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Kết quả nghiên cứu đã lựa chọn được 06 bài tập sức mạnh tốc độ để nâng cao 

hiệu quả kỹ thuật đập bóng. Ứng dụng các bài tập cho nam sinh viên học môn tự 

chọn bóng chuyền trường Đại học Tân Trào đều có hiệu quả cao so với trước đây 

 

Từ khóa: 

Bài tập; sức mạnh tốc độ;  

kỹ thuật đập bóng;  

bóng chuyền; 

Đại học Tân Trào. 

 

 

1. Đặt vấn đề 

Bóng chuyền là môn học tự chọn trong học phần 

Giáo dục thể chất của Trường Đại học Tân Trào. Cũng 

như các môn thể thao khác, môn bóng chuyền giúp 

cho sinh viên phát triển toàn diện các tố chất thể lực: 

“Nhanh, mạnh, bền bỉ, khéo léo” và là môn học thu 

hút được sinh viên tham gia tập luyện. 

Kỹ thuật đập bóng là kỹ thuật tấn công được coi là 

quan trọng nhất của bóng chuyền. Sử dụng kỹ thuật 

này có thể có điểm trực tiếp hoặc tạo cơ hội tốt để 

thắng điểm ở pha bóng tiếp theo. Muốn dứt điểm có 

hiệu quả thì các pha đập bóng cần phải nhanh, mạnh, 

liên tục mới có thể làm khó được đối phương trong thi 

đấu. Để đạt được như vậy thì sức mạnh tốc độ trong 

các pha đập bóng là rất quan trọng. 

Qua thực tế quan sát các nam sinh viên tập luyện 

và thi đấu, chúng tôi thấy rằng, mặc dù các em tập 

luyện tự giác, tích cực và chăm chỉ với tinh thần rất 

cao nhưng việc thực hiện các kỹ thuật còn ở mức hạn 

chế. Xuất phát từ thực tiễn trên chúng tôi đã xây dựng 

nghiên cứu  “Lựa chọn bài tập phát triển sức mạnh tốc 

độ nhằm nâng cao hiệu quả kỹ thuật đập bóng cho 

nam sinh viên học môn tự chọn bóng chuyền trường 

Đại học Tân Trào”. 

2. Phương pháp nghiên cứu 

Quá trình nghiên cứu đã sử dụng các phương pháp 

thường quy trong thể dục thể thao (TDTT) như: 

Phương pháp phân tích và tổng hợp tài liệu; Phương 

pháp phỏng vấn tọa đàm; Phương pháp toán học thống 

kê, Phương pháp kiểm tra sư phạm, Phương pháp thực 

nghiệm sư phạm. 

3. Kết quả nghiên cứu 

3.1. Lựa chọn bài tập 

Qua quá trình quan sát việc tập luyện của nam sinh 

viên học môn tự chọn bóng chuyền còn yếu kém thể 

hiện qua thành tích học tập và thi đấu. Kết hợp cơ sở 

lý luận và thực tiễn của kỹ thuật đập bóng và các yếu 

tố ảnh hưởng tới kỹ thuật đập bóng như: Thể lực, kỹ 

thuật, tâm lý…  và thực trạng việc sử dụng các bài tập 

phát triển sức mạnh tốc độ của các giáo viên, huấn 

luyện viên khác, chúng tôi cho rằng các bài tập lựa 

chọn phải đảm bảo yêu cầu các nguyên tắc và phương 

pháp trong quá trình tập luyện. Từ những cơ sở và 
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thực tiễn nêu trên cho phép chúng tôi đi đến lựa chọn 

một số bài tập phát triển sức mạnh tốc độ nhằm nâng 

cao hiệu quả kỹ thuật đập bóng cho nam sinh viên học 

môn tự chọn bóng chuyền trường Đại học Tân Trào.  

Để có thể lựa chọn được các bài tập chúng tôi đề ra 

các nguyên tắc sau: 

Nguyên tắc 1: Các bài tập lựa chọn phải nhằm 

mục đích nâng cao hiệu quả kỹ thuật đập bóng cho 

nam sinh viên học môn tự chọn bóng chuyền. 

Nguyên tắc 2: Các bài tập được lựa chọn phải đảm 

bảo độ tin cậy và mang tính thông báo cần thiết đối 

với đối tượng nghiên cứu. 

Nguyên tắc 3: Các bài tập phải mang tính khoa 

học, phù hợp với đối tượng nghiên cứu, hình thức tập 

luyện đơn giản. 

