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LÖÏA CHOÏN BAØI TAÄP NAÂNG CAO TRÌNH ÑOÄ 
KYÕ THUAÄT BAÏT BOÙNG THUAÄN TAY CHO NAM SINH VIEÂN

ÑOÄI TUYEÅN BOÙNG BAØN TRÖÔØNG ÑAÏI HOÏC SÖ PHAÏM HAØ NOÄI

Tóm tắt:
Thông qua các phương pháp nghiên cứu cơ bản đề tài đã lựa chọn được 3 test và 13 bài tập,

xây dựng kế hoạch thực nghiệm hoàn thiện kỹ thuật bạt bóng thuận tay cho nam sinh viên đội tuyển
Bóng bàn Trường Đại học sư phạm Hà Nội.

Từ khóa: Bài tập, Kỹ thuật, Bạt bóng, Đại học sư phạm Hà Nội.

Selection of exercises to forehand drive technique development for male students
in Hanoi University of Education Table Tennis Team

Summary:
By the basic research methods, the study has selected 3 tests and 13 exercises, at the same

time built an experimental plan to develop the forehand drive technique for male students in Table
Tennis Team of Hanoi University of Education  

Keywords: Exercises, technique, drive, Hanoi University of Education
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ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Trong môn Bóng bàn, theo các chuyên gia thì

kỹ thuật cơ bản và quan trọng đối với mỗi VĐV
đó là kỹ thuật bạt bóng. Bạt bóng là kỹ thuật có
thể đối phó với bất kỳ loại bóng nào thuận tay,
trái tay, bóng dài hoặc bóng ngắn, xoáy lên,
xoáy ngang, xoáy xuống bên thuận tay hay bên
trái tay đều thực hiện được. Đây là kỹ thuật tấn
công áp đảo với sức mạnh lớn kết hợp với biến
hóa điểm rơi làm cho đối phương lúng túng khi
đối phó và khó phát huy sở trường về kỹ thuật.

Trước sự phát triển mạnh mẽ của phong trào
bóng bàn, Trường Đại học Sư phạm Hà Nội đã
thành lập Đội tuyển Bóng bàn để tham gia thi
đấu các giải do khu vực Hà Nội tổ chức và cũng
đạt được nhiều thành tích đáng khích lệ. 

Tuy nhiên, trong thực tế thi đấu hiệu quả kỹ
thuật bạt bóng của các VĐV đội tuyển còn chưa
cao. Để nâng cao hiệu quả kỹ thuật bạt bóng
thuận tay cho nam sinh viên Đội tuyển Bóng
bàn Trường ĐHSP Hà Nội, chúng tôi nghiên

cứu, lựa một số bài tập và xây dựng kế hoạch
thực nghiệm để đánh giá hiệu quả đạt được qua
thực tiễn huấn luyện. 

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Quá trình nghiên cứu đề tài sử dụng các

phương pháp nghiên cứu: Phương pháp phân
tích và tổng hợp tài liệu; Phương pháp phỏng
vấn; Phương pháp kiểm tra sư phạm; Phương
pháp thực nghiệm sư phạm; Phương pháp toán
học thống kê.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Lựa chọn bài tập hoàn thiện kỹ thuật

bạt bóng thuận tay cho nam sinh viên Đội
tuyển Bóng bàn Trường Đại học sư phạm
Hà Nội

Đề tài tiến hành lựa chọn các bài tập thông qua
các bước đọc và tham khảo tài liệu, phương pháp
phỏng vấn trên đối tượng là 12 nhà khoa học,
giảng viên môn Bóng bàn. Kết quả đã lựa chọn
được 13 bài tập hoàn thiện kỹ thuật bạt bóng
thuận tay cho nam sinh viên Đội tuyển Bóng bàn
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Trường Đại học sư phạm Hà Nội, gồm:

+ Nhóm bài tập phát triển thể lực: 5 bài tập
- Chạy 100m x 3 tổ, nghĩ giữa 6 phút
- Bật bục tại chỗ 30 lần x 5 tổ, nghĩ giữa 3 phút
- Nằm sấp chống đẩy 30 lần x 5 tổ, nghĩ giữa

5 phút
- Gập bụng 30 lần x 5 tổ, nghĩ giữa 5 phút
- Nhảy dây 30 lần x 5 tổ, nghĩ giữa 3 phút
+ Nhóm bài tập phát triển kỹ thuật: 8 bài tập
- Cầm vợt sắt (1kg) mô phỏng kỹ thuật bạt

bóng thuận tay 30 lần x 3tổ, nghĩ giữa1 phút; 
- Bạt bóng thuận tay từ 1 điểm sang 1 điểm với

bóng xoáy ngang 30 lần x 5 tổ, nghỉ giữa 1 phút);
- Bạt bóng thuận tay từ 1 điểm sang 3 điểm

với bóng xoáy lên 30 lần x 5 tổ, nghỉ giữa 1phút
30 giây;

- Di chuyển bạt bóng thuận tay từ 2 điểm
sang 1 điểm với bóng xoáy lên 30 lần x 5 tổ,
nghỉ giữa 1phút 30 giây;

