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LÖÏA CHOÏN VAØ ÖÙNG DUÏNG BAØI TAÄP NAÂNG CAO HIEÄU QUAÛ KYÕ THUAÄT 
PHAÙT BOÙNG THAÁP TAY CHÍNH DIEÄN CHO NÖÕ SINH VIEÂN TRONG GIAÛNG DAÏY HOÏC PHAÀN

MOÂN BOÙNG CHUYEÀN TÖÏ CHOÏN TAÏI TRÖÔØNG ÑAÏI HOÏC XAÂY DÖÏNG HAØ NOÄI 
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Tóm tắt:
Trên cơ sở điều tra đánh giá thực trạng hiệu quả kỹ

thuật phát bóng thấp tay chính diện và nguyên nhân hạn
chế của nữ sinh viên trong giảng dạy học phần Bóng
chuyền tự chọn môn GDTC tại Trường Đại học Xây
dựng Hà Nội. Chúng tôi đã tiến hành lựa chọn bài tập
và xây dựng tiến trình thực nghiệm kết quả ứng dụng các
bài tập được lựa chọn trong giảng dạy học phần Bóng
chuyền tự chọn đã cho thấy hiệu quả rõ rệt.

Từ khóa: Lựa chọn; bài tập; hiệu quả phát bóng thấp
tay chính diện; môn Giáo dục thể chất;Trường Đại học
Xây dựng Hà Nội.
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Selection and application of exercises to improve the effectiveness of the underhand
front serve technique for female students in the teaching of the Volleyball elective course

at Hanoi University of Civil Engineering

Summary:
Based on an investigation and assessment of the

effectiveness of the frontal underhand serve technique
and the reasons for its limitations among female
students in the elective volleyball course of Physical
Education at Hanoi University of Civil Engineering, we
selected exercises and developed an experimental
process. The results of applying the selected exercises
in teaching the elective volleyball course showed
significant effectiveness.
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ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Trong chương trình Giáo dục thể chất tại các

trường đại học, Bóng chuyền là môn thể thao
thu hút đông đảo sinh viên tham gia nhờ tính tập
thể cao và lợi ích to lớn trong việc phát triển thể
chất, đặc biệt là các tố chất sức mạnh tốc độ và
khả năng phối hợp vận động. Đối với sinh viên
không chuyên TDTT kỹ thuật phát bóng thấp
tay chính diện được xem là kỹ thuật cơ bản và
quan trọng nhất. Đây không chỉ là kỹ thuật để
bắt đầu một hiệp đấu mà còn là vũ khí tấn công
đầu tiên, tạo tâm lý tự tin và ưu thế về điểm số
nếu thực hiện chính xác và ổn định. Tuy vậy,
qua quan sát thực tế giảng dạy môn Bóng
chuyền tự chọn cho nữ sinh viên cho thấy: đa số
sinh viên vẫn gặp khó khăn trong việc kiểm soát
lực tay, điểm tiếp xúc bóng chưa chuẩn xác và
tư thế đứng chưa ổn định. Điều này dẫn đến hiệu
quả phát bóng thấp, bóng thường xuyên không
qua lưới hoặc ra ngoài sân. Nguyên nhân chủ
yếu xuất phát từ việc các bài tập được sử dụng
chưa phù hợp với đặc điểm của nữ sinh viên.
Xuất phát từ thực tiễn trên, yêu cầu đặt ra là cần
phải có một hệ thống bài tập chuyên biệt, mang
tính ứng dụng cao và phù hợp với đặc điểm thể
trạng của nữ sinh viên nhằm khắc phục các lỗi
kỹ thuật thường gặp trong giảng dạy kỹ thuật
phát bóng thấp tay chính diện học phần Bóng
chuyền  tự chọn cho nữ sinh viên Trường
ĐHXDHN.