Dựa vào các nguyên tắc đã đề ra, chúng tôi đã tiến 

hành phỏng vấn 15 giảng viên, huấn luyện viên (HLV) 

có kinh nghiệm để có kết luận khách quan về lựa chọn 

các bài tập. Để thuận tiện cho việc trả lời, chúng tôi 

quy định trong phiếu hỏi về mức độ hiệu quả của bài 

tập được đánh giá theo thang điểm sau: 

+ Ưu tiên 1: 3 điểm. 

+ Ưu tiên 2: 2 điểm. 

+ Ưu tiên 3: 1 điểm. 

Sau khi thực hiện phỏng vấn, chúng tôi thu được 

kết quả ở bảng sau: 

Bảng 1: Kết quả phỏng vấn lựa chọn các bài tập 

(n=15) 

 

Căn cứ vào kết quả ở bảng 1, chúng tôi lựa chọn 

được một số bài tập mà phần lớn các ý kiến của các 

giảng viên, HLV sử dụng mức ưu tiên 1 (chiếm 80%) 

và đạt từ 40 điểm trở lên (điểm tối đa là 45 điểm). 

Như vậy qua quá trình phỏng vấn chúng tôi đã lựa 

chọn được 6 bài tập có mức độ ưu tiên cao để đưa vào 

thực nghiệm đó là các bài tập: 

* Bài tập 1: Nằm sấp chống đẩy 20 lần 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh nhóm cơ vai. 

- Kỹ thuật thực hiện: Nằm sấp ở tư thế thẳng đứng 

đầu ngửa. 

- Khối lượng tập luyện: Thực hiện 3 tổ, mỗi tổ 20 lần. 

- Thời gian nghỉ giữa các tổ: 2 phút. 

- Yêu cầu: Thực hiện với tần số tối đa. 

* Bài tập 2: Ném bóng xa (mét) 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh bả vai. 

- Kỹ thuật thực hiện: Người thực hiện đứng chân 

trước chân sau, chân thuận ở sau, tây thuận cầm bóng 

ở phía trước, khi có hiệu lệnh của giáo viên người 

thực hiện chuyển trọng tâm từ chân trước ra chân sau, 

tay cầm bóng đưa từ trước lên cao ra sau và ném quả 

bóng đi xa hết mức có thể, cứ tiếp tục như vậy cho đủ 

20 lần. 

- Khối lượng tập luyện: thực hiện 3 tổ, mỗi tổ 20 lần. 

- Thời gian nghỉ giữa: 30s. 

* Bài tập 3: Bật bục cao 40cm (s). 

- Mục đích: Phát triển các nhóm cơ đầu cẳng chân 

và cơ đùi. 

- Kỹ thuật thực hiện: Một chân đặt dưới mặt sân 

tập, chân kia bật cao so với mặt sân, lần lượt hai chân 

bật nhảy đổi vị trí luân phiên cho nhau. 

- Khối lượng tập luyện: Thực hiện 2 tổ, mỗi tổ 1 

phút. 

- Thời gian nghỉ giữa các tổ là 2 phút. 

- Yêu cầu: Bật nhanh, đầu gối phải vuông góc. 

* Bài tập 4: Nằm ngửa trên mặt sân tập cơ 

bụng liên tục 20 lần 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh nhóm cơ bụng 

- Kỹ thuật thực hiện: Nằm ngửa trên mặt sân 2 tay 

để sau lưng, siết chặt cơ mông và phần bụng dưới và 

dùng cơ hông để đẩy phần chân thẳng lên cao sau đó 

từ từ hạ chân xuống nhưng không chạm đất. 

- Khối lượng tập luyện: Thực hiện 3 tổ, mỗi tổ 20 lần 

- Thời gian nghỉ giữa: 1 phút 



L.H.Quoc/ No.15_Mar 2020|p.104-108 
 

106 

 

- Yêu cầu: Thực hiện tích cực, chân lên phải thằng 

và khi xuống chân không được chạm đất. 

* Bài tập 5: Đập cầu 15 lần tính thời gian 

- Mục đích: Đánh giá sức mạnh tốc độ trong 

các pha đập bóng. 

- Kỹ thuật thực hiện: Một người phục vụ tung 

bóng, người thực hiện đứng ở gần khu vực tấn 

công, khi người phục vụ tung bóng, người thực 

hiện nhanh chóng di chuyển thực hiện 3 bước đà 

đập bóng rồi nhanh chóng tiến về vị trí ban đầu, cứ 

như vậy thực hiện hết 15 lần tính thời gian. 

- Khối lượng tập luyện: thực hiện 2 tổ, mỗi tổ 

15 lần tính thời gian. 

