học cho việc lựa chọn các bài tập cụ thể nhằm mục đích phát triển sức mạnh tốc độ cho nữ học sinh lớp 11 trường THPT Lê Qúy Đôn, bằng phương pháp đọc, tham khảo tài liệu cũng như quan sát các buổi lên lớp của các giáo viên và qua thực tiễn giảng dạy, tôi đã tổng hợp được 10 bài tập có liên quan đến việc phát triển sức mạnh tốc độ cho học sinh nữ, đó là:


- Chạy 30m xuất phát cao: Cho học sinh vào chỗ và tập động tác xuất phát cao cho học sinh, thực hiện lần lược 5hs/1 lần xuất phát, thực hiện 3 lần.

- Bật xa tại chỗ: Hướng dẫn học sinh vào chỗ thực hiện tư thế chuẩn bị bài tập bật xa tại chỗ, thực hiện lần lược 5hs/1 lần xuất phát, thực hiện 3 lần.
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Hình 1: Giáo viên hướng dẫn học sinh thực hiện bài tập bật xa tại chỗ

- Chạy 60m xuất phát thấp: Hướng dẫn học sinh vào chỗ thực hiện tư thế chuẩn bị bài tập xuất phát thấp, thực hiện 2 lần, mỗi lần chạy cự ly 60 mét.
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Hình 2: Giáo viên hướng dẫn học sinh thực hiện bài tập xuất phát thấp
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Hình 3: Giáo viên hướng dẫn học sinh thực hiện bài tập xuất phát thấp

- Chạy nâng cao đùi nhanh 20 giây: Hướng dẫn từng nhóm học sinh vào chỗ thực hiện tư thế chuẩn bị bài tập nâng cao đùi, mỗi lần thực hiện 20 giây, thực hiện 3 lần.
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Hình 4: Giáo viên hướng dẫn học sinh thực hiện bài tập nâng cao đùi

- Chạy đạp sau 4 x 30m: Hướng dẫn từng nhóm học sinh vào chỗ thực hiện tư thế chuẩn bị bài tập chạy đạp sau, thực hiện mỗi nhóm 4 lần, mỗi lần 30 mét.
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Hình 5: Giáo viên hướng dẫn học sinh thực hiện bài tập chạy đạp sau

- Bật cóc 20m: Hướng dẫn học sinh vào chỗ thực hiện tư thế chuẩn bị bài tập bật cóc, thực hiện 3 lần, mỗi lần thực hiện 20 mét.
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Hình 6: Giáo viên hướng dẫn học sinh thực hiện bài tập bật cóc

- Bật cao trên hố cát 30 lần: Cho lần lượt 3 em học sinh đứng trong hố cát, thực hiện động tác bật cao tại chỗ 3 lần, mỗi lần 30 nhịp.

- Chạy băng qua hố cát 5 lần: Hướng dẫn học sinh chạy băng qua hố cát theo hiệu lệnh còi của giáo viên, mỗi em thực hiện lần lượt 5 lần.

- Nhảy dây nhanh 30 giây: Hướng dẫn học sinh thực hiện bài tập nhảy dây, mỗi em thực hiện 3 lần, mỗi lần nhảy 40 nhịp.
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 Hình 6: Giáo viên hướng dẫn học sinh thực hiện bài nhảy dây
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Hình 7: Giáo viên hướng dẫn học sinh thực hiện bài nhảy dây

* Kết quả: Sau quá trình giảng dạy, tập luyện và áp dụng các giải pháp nhằm phát triển tốc độ cho học sinh nữ lớp 11 thì kết quả tổng hợp ở bảng 3 cho thấy thành tích nhảy xa kiểu ưỡn thân của 50 học sinh nữ đã làm kiểm tra ban đầu cải thiện rõ rệt, trên 80% học sinh nữ nhảy xa đạt 3m trở lên, tốc độ chạy đà ổn định, đúng kĩ thuật và không có em học sinh nào vi phạm quy trong kiểm tra.
Bảng 3: Kết quả trung bình môn nhảy xa kiểu ưỡn thân của 50 học sinh nữ lớp 11 trường  THPT Lê Qúy Đôn sau khi áp dụng sáng kiến
	TT
	HỌ VÀ TÊN
	THÀNH TÍCH NHẢY XA CỦA HỌC SINH NỮ TRƯỚC KHI ÁP DỤNG SÁNG KIẾN (MÉT)