- Phối hợp di chuyển bạt bóng thuận tay kết
hợp giật bóng thuận tay 30 lần x 5 tổ, nghỉ giữa
2 phút;

- Gò bóng kết hợp với bạt bóng thuận tay 30
lần x 5 tổ, nghỉ giữa 1phút 30 giây;

- Giao bóng kết hợp với bạt bóng thuận tay
30 lần x 5 tổ, nghỉ giữa 1phút 30 giây;

- Đeo tạ chân thực hiện kỹ thuật đẩy trái né

bạt phải 30 lần x 3 tổ, nghỉ giữa 3 phút.
2. Ứng dụng các bài tập hoàn thiện kỹ

thuật bạt bóng thuận tay cho nam sinh viên
đội tuyển Bóng bàn Trường Đại học sư
phạm Hà Nội

Tổ chức thực nghiệm.
- Phương pháp thực nghiệm: Thực nghiệm so

sánh song song.
- Thời gian thực nghiệm: Thời gian thực

nghiệm trong 3 tháng từ 1/2016 đến 4/ 2016 mỗi
tuần 2 buổi, mỗi buổi dành 20 – 25 phút để thực
hiện các bài tập hoàn thiện kỹ thuật bạt bóng
thuận tay cho nam sinh viên đội tuyển bóng Bàn
trường Đại học sư phạm Hà Nội 

- Đối tượng thực nghiệm: 14 nam nam sinh
viên đội tuyển Bóng Bàn trường Đại học sư
phạm Hà Nội được chia làm 2 nhóm : Đối
chứng 7 sinh viên, thực nghiệm 7 sinh viên.
Nhóm thực nghiệm tập luyện theo 13 bài tập mà
đề tài lựa chọn. Các bài tập kỹ thuật được tổ
chức thực hiện phần cơ bản của buổi tập với 3-
5 bài tập các bai tập thể lực được tiến hành tập
cuối phần cơ bản. Nhóm đối chứng tập các bài
tập cũ. 

- Địa điểm thực nghiệm: Nhà thi đấu trường
Đại học sư phạm Hà Nội

Tiến trình thực nghiệm được trình bày bảng 1.

Bảng 1. Tiến trình ứng dụng các bài tập hoàn thiện kỹ thuật bạt bóng thuận tay
cho nam sinh viên Đội tuyển Bóng bàn Trường Đại học sư phạm Hà Nội

TT Bài tập
Tháng 1 Tháng 2 Tháng 3

T1 T2 T3 T4 T1 T2 T3 T4 T1 T2 T3 T4
1 Bài tập 1 x x x x x x
2 Bài tập 2 x x x x x x x
3 Bài tập 3 x x x x x x
4 Bài tập 4 x x x x x
5 Bài tập 5 x x x x x x
6 Bài tập 6 x x x x x x
7 Bài tập 7 x x x x x x
8 Bài tập 8 x x x x x x
9 Bài tập 9 x x x x x x x
10 Bài tập 10 x x x x x x x
11 Bài tập 11 x x x x x x x
12 Bài tập 12 x x x x x x
13 Bài tập 13 x x x x x x
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Qua bảng 1 cho thấy: Việc sắp xếp các bài tập
trong thời gian 3 tháng thực nghiệm là khoa học.
các bài tập được tiến hành trong các tuần phù hợp
với mục đích, yêu cầu và nhiệm vụ tập luyện.

3. Kết quả ứng dụng bài tập hoàn thiện kỹ
thuật bạt bóng thuận tay cho nam sinh viên
Đội tuyển Bóng bàn Trường Đại học sư
phạm Hà Nội

3.1. Lựa chọn test dành giá kỹ thuật bạt bóng
thuận tay cho nam sinh viên Đội tuyển Bóng
bàn Trường Đại học sư phạm Hà Nội

Đề tài tiến hành lựa chọn test đánh giá kỹ
thuật bạt bóng thuận tay cho nam sinh viên đội
tuyển Bóng bàn trường Đại học sư phạm Hà Nội
thông qua các bước: Tham khảo tài liệu, phỏng
vấn và xác định tính thông báo và độ tin cậy của
test. Kết quả đã lựa chọn được 3 test gồm: Bạt
bóng thuận tay từ 1 điểm sang 1 điểm với bóng

xoáy lên 30 quả, tính số quả thành công (quả);
Bạt bóng thuận tay từ 1 điểm sang 1 điểm với
bóng xoáy xuống 30 quả, tính số quả thành công
(quả); Di chuyển bạt bóng thuận tay từ 2 điểm
sang 1 điểm với bóng xoáy lên 30 quả, tính số
quả thành công (quả)

3.2. Kết quả thực nghiệm
Trước thực nghiệm đề tài tiến hành kiểm tra

và so sánh trình độ kỹ thuật bạt bóng thuận tay
của 2 nhóm. Kết quả kiểm tra và so sánh thu được
cho thấy trước thực nghiệm, trình độ kỹ thuật bạt
bóng thuận tay của 2 nhóm thực nghiệm và đối
chứng không có sự khác biệt có ý nghĩa thống kê
với ttính < tbảng = 2.101 ở ngưỡng xác suất P > 0.05.
Điều đó chứng tỏ kết quả phân nhóm thực
nghiệm đảm bảo tính ngẫu nhiên, khách quan và
tương đồng ở thời điểm trước thực nghiệm. Sau
3 tháng thực nghiệm, kết quả kiểm tra được trình
bày ở bảng 2.