- Thời gian nghỉ giữa: 2 phút. 

- Yêu cầu: Thực hiện với tần số tối đa. 

* Bài tập 6: Tại chỗ bật nhảy đập bóng liên tục 

1 phút không bóng. 

    - Mục đích: Phát triển sức mạnh tốc độ động tác 

đập bóng. 

- Kỹ thuật thực hiện: Người thực hiện đứng tại chỗ 

mô phỏng kỹ thuật đập bóng liên tục trong thời gian 1 

phút. 

- Khối lượng tập luyện: Thực hiện 3 tổ, mỗi tổ 1 phút. 

- Thời gian nghỉ giữa: 2 phút. 

- Yêu cầu: thực hiện tích cực. 

3.2. Ứng dụng và đánh giá hiệu quả bài tập  

3.2.1. Tổ chức ứng dụng 

Để giúp cho quá trình tập luyện đạt được kết quả 

tốt, trước khi vào thực nghiệm chúng tôi xây dựng kế 

hoạch tập luyện và lập tiến trình theo kế hoạch như 

sau: 

- Thời gian thực nghiệm: 3 tháng từ tháng 9 đến 

tháng 12 năm 2019 

- Địa điểm thực nghiệm: Trường Đại học Tân Trào 

- Đối tượng thực nghiệm: 20 nam sinh viên học 

môn tự chọn bóng chuyền Trường Đại học Tân Trào, 

được chia làm hai nhóm: Nhóm thực nghiệm và Nhóm 

đối chứng, mỗi nhóm gồm 10 sinh viên được tiến 

hành trên cùng một địa điểm, cùng tập luyện, cùng 

trình độ, nhưng nội dung bài tập để nâng cao hiệu quả 

kĩ thuật đập bóng của hai nhóm là khác nhau: 

10 nam sinh viên thực nghiệm tập các bài tập do 

đề tài lựa chọn. 

10 nam sinh viên đối chứng tập theo giáo án 

chung. 

Căn cứ vào mục đích tập luyện, thời gian tập luyện 

chúng tôi xây dựng một tiến trình tập luyện như sau: 

Bảng 2: Tiến trình tập luyện cho nhóm thực 

nghiệm. 

 

Quá trình ứng dụng các bài tập được tiến hành 

trong giờ học ngoại khóa với thời gian 3 tháng, mỗi 

tuần 3 buổi, mỗi buổi 120 phút, mỗi buổi dành ít nhất 

30 phút cho việc nâng cao kĩ thuật đập bóng cho nam 

sinh viên học môn tự chọn bóng chuyền của Trường.  

3.2.2. Kết quả thực nghiệm 

Qua quá trình phỏng vấn 10 giảng viên, HLV, 

chúng tôi lựa chọn ra các Test đặc trưng nhất để kiểm 

tra sức mạnh tốc độ đập bóng của nam sinh viên học 

môn tự chọn bóng chuyền trường Đại học Tân Trào để 

phỏng vấn.  

Chúng tôi quy định trong phiếu hỏi về mức độ hiệu 

quả của bài tập được đánh giá theo 3 mức độ ưu tiên 

sau: 

+ Ưu tiên 1: 3 điểm 

+ Ưu tiên 2: 2 điểm 

+ Ưu tiên 3: 1 điểm 

Bảng 3: Kết quả phỏng vấn lựa chọn Test kiểm tra 

sức mạnh tốc độ đập bóng cho nam sinh viên học môn 

tự chọn bóng chuyền trường Đại học Tân Trào (n=10) 

 

Từ kết quả ở bảng 3 cho thấy: Để đánh giá được 

hiệu quả kỹ thuật đập cầu các ý kiến của các giảng 

viên, HLV đều tập trung vào 3 test: Đập bóng liên tục 

có người phục vụ /1 phút (lần); Đập bóng vị trí số 2 và 
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số 4/ 1 phút (lần); Đập bóng vị trí số 2 , số 3 và số 4/ 1 

phút (lần). (với đại đa số các ý kiến đều chọn mức ưu 

tiên 1 có điểm từ 27 điểm trờ lên). 

* Các Test được mô tả như sau: 

Test 1: Đập bóng liên tục có người phục vụ /1 

phút (lần) 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh ở chân, bả vai, cổ 

tay. 

- Cách tiến hành: Người phục vụ tung bóng ở vị trí 

số 4, người thực hiện đứng ở khu vực tấn công vị trí 

số 4 thực hiện đập bóng liên tục, cứ như vậy thực hiện 

trong 1 phút có tính số lần. 

