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Tóm tắt:
Quá trình nghiên cứu sử dụng các phương pháp

nghiên cứu cơ bản trong lĩnh vực TDTT tiến hành lựa
chọn và đánh giá hiệu quả các bài tập hoàn thiện kỹ
thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay trong môn
Bóng chuyền cho nam sinh viên Trường Đại học Sao
đỏ. Kết quả đã lựa chọn được 33 bài tập, trong đó có 7
bài tập phát triển thể lực chuyên môn và 26 bài tập bổ
trợ, hoàn thiện kỹ thuật. Sau 15 tuần thực nghiệm,
nhóm thực nghiệm có kết quả tốt hơn nhóm đối chứng
ở test kỹ thuật, điều này khẳng định hệ thống bài tập
đã lựa chọn có hiệu quả tích cực trong nâng cao kết
quả học tập kỹ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay
cho đối tượng nghiên cứu.

Từ khóa: hoàn thiện kỹ thuật, chuyền bóng cao tay,
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Abstract:
The study employed standard research methods in

sport sciences to select and evaluate exercises designed
to improve the two-handed overhead pass technique in
volleyball among male students at Sao Do University.
A total of 33 exercises were selected, including seven
exercises for developing sport-specific physical fitness
and 26 supplementary and technique-refinement
exercises. After a 15-week experiment, the
experimental group outperformed the control group on
the technical test, confirming that the selected exercise
system was effective in improving the participants’
learning outcomes for the two-handed overhead pass
technique.
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ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Bóng chuyền là môn thể thao được tổ chức

giảng dạy phổ biến trong chương trình Giáo dục
thể chất (GDTC) ở các trường đại học. Trong hệ
thống kỹ thuật cơ bản của môn Bóng chuyền,
chuyền bóng cao tay bằng hai tay giữ vai trò
quan trọng, vừa là phương tiện tổ chức phối hợp
tấn công, vừa là cơ sở để người học hình thành
khả năng cảm giác bóng, điều chỉnh điểm rơi và
phối hợp vận động chân - thân - tay.

Thực tiễn giảng dạy tại Trường Đại học Sao
Đỏ cho thấy, nam sinh viên còn gặp nhiều khó
khăn khi thực hiện kỹ thuật chuyền bóng cao tay
bằng hai tay, nhất là ở các khâu chuẩn bị tư thế,
hình tay, điểm tiếp xúc bóng, phối hợp lực toàn
thân và di chuyển đến vị trí chuyền bóng. Một
trong những nguyên nhân là hệ thống bài tập
chuyên môn sử dụng trong giờ học còn chưa
được hệ thống hóa đầy đủ theo lộ trình từ hình
thành kỹ thuật đến củng cố, hoàn thiện và vận
dụng trong tình huống gần với thi đấu.

Xuất phát từ yêu cầu nâng cao chất lượng
giảng dạy môn Bóng chuyền, nghiên cứu lựa
chọn và ứng dụng hệ thống bài tập nâng cao
hiệu quả kỹ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai
tay cho nam sinh viên Trường Đại học Sao Đỏ
là cần thiết, có ý nghĩa thực tiễn trong đổi mới
nội dung, phương pháp tổ chức giờ học GDTC.

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Quá trình nghiên cứu sử dụng các phương

pháp: Pphân tích và tổng hợp tài liệu; Quan sát
sư phạm; Phương pháp phỏng vấn; Phương
pháp kiểm tra sư phạm; Thực nghiệm sư phạm
và Toán học thống kê.

Khách thể phỏng vấn gồm 60 giáo viên đang
trực tiếp tham gia giảng dạy GDTC tại các
trường đại học, cao đẳng trên địa bàn tỉnh Hải
Dương. Đối tượng thực nghiệm gồm 80 nam
sinh viên khóa 7 Trường Đại học Sao Đỏ, được
chia ngẫu nhiên thành 02 nhóm: nhóm thực
nghiệm gồm 40 sinh viên và nhóm đối chứng
gồm 40 sinh viên. Thực nghiệm được tổ chức
trong học phần GDTC II, tương ứng học kỳ II
năm thứ nhất, thời gian từ tháng 01 đến tháng
05 năm 2018.