Bảng 2. Kết quả kiểm tra trình độ kỹ thuật bạt bóng thuận tay 
sau thực nghiệm của 2 nhóm thực nghiệm và đối chứng

STT Test
Nhóm đối

chứng (n=7)
Nhóm thực

nghiệm (n=7) t P
x  d x  d

1
Bạt bóng thuận tay từ 1 điểm sang 1
điểm với bóng xoáy lên 30 quả, tính
số quả thành công (quả)

22. 29  1.96 25.14  1.96 2.70 <0.05

2
Bạt bóng thuận tay từ 1 điểm sang 1
điểm với bóng xoáy xuống 30 quả,
tính số quả thành công (quả)

17.86 1.86 21.14  1.86 3.29 <0.05

3
Di chuyển bạt bóng thuận tay từ 2
điểm sang 1 điểm với bóng xoáy lên
30 quả, tính số quả thành công (quả)

20. 14 1. 73 24.28  1.73 4.45 <0.05

Từ bảng 2 cho thấy: Sau 3 tháng thực nghiệm
kết quả kiểm tra của 2 nhóm thực nghiệm và đối
chứng đã khác biệt rõ với ttính đều > tbảng = 2.101
ở ngưỡng xác suất P < 0.05. Điều đó cho thấy
các các bài tập mà đề tài lựa chọn đã phát huy
hiệu quả rõ trong việc hoàn thiện kỹ thuật bạt
bóng thuận tay cho nam sinh viên Đội tuyển
Bóng bàn Trường Đại học sư phạm Hà Nội. 

Để làm rõ hơn mức độ của sự khác biệt đề tài
tiến hành đánh giá nhịp tăng trưởng của hai
nhóm thực nghiệm và đối chứng ở thời điểm
trước và sau thực nghiệm. Kết quả được trình
bày ở bảng 3.

Qua bảng 3 cho thấy: Cả nhóm đối chứng và
thực nghiệm đếu có sự tăng trưởng về trình độ kỹ
thuật, tuy nhiên, ở nhóm đối chứng nhịp tăng
trưởng thấp hơn ở nhóm thực nghiệm. Nhịp tăng
trưởng ở nhóm đối chứng chỉ đạt từ 12.56 % đến
18.21% còn nhịp tăng trưởng ở nhóm thực
nghiệm đạt từ 26.52% đến 28.12%. Như vậy, các
bài tập được lựa chọn và kế hoạch thực nghiệm
đã tạo được hiệu quả tích cực trong việc hoàn
thiện kỹ thuật bạt bóng thuận tay cho nam sinh
viên Đội tuyển Bóng bàn Trường Đại học sư
phạm Hà Nội.
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Bảng 3. Nhịp tăng trưởng của các test đánh giá trình độ kỹ thuật bạt bóng thuận tay của
nam sinh viên Đội tuyển Bóng bàn Trường Đại học sư phạm Hà Nội sau thực nghiệm

STT Test
Nhóm đối chứng (n=7)

W%
Nhóm thực nghiệm (n=7)

W%Trước TN
x  d

Sau TN
x  d

Trước TN
x  d

Sau TN
x  d

1

Bạt bóng thuận tay từ 1 điểm
sang 1 điểm với bóng xoáy lên
30 quả, tính số quả thành
công (quả)

20.14  1.49 22.29  1.96 17.70 19.86  1.49 25.14  1.96 27. 83

2

Bạt bóng thuận tay từ 1 điểm
sang 1 điểm với bóng xoáy
xuống 30 quả, tính số quả
thành công (quả)

16.14  1.52 17. 86  1.86 12.56 16.43  1.52 21.14  1.86 26. 52

3

Di chuyển bạt bóng thuận tay
từ 2 điểm sang 1 điểm với
bóng xoáy lên 30 quả, tính số
quả thành công (quả)

17.86  1.68 20.14  1.73 18.21 17.71  1.86 24.28  1.73 28.12

KEÁT LUAÄN
1. Thông qua nghiên cứu đã lựa chọn được 3

test đánh giá trình độ kỹ thuật bạt bóng thuận tay
cho nam sinh viên Đội tuyển Bóng bàn Trường
Đại học sư phạm Hà Nội. 

2. Đề tài đã lựa chọn được 15 bài tập và Xây
dựng kế hoạch thực nghiệm. Kết quả ứng dụng
đã phát huy hiệu quả nâng cao trình độ kỹ thuật
bạt bóng thuận tay cho nam sinh viên Đội tuyển
Bóng bàn Trường Đại học sư phạm Hà Nội, gồm:

* Nhóm bài tập phát triển thể lực: 5 bài
* Nhóm bài tập phát triển kỹ thuật: 8 bài
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