	1
	Đỗ Thị Chi
	3.05 

	2
	Phạm Thị Na
	3.25 

	3
	Phạm Thị Thúy Mẫn
	3.54

	4
	Đoàn Vũ Yến Nhi
	2.80

	5
	Nguyễn Thị Kiều Diễm
	2.60

	6
	Nguyễn Thị Dung
	3.02

	7
	Vũ Thị Mỹ Duyên
	3.40

	8
	Nguyễn Thị Quỳnh Như
	3.56

	9
	Nguyễn Thị Phương Hiếu
	3.25

	10
	Cao Thị Diễm Quỳnh
	3.50

	11
	Huỳnh Thị Kim Liên
	2.93

	12
	Nguyễn Khánh Ly
	3.15

	13
	Vũ Thị Ngọc Mai
	2.93

	14
	Lê Thị Thanh Mơ
	3.25

	15
	Nguyễn Thị Mỹ Ngân
	3.20

	16
	Phạm Thị Bích Ngọc
	3.05 

	17
	Nguyễn Thi Ngọc Châu
	3.25 

	18
	Trịnh Kỳ Diễm
	3.54

	19
	Đặng Nguyễn My Quyên
	2.80

	20
	Võ Thị Mỹ Hạnh
	2.60

	21
	Trần Thị Ngọc Tú
	3.02

	22
	Nguyễn Thị Hoài Anh
	3.40

	23
	Trần Ngọc Bích
	3.56

	24
	Mai Thị Thùy Dung
	3.25

	25
	Phạm Thị Thu Thương
	3.50

	26
	Nguyễn Thu Hà
	2.93

	27
	Nguyễn Thị Tiết
	3.15

	28
	Nguyễn Thị Hoa
	2.93

	29
	Lê Thị Huế
	3.25

	30
	Trần Thị Mỹ Lệ
	3.20

	31
	Lê Thị Hải Ly
	3.05 

	32
	Nguyễn Thị Trà My
	3.25 

	33
	Ngô Thị Thảo My
	3.54

	34
	Phan Thị Diệu Quyên
	2.80

	35
	Nguyễn Hồng Thi
	2.60

	36
	Trần Thị Hiểu Thư
	3.02

	37
	Nguyễn Thị Trang
	3.40

	38
	Nguyễn Thị Thanh Trà
	3.56

	39
	Phạm Thị Thanh Trúc
	3.25

	40
	Nguyễn Thị Phương Ái
	3.50

	41
	Ngô Thị Niềm
	2.93

	42
	Nguyễn Thị Lan Anh
	3.15

	43
	Phan Thị Minh Chi
	2.93

	44
	Phạm Thị Như Ý
	3.25

	45
	Bùi Thị Khôi
	3.20

	46
	Trần Thu Hà
	3.20

	47
	Phan Thị Thu Hiền
	2.71

	48
	Nguyễn Thị Hiệp
	2.83

	49
	Ngô Thị Hồng Ngọc
	2.83

	50
	Nguyễn Thị Hoài Lê
	2.67



So sánh kết quả bảng 2 và bảng 3 ta thấy có sự khác biệt rõ rệt ở bảng 4 như sau:  

Bảng 4: So sánh sự khác nhau trước và sau khi áp dụng các giải pháp nhằm nhằm nâng cao thành tích môn nhảy xa cho học sinh nữ lớp 11 trường THPT Lê Quý Đôn
	TT
	HỌ VÀ TÊN
	THÀNH TÍCH NHẢY XA CỦA HỌC SINH NỮ TRƯỚC KHI ÁP DỤNG SÁNG KIẾN (MÉT)
	THÀNH TÍCH NHẢY XA CỦA HỌC SINH NỮ SAU KHI ÁP DỤNG SÁNG KIẾN (MÉT)