Hiệu quả thực nghiệm được đánh giá thông
qua 03 test kỹ thuật: chuyền bóng vào tường;

một người tung bóng - một người chuyền bóng
ở cự ly 2-3 m; hai người chuyền bóng qua lại
cho nhau qua lưới bóng chuyền. Điểm kiểm tra
kết thúc nội dung là điểm trung bình cộng của
03 test kỹ thuật và được sử dụng để xếp loại kết
quả học tập.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Lựa chọn bài tập nâng cao hiệu quả kỹ

thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay cho
nam sinh viên Trường Đại học Sao Đỏ

1.1. Căn cứ lựa chọn bài tập
Việc lựa chọn bài tập được chúng tôi căn cứ

vào đặc điểm kỹ thuật chuyền bóng cao tay bằng
hai tay, nguyên tắc giảng dạy và huấn luyện thể
thao, đặc điểm tâm - sinh lý và trình độ vận
động của nam sinh viên đại học. Về thực tiễn,
nghiên cứu căn cứ vào chương trình môn GDTC
của Trường Đại học Sao Đỏ, điều kiện sân bãi -
dụng cụ, đội ngũ giảng dạy và thực trạng sử
dụng bài tập trong giờ học Bóng chuyền.

Các bài tập được lựa chọn phải bảo đảm 04
nguyên tắc: tính thực tiễn, tính khoa học, tính khả
thi và tính đồng bộ. Trong đó, tính thực tiễn yêu
cầu bài tập phù hợp điều kiện tổ chức giờ học của
Nhà trường; tính khoa học yêu cầu bài tập tác
động đúng khâu kỹ thuật và quy luật hình thành
kỹ năng vận động; tính khả thi yêu cầu bài tập có
thể triển khai trong giờ học chính khóa; tính đồng
bộ yêu cầu hệ thống bài tập đa dạng, hỗ trợ cả thể
lực chuyên môn và kỹ thuật chuyên môn.

1.2. Kết quả lựa chọn bài tập
Từ quá trình tổng hợp tài liệu, quan sát sư

phạm và khảo sát thực tiễn giảng dạy, nghiên
cứu đã tổng hợp được 41 bài tập, gồm 09 bài tập
phát triển thể lực chuyên môn và 32 bài tập bổ
trợ, hoàn thiện kỹ thuật. Trên cơ sở kết quả
phỏng vấn 60 giáo viên, nghiên cứu lựa chọn
được 33 bài tập đạt tỷ lệ tán thành từ 70% trở
lên, cụ thể:

Nhóm bài tập phát triển thể lực chuyên môn
gồm 07 bài tập:

BT1. Nhảy dây 10s, 30s, 60s: Thực hiện 3–5
lần, nhanh, liên tục, duy trì nhịp độ ổn định, nghỉ
30–60 giây giữa các lần thực hiện.

BT2. Chạy tốc độ 30 m, 60 m, 100 m: Thực
hiện 3–5 lần/cự ly, cường độ 85–100% sức tối
đa, nỗ lực tốc độ ngay từ đầu, nghỉ 1–3 phút
giữa các lần chạy.
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BT3. Chạy biến tốc 100 m: Thực hiện 3–5
lần, luân phiên chạy nhanh và chạy chậm, cường
độ đoạn nhanh đạt 80–90% sức tối đa, nghỉ 1–2
phút giữa các lần thực hiện.

BT4. Chạy lên dốc 30 m, 60 m: Thực hiện 3–
5 lần/cự ly, cường độ cao, chú ý đạp sau mạnh
và duy trì tốc độ, nghỉ 1–3 phút giữa các lần
chạy.