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Nghiên cứu chúng tôi đã sử dụng các phương

pháp sau: phân tích và tổng hợp tài liệu, phương
pháp phỏng vấn, phương pháp thực nghiệm sư
phạm, phương pháp toán học thống kê.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Nghiên cứu lựa chọn bài tập nâng cao

hiệu quả kỹ thuật phát bóng thấp tay chính
diện cho nữ sinh viên trong giảng dạy học
phần Bóng chuyền tự chọn tại Trường Đại
học Xây dựng Hà Nội

Việc lựa chọn các bài tập nâng cao hiệu quả
kỹ thuật phát bóng thấp tay chính diện được dựa
trên cơ sở tham khảo các tài liệu chuyên môn,
đặc biệt là kết quả đánh giá thực trạng công tác
giảng dạy - huấn luyện kỹ - chiến thuật cho sinh
viên. Kết quả đã lựa chọn được 16 bài tập

chuyên môn ứng dụng nâng cao hiệu quả kỹ
thuật phát bóng thấp tay chính diện ứng dụng
trong giảng dạy cho sinh viên nữ Trường Đại
học Xây dựng gồm:

Nhóm bài tập thể lực:
BT1. Chạy 30m tốc độ cao 3 lần/tổ.
BT2. Tại chỗ thực hiện bật nhảy đổi chân liên

tục 8- 12 lần.
BT3. Ném bóng nhồi qua lưới 10 - 15 lần.
BT4. Kéo căng dây cao su xoay bả vai 10 - 15

lần.
BT5. Nằm ngửa gập bụng 20 - 30 lần.
BT6. Bật nhảy co gối trên cát 1-2 phút liên

tục.
BT7. Bật cóc 30m/tổ.
BT8. Nằm sấp chống đẩy 1-2 phút liên tục.
Nhóm bài tập kỹ thuật:

BT9. Tay không thuận cầm và tung bóng lên
cao, bóng rơi về bên tay thuận. tay thuận vung
và bắt bóng. 

BT10. Tay cầm bóng ném bóng qua lưới
BT11. Một người cầm bóng, người kia phối

hợp đánh bóng.
BT12. Tập gõ bóng vào tường
BT13. 2 người tập gõ bóng qua lại.
BT14. Đứng gần lưới phát bóng qua lưới sau

đó lùi dần về cuối sân.
BT15. Tập kỹ thuật không bóng, phối hợp nhịp

nhàng.
BT16. Bài tập thi đấu.
2. Ứng dụng và xác định hiệu quả hệ

thống bài tập nâng cao hiệu quả phát bóng
thấp tay chính diện cho nữ sinh viên
Trường Đại học Xây dựng Hà Nội

2.1. Tổ chức thực nghiệm.
Sau khi lựa chọn được các bài tập nâng cao

hiệu quả phát bóng thấp tay cho nữ sinh viên,
chúng tôi tiến hành ứng dụng các bài tập đã lựa
chọn cho đối tượng nghiên cứu bằng phương
pháp thực nghiệm sư phạm so sánh song song.

Nhóm thực nghiệm (TN): Gồm 10 nữ sinh
viên, được ứng dụng các bài tập mà đề tài
nghiên cứu lựa chọn.

Nhóm đối chứng (ĐC): Gồm 10 nữ sinh viên,
áp dụng các bài tập theo chương trình cũ.

2.2. Xây dựng tiến trình thực nghiệm.
Căn cứ vào chương trình, kế hoạch, tiến trình
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giảng dạy của Nhà trường và của Bộ môn, chúng
tôi xây dựng tiến trình thực nghiệm. Thời gian
tập luyện là 02 giáo án (04 tiết)/1 tuần. Tổng số
giáo án giảng dạy môn bóng chuyền ở cả 03 học
kỳ là 90 tiết. Số tiết, giáo án của chương trình
thực nghiệm sư phạm là 30 tiết, tương ứng 15
giáo án. 

Để đảm bảo phù hợp với đối tượng thực
nghiệm, chúng tôi xác định lượng vận động và
thời gian tập luyện. Thời gian tập luyện được xác

định thông qua phỏng vấn các chuyên gia và
giảng viên giảng dạy Bóng chuyền. Kết quả được
trình bày tại bảng 1.

Qua bảng 1 cho thấy, đa số các ý kiến chuyên
gia và các giảng viên tán thành đồng ý nên tiến
hành tập luyện từ 25-30 phút cho một buổi tập
(chiếm 83,33%). 

Tiến trình thực nghiệm được trình bày tại
bảng 2.