	1
	Đỗ Thị Chi
	2.50
	3.05 

	2
	Phạm Thị Na
	2.70 
	3.25 

	3
	Phạm Thị Thúy Mẫn
	3.10
	3.54

	4
	Đoàn Vũ Yến Nhi
	2.80
	2.80

	5
	Nguyễn Thị Kiều Diễm
	2.60
	2.60

	6
	Nguyễn Thị Dung
	2.02
	3.02

	7
	Vũ Thị Mỹ Duyên
	2.15
	3.40

	8
	Nguyễn Thị Quỳnh Như
	2.71
	3.56

	9
	Nguyễn Thị Phương Hiếu
	3.25
	3.25

	10
	Cao Thị Diễm Quỳnh
	2.06
	3.50

	11
	Huỳnh Thị Kim Liên
	2.93
	2.93

	12
	Nguyễn Khánh Ly
	3.00
	3.15

	13
	Vũ Thị Ngọc Mai
	2.93
	2.93

	14
	Lê Thị Thanh Mơ
	3.15
	3.25

	15
	Nguyễn Thị Mỹ Ngân
	3.20
	3.20

	16
	Phạm Thị Bích Ngọc
	2.71
	3.05 

	17
	Nguyễn Thi Ngọc Châu
	2.83
	3.25 

	18
	Trịnh Kỳ Diễm
	2.67
	3.54

	19
	Đặng Nguyễn My Quyên
	2.35
	2.80

	20
	Võ Thị Mỹ Hạnh
	2.06
	2.60

	21
	Trần Thị Ngọc Tú
	2.93
	3.02

	22
	Nguyễn Thị Hoài Anh
	2.93
	3.40

	23
	Trần Ngọc Bích
	3.25
	3.56

	24
	Mai Thị Thùy Dung
	3.09
	3.25

	25
	Phạm Thị Thu Thương
	2.06
	3.50

	26
	Nguyễn Thu Hà
	2.71
	2.93

	27
	Nguyễn Thị Tiết
	2.83
	3.15

	28
	Nguyễn Thị Hoa
	2.67
	2.93

	29
	Lê Thị Huế
	2.35
	3.25

	30
	Trần Thị Mỹ Lệ
	2.06
	3.20

	31
	Lê Thị Hải Ly
	2.93
	3.05 

	32
	Nguyễn Thị Trà My
	2.93
	3.25 

	33
	Ngô Thị Thảo My
	3.00
	3.54

	34
	Phan Thị Diệu Quyên
	2.93
	2.80

	35
	Nguyễn Hồng Thi
	3.15
	2.60

	36
	Trần Thị Hiểu Thư
	3.20
	3.02

	37
	Nguyễn Thị Trang
	2.71
	3.40

	38
	Nguyễn Thị Thanh Trà
	2.83
	3.56

	39
	Phạm Thị Thanh Trúc
	2.67
	3.25

	40
	Nguyễn Thị Phương Ái
	2.35
	3.50

	41
	Ngô Thị Niềm
	2.06
	2.93

	42
	Nguyễn Thị Lan Anh
	2.93
	3.15

	43
	Phan Thị Minh Chi
	3.00
	2.93

	44
	Phạm Thị Như Ý
	2.97
	3.25

	45
	Bùi Thị Khôi
	3.00
	3.20

	46
	Trần Thu Hà
	3.20
	3.20

	47
	Phan Thị Thu Hiền
	2.71
	2.71

	48
	Nguyễn Thị Hiệp
	2.83
	2.83

	49
	Ngô Thị Hồng Ngọc
	2.67
	2.83

	50
	Nguyễn Thị Hoài Lê
	2.35
	2.67



Từ số liệu so sánh ở Bảng 4, ta thấy được kết quả học tập của học sinh nữ khối 11 có sự thay đổi tích cực rõ rệt thể hiện ở số liệu.
Như vậy, rõ ràng qua quá trình học tập môn nhảy xa ở chương trình lớp 11 với sự áp dụng những giải pháp thay đổi nêu trên thì việc học sinh tích cực hơn trong học tập, cũng như thi đấu thi đấu môn nhảy xa đã có sự tiến bộ đáng kể ở tất cả các lớp 11 bản thân giảng dạy, góp phần giúp học sinh thể hiện được năng khiếu của bản thân, tạo hứng thú học tập trong các giờ học thể dục cũng như các tiết học chính khoá trên lớp.
Song song với đó, kết quả thi đấu Hội Khỏe Phù Đổng cấp tỉnh môn điền kinh của trường trung học phổ thông Lê Quý Đôn trong những năm học gần đây đã đạt được nhiều thành tích cao ở tất cả các nội dung thi đấu, cũng một lần nữa chứng minh việc áp dụng các giải pháp này vào giảng dạy, huấn luyện đã mang lại hiệu quả thực tế. 