BT5. Chạy zic-zắc: Thực hiện 3–5 tổ, mỗi tổ
3–5 lần, nhanh, linh hoạt, chuyển hướng tích
cực, nghỉ 1–2 phút giữa các tổ.

BT6. Nằm sấp chống đẩy: Thực hiện 3–5 tổ,
mỗi tổ 20–30 lần, cường độ trung bình đến cao,
thực hiện đúng biên độ động tác, nghỉ 1–2 phút
giữa các tổ.

BT7. Đứng thẳng, hai tay nắm đòn tạ 5 kg,
giật đẩy chếch trước ngực liên tục: Thực hiện
3–5 tổ, mỗi tổ 8–12 lần, cường độ trung bình
đến cao, phối hợp nhịp nhàng toàn thân, nghỉ 1–
2 phút giữa các tổ.

Nhóm bài tập bổ trợ và hoàn thiện kỹ thuật
chuyên môn gồm 26 bài tập:

BT8. Không bóng tại chỗ mô phỏng hình tay:
Thực hiện 3–5 tổ, mỗi tổ 8–10 lần, cường độ
nhẹ, tập trung vào tư thế và hình tay đúng, nghỉ
30–45 giây giữa các tổ.

BT9. Không bóng tại chỗ thực hiện động tác
chuyền bóng: Thực hiện 3–5 tổ, mỗi tổ 8–10 lần,
cường độ nhẹ đến vừa, chú ý phối hợp chân,
thân, tay, nghỉ 30–45 giây giữa các tổ.

BT10. Không bóng di chuyển phối hợp chân,
thân, tay trong chuyền bóng: Thực hiện 3–5 tổ,
mỗi tổ 8–10 lần, cường độ vừa, di chuyển đúng
hướng và đúng nhịp, nghỉ 45–60 giây giữa các tổ.

BT11. Đứng tại chỗ bắt và ném bóng đặc:
Thực hiện 3–5 tổ, mỗi tổ 10–15 lần, cường độ
vừa, phối hợp lực tay, vai và thân người, nghỉ
45–60 giây giữa các tổ.

BT12. Hai người đứng đối diện chuyền bóng
cự ly 2–3 m: Thực hiện 3–5 tổ, mỗi tổ 25–30
quả, cường độ vừa, ưu tiên độ chính xác và cảm
giác bóng, nghỉ 45–60 giây giữa các tổ.

BT13. Hai người đứng đối diện chuyền bóng
cự ly 3–4 m: Thực hiện 3–5 tổ, mỗi tổ 25–30
quả, cường độ vừa, tăng dần lực chuyền nhưng
vẫn bảo đảm chính xác, nghỉ 45–60 giây giữa
các tổ.

BT14. Hai người đứng đối diện chuyền bóng
qua lại: Thực hiện 3–5 tổ, mỗi tổ 25–30 quả,
cường độ vừa, duy trì nhịp chuyền ổn định, nghỉ
45–60 giây giữa các tổ.

BT15. Phối hợp phòng thủ, chuyền hai, chắn
bóng và chuyền bóng: Thực hiện 3–5 tổ, mỗi tổ
6–8 lần phối hợp, cường độ vừa đến cao, thực
hiện liên tục và đúng trình tự, nghỉ 1–2 phút
giữa các tổ.

BT16. Dùng hai bóng đổi chỗ và chuyền
bóng: Thực hiện 3–5 tổ, mỗi tổ 20–25 quả,
cường độ vừa đến cao, di chuyển nhanh và phối
hợp nhịp nhàng, nghỉ 1 phút giữa các tổ.

BT17. Hai người thực hiện đập bóng, phòng
thủ, chuyền bóng cao tay luân phiên: Thực hiện
3–5 tổ, mỗi tổ 20–25 quả, cường độ vừa đến
cao, tăng dần lực đập và tốc độ xử lý bóng, nghỉ
1–2 phút giữa các tổ.