Test 2: Đập bóng vị trí số 2 và số 3/ 1 phút (lần) 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh của cổ tay, cẳng 

tay, cánh tay. 

- Cách tiến hành: Người phục vụ đứng ở vị trí số 3 

tung bóng. Người thực hiện di chuyển đập bóng từ vị 

trí số 2 kết thúc pha bóng nhanh tróng di chuyển tới vị 

trí số 3 đập bóng, cứ như thế thực hiện trong 1 phút 

tính số lần đập bóng. 

Test 3: Đập bóng vị trí số 2 , số 3 và số 4/ 1 phút 

(lần) 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh của toàn thân, kết 

hợp lực toàn thân để đập bóng. 

- Cách tiến hành: 3 người phục vụ đứng ở 3 vị trí 

số 2, 3,4 tung bóng. Người thực hiện di chuyển đập 

bóng chính diện từ vị trí số 4, 3. 2  cứ như thế thực 

hiện trong 1 phút tính số lần đập bóng.. Cứ tiếp tục 

như vậy cho hết 1 phút, tính sô lần. 

Để có sự đánh giá hiệu quả của các bài tập, đề tài 

tiến hành hành lấy số liệu ban đầu về hiệu quả đập 

bóng của cả 2 nhóm, chúng tôi thu được ở bảng 4: 

Bảng 4: Kết quả kiểm tra trước thực nghiệm thể 

hiện sức mạnh tốc độ trong kỹ thuật đập bóng của 

nhóm thực nghiệm và nhóm đối chứng (nA = nB = 10) 

 

Qua bảng kết quả thống kê trên chúng tôi thấy 

thành tích của cả hai nhóm thực nghiệm và đối chứng 

trước thực nghiệm là tương đương nhau, chênh lệch 

nhau không đáng kể, ở cả 3 Test kiểm tra có ttính = tbảng 

ở ngưỡng xác suất P > 0,05.  

Bảng 5: Kết quả kiểm tra sau thực nghiệm thể hiện 

sức mạnh tốc độ trong kỹ thuật đập bóng của nhóm 

thực nghiệm và nhóm đối chứng (nA = nB = 10) 

 

Qua bảng trên đề tài thấy kết quả 3 nội dung (Test) 

của nhóm thực nghiệm cao hơn nhóm đối chứng. Sự 

khác biệt về thành tích của nhóm thực nghiệm và 

nhóm đối chứng là có ý nghĩa (ttính > tbảng với P < 

0,05). Điều này khẳng định các bài tập mà đề tài lựa 

chọn, ứng dụng vào quá trình huấn luyện đã có tác 

dụng làm nâng cao hiệu quả kỹ thuật đập bóng cho 

nam sinh viên học môn tự chọn bóng chuyền Trường 

Đại học Tân Trào. 

Để thể hiện một cách nhìn toàn diện nhất về hiệu 

quả các bài tập đã được lựa chọn chúng tôi tiến hành 

tính nhịp độ tăng trưởng của các test ở nhóm đối 

chứng và nhóm thực nghiệm. Kết quả được trình bày 

ở bảng 6. 

Bảng 6. Nhịp độ tăng trưởng về thành tích của hai 

nhóm sau 3 tháng thực nghiệm. 

 

Qua bảng 6 cho thấy nhịp độ tăng trưởng của của 

cả 2 nhóm đều tăng, song nhịp độ tăng trưởng của 

nhóm thực nghiệm cao hơn hẳn so với nhóm đối 

chứng. Như vậy các bài tập phát triển sức mạnh tốc độ 

trong đập bóng do đề tài lựa chọn đã có hiệu quả hơn 

hẳn so với các bài tập sử dụng trước đây. 

4. Kết luận  

Quá trình nghiên cứu đã lựa chọn được 06 bài tập 

phát triển sức mạnh tốc độ nhằm nâng cao hiệu kỹ 

thuật đập bóng cho nam sinh viên học môn tự chọn 

bóng chuyền Trường Đại học Tân Trào, đó là: (1) 

Nằm sấp chống đẩy 20 lần; (2) Ném bóng xa (mét); 

(3) Bật bục cao 40cm (s); (4) Nằm ngửa trên mặt sân 

tập cơ bụng liên tục 20 lần; (5) Bật nhảy đập bóng 15 
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lần tính thời gian; (6) Tại chỗ bật nhảy đập bóng liên 

tục 1 phút không bóng. 

Các bài tập bước đầu đã thể hiện tính hiệu quả sau 

3 tháng thực nghiệm, với độ tin cậy ở ngưỡng xác suất 

p < 0,05. 
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