IV. KẾT LUẬN

Nhằm nâng cao thành tích thi đấu môn nhảy xa của học sinh trường trung học phổ thông Lê Quý Đôn, bản thân đã tích cực nghiên cứu, áp dụng các giải pháp trong tập luyện như: 

* Giải pháp 1: Định hướng lựa chọn các bài tập phát triển sức mạnh tốc độ cho nữ học sinh lớp 11.

* Giải pháp 2: Lựa chọn và áp dụng các bài tập phát triển sức mạnh tốc độ cho học sinh nữ lớp 11 trường THPT Lê Quý Đôn.
Sau thời gian áp dụng các giải pháp này hiệu quả thực hiện các kỹ thuật trong môn nhảy xa của các em học sinh nữ đã có sự cải thiện rõ rệt, thể hiện qua bảng 4 so sánh kết quả trước và sau khi áp dụng các giải pháp cũng như đã tìm được nguồn học sinh có năng khiếu để bồi dưỡng tham gia thi đấu ở các cuộc thi.
Từ những kết luận sau khi áp dụng các giải pháp đi đến một số kiến nghị sau:

Qua thời gian áp dụng các phương pháp tập luyện đã nêu ở phần kết luận, bản thân nhận thấy học sinh có ý thức tự tập luyện và đam mê hơn với bộ môn nhảy xa. Vì vậy bản thân kiến nghị cần tiếp tục nghiên cứu để có thêm những giải pháp giảng dạy, tập luyện môn đá cầu hiệu quả hơn trong trường phổ thông. Vừa mang lại hiệu quả giáo dục, vừa nâng cao thành tích thi đấu môn nhảy xa của trường trung học phổ thông Lê Quý Đôn. Đồng thời, có thể sử dụng kết quả nghiên cứu của sáng kiến làm tài liệu tham khảo cho giáo viên, học sinh trong quá trình giảng dạy và tập luyện.
	XÁC NHẬN CỦA THỦ TRƯỞNG ĐƠN VỊ
	Bình Sơn, ngày 20 tháng 03 năm 2023

	
	Tôi xin cam đoan đây là sáng kiến bản thân thực hiện, không sao chép nội dung của người khác, nếu vi phạm chịu xử lý theo quy định.

	
	Người thực hiện


	
	Nguyễn Văn Quốc


TÀI LIỆU THAM KHẢO

1. Tâm lý học đại cương – GSTS Nguyễn Quang Uẩn (chủ biên) – Nhà xuất bản Đại học Sư phạm

2. Tìm hiểu tâm lý lứa tuổi học sinh THPT -  https://khotrithucso.com/doc/p/tim-hieu-dac-diem-tam-ly-lua-tuoi-hoc-sinh-trung-hoc-pho-241885
3. Tài liệu bồi dưỡng về kỹ năng sống, giáo dục môi trường và các vấn đề xã hội - Bộ giáo dục & đào tạo, dự án phát triển giáo dục THPT giai đoạn 2- Hà Nội, 2015.

4. Phương pháp huấn luyện TDTT – Tác giả Trinh Trung Hiếu – ĐH TDTT Hà Nội, xuất bản năm 1991.

5. Lý luận và phương pháp GDTC – Nhà xuất bản Đại học và Chuyên nghiệp Hà Nội năm 1995.

DUYỆT CỦA CỦA TỔ CHUYÊN MÔN
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
DUYỆT CỦA HỘI ĐỒNG

KHOA HỌC, SÁNG KIẾN CẤP TRƯỜNG

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
DUYỆT CỦA HỘI ĐỒNG

KHOA HỌC, SÁNG KIẾN CẤP CƠ SỞ
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………