BT18. Nhảy chắn mô phỏng sau đó chuyền
bóng cao tay: Thực hiện 3–5 tổ, mỗi tổ 8–10 lần,
cường độ vừa, chú ý phối hợp bật nhảy, tiếp đất
và chuyền bóng, nghỉ 45–60 giây giữa các tổ.

BT19. Nhảy chắn mô phỏng sau đó chuyền
bóng cao tay sang vị trí số 4 và số 3: Thực hiện
3–5 tổ, mỗi tổ 8–10 lần, cường độ vừa đến cao,
thực hiện đúng hướng chuyền và điểm rơi bóng,
nghỉ 1 phút giữa các tổ.

BT20. Nhảy chắn mô phỏng sau đó chuyền
bóng cao tay sang vị trí số 2 và số 3: Thực hiện
3–5 tổ, mỗi tổ 8–10 lần, cường độ vừa đến cao,
bảo đảm phối hợp nhịp nhàng sau bật nhảy, nghỉ
1 phút giữa các tổ.

BT21. Nhảy chuyền bóng cao tay bằng hai
tay: Thực hiện 3–5 tổ, mỗi tổ 5–7 lần, cường độ
vừa đến cao, chú ý thời điểm bật nhảy và tiếp
xúc bóng, nghỉ 45–60 giây giữa các tổ.

BT22. Chuyền bóng ở độ cao và khoảng cách
khác nhau: Thực hiện 3–5 tổ, mỗi tổ 5–7 lần,
cường độ vừa, quan sát tốt và điều chỉnh lực
chuyền phù hợp, nghỉ 45–60 giây giữa các tổ.

BT23. Chuyền bóng vào các vòng tròn trên
lưới hoặc trên cột: Thực hiện 3–5 tổ, mỗi tổ 5–
7 lần, cường độ vừa, ưu tiên độ chính xác, nghỉ
45–60 giây giữa các tổ.

BT24. Chuyền bóng trúng đích trên tường:
Thực hiện 3–5 tổ, mỗi tổ 5–7 lần, cường độ vừa,
chú ý đường bóng và điểm tiếp xúc bóng, nghỉ
45–60 giây giữa các tổ.
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BT25. Tự chuyền chuẩn vào các khu vực 2,

3, 4: Thực hiện 3–5 tổ, mỗi tổ 5–7 lần, cường
độ vừa, chuyền đúng khu vực quy định, nghỉ
45–60 giây giữa các tổ.

BT26. Chuyền chuẩn vào các vòng tròn do
đồng đội đưa tới: Thực hiện 3–5 tổ, mỗi tổ 5–7
lần, cường độ vừa, chú ý quan sát và điều chỉnh
hướng chuyền, nghỉ 45–60 giây giữa các tổ.

BT27. Chuyền chuẩn vào các khu vực 2, 3,
4 do đồng đội đưa tới: Thực hiện 3–5 tổ, mỗi tổ
10–15 lần, cường độ vừa đến cao, phối hợp
nhanh và chính xác, nghỉ 1 phút giữa các tổ.

BT28. Chuyền chuẩn xác vào đích trên tường
ở tư thế tại chỗ, mặt hoặc lưng hướng vào tường:
Thực hiện 3–5 tổ, mỗi tổ 5–7 lần, cường độ vừa,
tập trung vào cảm giác bóng và độ chính xác,
nghỉ 45–60 giây giữa các tổ.

BT29. Giáo viên chuyền bóng tới lưới, người
học chạy lên chuyền dọc lưới: Thực hiện 3–5 tổ,
mỗi tổ 8–10 lần, cường độ vừa đến cao, di
chuyển nhanh vào vị trí chuyền, nghỉ 1 phút
giữa các tổ.

BT30. Giáo viên chuyền bóng trên lưới,
người học di chuyển lên lưới và chuyền bóng
vào vòng tròn ở khu vực số 2, 3, 4: Thực hiện
3–5 tổ, mỗi tổ 8–10 lần, cường độ vừa đến cao,
di chuyển nhanh và chuyền chính xác, nghỉ 1
phút giữa các tổ.