Bảng 1. Kết quả phỏng vấn xác định thời gian ứng dụng bài tập nâng cao hiệu quả kỹ
thuật cho mỗi buổi tập (n=12)

Bảng 2. Tiến trình ứng dụng bài tập âng cao hiệu quả kỹ thuật phát bóng thấp tay
chính diện cho nữ sinh viên trong giảng dạy học phần Bóng chuyền tự chọn 1 tại

Trường Đại học Xây dựng Hà Nội 

Thời gian một buổi tập 15-25’ 25-30’ 30-40’ 40-45’ Trên 50’

Số người phỏng vấn 12 12 12 12 12

Số người tán thành 0 10 7 3 1

% 0.0 83.33 58.33 25 8.33

Bài tập Giáo án
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

BT1 x x x
BT2 x x x
BT3 x x x
BT4 x x x
BT5 x x x
BT6 x x x x x
BT7 x x x x x
BT8 x x x x x
BT9 x x x

BT10 x x x
BT11 x x x
BT12 x x x
BT13 x x x
BT14 x x x x x x x
BT15 x x x x x x x x

2.3. Kết quả thực nghiệm.
Để đảm bảo tính khách quan, chúng tôi đã tiến

hành đánh giá kỹ thuật phát bóng thấp tay chính
diện của nhóm thực nghiệm và nhóm đối chứng
trước khi thực hiện thực nghiệm. Kết quả được
trình bày tại bảng 3.

Qua bảng 3 cho thấy: Kết quả cho thấy độ
chính xác trung bình của nhóm TN là 4,35
lần/10, cao hơn nhóm ĐC (4,10 lần/10), tuy
nhiên kiểm định thống kê cho thấy p > 0,05,
nghĩa là không có sự khác biệt có ý nghĩa giữa
hai nhóm. Điều này chứng tỏ trình độ kỹ thuật
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Bảng 3.  Kết quả kiểm tra kỹ thuật phát bóng thấp tay chính diện 
của nhóm TN và ĐC  trước thực nghiệm 

TT Chỉ số đánh giá Nhóm TN
(n=10) 

Nhóm ĐC
(n=10) P

1 Độ chính xác phát bóng (lần/10 lần) 4.35 ± 1.22 4.10 ± 1.15 > 0.05

2 Tầm xa đường bóng  (m) 9.42 ± 1.31 9.20 ± 1.27 > 0.05
3 Tỷ lệ bóng qua lưới (%) 63.50 ± 8.42 62.30 ± 7.95 > 0.05

Bảng 4. Kết quả kiểm tra kỹ thuật phát bóng thấp tay chính diện 
của nhóm TN và ĐC  sau thực nghiệm 

TT Chỉ số đánh giá Nhóm TN (n=10) Nhóm ĐC (n=10) P

1 Độ chính xác phát bóng (lần/10 lần) 7.10 ± 1.10 4.60 ± 1.17 < 0.001

2 Tầm xa đường bóng  (m) 11.85 ± 1.45 9.60 ± 1.33 < 0.001

3 Tỷ lệ bóng qua lưới (%) 82.40 ± 6.53 65.20 ± 7,05 < 0.001

ban đầu giữa hai nhóm tương đương, đảm bảo
tính khách quan trước khi tiến hành thực
nghiệm.

Kết thúc quá trình thực nghiệm, chúng tôi
tiến hành kiểm tra đánh giá hiệu quả kỹ thuật
phát bóng thấp tay chính diện của nữ sinh viên
của nhóm TN và ĐC. Kết quả được trình bày ở
bảng 4.

Từ bảng 4kết quả cho thấy:
Độ chính xác phát bóng: Kiểm định cho thấy

p < 0,01, chứng tỏ sự khác biệt có ý nghĩa thống
kê. Các bài tập lựa chọn giúp cải thiện đáng kể
khả năng điều khiển hướng bóng.

Tầm xa đường bóng: Giá trị p < 0,01 cho
thấy sự khác biệt rõ ràng giữa hai nhóm. Nhóm
TN đã tăng đáng kể sức mạnh và độ linh hoạt
của tay – chân, nhờ các bài tập thể lực chuyên
biệt. 

Tỷ lệ bóng qua lưới:  p < 0,001 cho thấy sự
khác biệt rất có ý nghĩa thống kê. Điều này
chứng minh nhóm TN đã ổn định động tác tốt
hơn, phối hợp hài hòa giữa tung bóng – đánh
bóng – chuyển trọng tâm.

KEÁT LUAÄN
Kết quả nghiên cứu đã lựa chọn được 16 bài

tập (Nhóm bài tập thể lực: 06 bài tập; Nhóm bài
tập kỹ thuật: 06 bài tập) và xậy dựng tiến trình
ứng dụng trong giảng dạy học phần Bóng
chuyền tự chọn giúp nâng cao hiệu quả kỹ thuật

phát bóng thấp tay chính diện của nữ sinh viên
Trường Đại học Xây dựng Hà Nội.
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