BT31. Giáo viên chuyền bóng tới lưới, người
học di chuyển lên lưới thực hiện chuyền cao
giãn biên và chuyền lao ngắn: Thực hiện 3–5 tổ,
mỗi tổ 8–10 lần, cường độ vừa đến cao, chú ý
điều chỉnh lực và hướng chuyền, nghỉ 1–2 phút
giữa các tổ.

BT32. Chuyền bóng điều chỉnh với người
chuyền ở hàng sau: Thực hiện 3–5 tổ, mỗi tổ 8–
10 lần, cường độ vừa đến cao, yêu cầu quan sát,
phán đoán và xử lý linh hoạt, nghỉ 1 phút giữa
các tổ.

BT33. Giáo viên tung bóng ở độ cao 2–4 m,
người học nhanh chóng di chuyển và chuyền
bóng theo yêu cầu: Thực hiện 3–5 tổ, mỗi tổ
5–7 lần, cường độ vừa đến cao, di chuyển
nhanh và chuyền bóng chính xác, nghỉ 1 phút
giữa các tổ.

2. Ứng dụng và đánh giá hiệu quả hệ
thống bài tập đã lựa chọn

2.1. Tổ chức thực nghiệm
Thực nghiệm sư phạm được tổ chức theo

phương pháp so sánh song song. Nhóm đối
chứng học tập theo chương trình và hệ thống bài
tập chuyên môn đang được sử dụng tại Bộ môn
GDTC và Quốc phòng Trường Đại học Sao Đỏ.
Nhóm thực nghiệm học tập theo tiến trình giảng
dạy và hệ thống bài tập mới đã lựa chọn. Trong
quá trình thực nghiệm, hai nhóm có điều kiện
học tập, sinh hoạt và thời lượng học tập tương
đương nhau.

Tiến trình ứng dụng được bố trí trong 15
tuần, mỗi tuần 02 tiết, tổng thời lượng 30 tiết.
Nội dung thực nghiệm được triển khai theo lộ
trình từ hình thành kỹ thuật, củng cố phối hợp
vận động, hoàn thiện độ chính xác đến vận dụng
trong tình huống phối hợp gần với thi đấu.

2.2. Đánh giá kết quả thực nghiệm
Sau thời gian thực nghiệm, nghiên cứu tiến

hành kiểm tra 03 nội dung kỹ thuật cơ bản của
chuyền bóng cao tay bằng hai tay đang được sử
dụng là bài kiểm tra học phần. Kết quả được
trình bày ở bảng 2.

Kết quả bảng 2 cho thấy, sau thực nghiệm,
điểm kiểm tra của nhóm thực nghiệm cao hơn
nhóm đối chứng ở cả 03 test kỹ thuật. Giá trị t
tính ở các test đều lớn hơn t bảng ở ngưỡng
P<0,05, chứng tỏ sự khác biệt giữa hai nhóm có
ý nghĩa thống kê. Điều này phản ánh hệ thống
bài tập đã lựa chọn tác động tích cực đến quá
trình hình thành và hoàn thiện kỹ thuật chuyền
bóng cao tay bằng hai tay cho nam sinh viên.

Để làm rõ hơn hiệu quả thực tiễn của hệ
thống bài tập, nghiên cứu tiếp tục so sánh kết
quả xếp loại học tập nội dung chuyền bóng cao
tay bằng hai tay của hai nhóm sau thực nghiệm.
Kết quả được trình bày ở bảng 3.

Bảng 3 cho thấy tỷ lệ sinh viên đạt loại khá
trở lên của nhóm thực nghiệm đạt 70,0%, cao
hơn rõ rệt so với nhóm đối chứng 32,5%. Trong
đó, nhóm thực nghiệm có 7,5% sinh viên đạt
loại xuất sắc, 25,0% đạt loại giỏi và 37,5% đạt
loại khá; trong khi nhóm đối chứng tương ứng
chỉ đạt 2,5%, 7,5% và 22,5%. Ngược lại, tỷ lệ
sinh viên xếp loại yếu của nhóm thực nghiệm
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Bảng 1. Tiến trình thực nghiệm ứng dụng hệ thống bài tập nâng cao hiệu quả kỹ thuật
chuyền bóng cao tay bằng hai tay

Tuần   

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

BT1 +
BT2 +
BT3 +
BT4 +
BT5 +
BT6 +
BT7 +
BT8 +
BT9 +
BT10 +
BT11 +
BT12 +
BT13 +
BT14 + +
BT15 + +
BT16 + +
BT17 + +
BT18 + +
BT19 + + +
BT20 +
BT21 + +
BT22 + +
BT23 + +
BT24 + +
BT25 + +
BT26 + + +
BT27 +
BT28 + +
BT29 + +
BT30 + +
BT31 + +
BT32 + +
BT33 + + +
Kiểm tra
kết thúc +
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TËP 3 - Sè 5/2026 (15)
Bảng 2. So sánh kết quả kiểm tra kỹ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay 

giữa hai nhóm sau thực nghiệm

TT Test
Nhóm TN

(n=40)
(x±d)

Nhóm ĐC
(n=40)
(x±d)

t P

1 Chuyền bóng vào tường (điểm) 7.15±0.60 6.52±0.50 5.102 <0.05

2 Một người tung bóng - một người chuyền
bóng cự ly 2-3 m (điểm) 7.12±0.65 6.45±0.60 4.79 <0.05

3 Hai người chuyền bóng qua lại cho nhau
qua lưới bóng chuyền (điểm) 7.85±0.70 7.05±0.46 6.041 <0.05

Bảng 3. Kết quả xếp loại học tập nội dung chuyền bóng cao tay 
bằng hai tay sau thực nghiệm

TT Nhóm n

Kết quả học tập nội dung chuyền bóng cao tay bằng hai tay

Xuất sắc Giỏi Khá TBK TB Yếu

mi % mi % mi % mi % mi % mi %

1 TN 40 3 7.5 10 25.0 15 37.5 7 17.5 4 10.0 1 2.5

2 ĐC 40 1 2.5 3 7.5 9 22.5 10 25.0 11 27.5 6 15.0

Biểu đồ 1. Kết quả học tập nội dung chuyền bóng cao tay bằng hai tay 
của hai nhóm sau thời gian thực nghiệm
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chỉ còn 2,5%, thấp hơn nhiều so với nhóm đối
chứng 15,0%. Điều này có thể thấy rõ trong biểu
đồ 1.

Như vậy, việc tổ chức dạy học theo tiến trình
15 tuần với hệ thống bài tập được lựa chọn đã
tạo ra sự chuyển biến rõ rệt về chất lượng thực
hiện kỹ thuật và kết quả học tập. Các bài tập vừa
hỗ trợ phát triển thể lực chuyên môn, vừa tác
động trực tiếp đến những khâu then chốt của kỹ
thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay, phù hợp
với đặc điểm trình độ của nam sinh viên Trường
Đại học Sao Đỏ.

KEÁT LUAÄN
Quá trình nghiên cứu lựa chọn được 33 bài

tập, trong đó có 7 bài tập phát triển thể lực
chuyên môn và 26 bài tập bổ trợ, hoàn thiện kỹ
thuật. Bước đầu ứng dụng các bài tập trong thực
tế đã có thấy hiệu quả tích cực trong việc hoàn
thiện kỹ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay
trong môn Bóng chuyền cho sinh viên Trường
Đại học Sao đỏ.
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Chuyền bóng cao tay là kỹ thuật quan trọng giúp kiểm soát và phân phối bóng chính
xác, tổ chức phối hợp tấn công hiệu quả, tạo điều kiện thuận lợi cho đồng đội


