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Tóm tắt: Quá trình nghiên cứu của đề tài đánh giá được sự ảnh hưởng của hệ thống các bài tập đến sức mạnh tốc độ 
của nam VĐV bóng chuyền Trường trung học phổ thông Vinschool Ocean Park. Qua đó khẳng định hệ thống các bài tập 
đã lựa chọn và đưa vào ứng dụng có kết quả cao đối với phát triển sức mạnh tốc độ của nam VĐV bóng chuyền Trường 
trung học phổ thông Vinschool Ocean Park trong tập luyện và thi đấu.
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Abstract:  The research process of the topic evaluated the influence of the system of exercises on the speed strength 
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I. ĐẶT VẤN ĐỀ
Phát hiện bồi dưỡng tài năng thể thao yêu cầu 

phải nghiên cứu mối quan hệ hữu cơ giữa các tố 
chất, năng lực, đặc biệt là khi trình độ thể thao 
nước ta thấp so với các nước. Các nhà nghiên cứu 
lý luận xác định sức mạnh luôn là cơ sở cho nhiều 
nhân tố thể lực chung chuyên môn bóng chuyền 
trong đó liên quan chặt chẽ nhất và quyết định là 
sức mạnh tốc độ.

Trong quá trình tiến hành thi đấu, các tình 
huống xảy ra luôn luôn thay đổi đòi hỏi VĐV phải 
có năng lực phán đoán nhanh và thực hiện quyết 
định chính xác. Trong bóng chuyền có nhiều kỹ 
thuật động tác được thực hiện trong tư thế không 
có điểm tựa, đòi hỏi rất cao đến sự hoạt động của 
cơ quan tiền đình. Điều đó VĐV phải có khả năng 
phối hợp vận động tốt và khả năng thực hiện kỹ 
thuật động tác chuẩn xác. Thực tế hiệu quả của 
bóng chuyền thế giới hiện nay đã chứng tỏ phải 
tiến hành mức coi trọng dầy đủ sức mạnh chung 
và chuyên môn bóng chuyền với tỉ lệ phù hợp tạo 
cơ sở tiền đề cho sự phát triển nâng cao hơn nữa 
tốc độ của mình.

Để phát triển sức mạnh tốc độ cho nam 
VĐV bóng chuyền Trường trung học phổ thông 
Vinschool Ocean Park – Gia Lâm – Hà Nội cần 
sử dụng các bài tập có sức cản khác nhau, khắc 
phục trọng lượng cơ thể. Các bài tập phát triển 
sức mạnh tốc độ cần được thực hiện luân phiên 
với các bài tập thả lỏng. Chính vì vậy, nghiên cứu 
ảnh hưởng của hệ thống bài tập đến sức mạnh tốc 
độ cho nam VĐV bóng chuyền Trường trung học 
phổ thông Vinschool Ocean Park – Gia Lâm – Hà 
Nội là việc làm thiết thực.

Quá trình nghiên cứu sử dụng các phương pháp 
sau: Tham khảo tài liệu; Phỏng vấn; Quan sát sư 
phạm; Kiểm tra sư phạm; Thực nghiệm sư phạm 
và toán học thống kê.

II. NỘI DUNG NGHIÊN CỨU 
2.1. Lựa chọn hệ thống các bài tập phát triển 

sức mạnh tốc độ cho nam VĐV bóng chuyền 
trường THPT Vinschool Ocean Park

Trong huấn luyện phát triển thành tích thể thao 
nói chung và bóng chuyền nói riêng, ngoài thực 
hiện các nguyên tắc phương pháp và các điều kiện 



TẠP CHÍ TÂM LÝ - GIÁO DỤC

117TÂM LÝ - GIÁO DỤC

đảm bảo khác thì bài tập là phương tiện chính, 
quan trọng để nâng cao thành tích. Để phát triển 
năng lực, trình độ thi đấu phải chú trọng đến các 
bài tập thể chất và coi đó là hạt nhân, nhân tố cơ 
bản trong quá trình huấn luyện. Trong lý luận 
giáo dục thể chất và huấn luyện thể thao chỉ rõ 
: “Bài tập thể chất là phương tiện chính, chuyên 
biệt quan trọng nhất nhằm nâng cao thành tích 
thể thao”.

Có rất nhiều các bài tập được sử dụng trong 
huấn luyện sức mạnh tốc độ. Mỗi bài tập có tác 
dụng nhất định đối với sự phát triển sức mạnh tốc 
độ của mỗi nhóm cơ khác nhau. Tuy nhiên không 
phải bài tập nào cũng được đưa vào qá trình huấn 
luyện sức mạnh tốc độ cho VĐV mà các bài tập 
phải được lựa chọn một cách hợp lý nhất. Qua 
phân tích và tổng hợp tài liệu, thấy rằng sự phát 
triển của các tố chất thể lực là khác nhau trong 
mỗi thời kỳ huấn luyện.

Để công tác huấn luyện đạt kết quả cao thì việc 
lựa chọn bài tập để phát triển tố chất sức mạnh 
chuyên môn là công việc hết sức quan trọng và 
cần thiết. Việc lựa chọn các bài tập cần dựa vào 

những căn cứ cơ sở khoa học. Có như vậy thì các 
bài tập được lựa chọn sẽ mang lại hiệu quả tốt đối 
với sự phát triển sức mạnh tốcđộ trong quá trình 
huấn luyện. Qúa trình lựa chọn bài tập phải đạt 
được những yêu cầu sau:

Các bài tập được lựa chọn phải đảm bảo tính 
định hướng phát triển toàn diện tham gia các 
nhóm cơ chính tham gia vào hoạt động sức mạnh.

Việc lựa chọn phải đảm bảo đủ độ tin cậy, 
mang tính thông báo cần thiết đối với đối tượng 
nghiên cứu.

Các bài tập được lựa chọn phải đảm bảo hình 
thức tập luyện đơn giản, phù hợp với đặc điểm 
tâm sinh lý, tố chất thể lực của VĐV, phù hợp với 
điều kiện thực tiễn công tác huấn luyện chuyên 
môn, đặc điểm hoạt động thi đấu.

Tổng hợp từ các tài liệu và thực tiễn công tác 
huấn luyện đề tài hệ thống được 31 bài tập được 
chia làm 3 nhóm, thường xuyên được các HLV sử 
dụng nhằm phát triển sức mạnh tốc độ cho VĐV. 
Đề tài tiến hành phỏng vấn các HLV, chuyên gia 
lâu năm. Kết quả thu được sau phỏng vấn được 
trình bày ở bảng 1.

Bảng 1. Kết quả phỏng vấn lựa chọn bài tập phát triển sức mạnh tốc độ 
cho nam VĐV trường THPT Vinschool Ocean Park (n=25)

TT Bài tập
Thường dùng Không dùng

n % n %
I                                                      Nhóm bài tập phát triển cơ chi trên

1 Nằm sấp chống đẩy, hai chân gác bục. 20 80 5 20
2 Đập bóng nhanh vào tường 10 40 15 60

3 Đứng đẩy đòn tạ ( 15-20kg)
Từ ngực lên cao 20 80 5 20

4 Nằm sấp chống đấy, khi hai tay rời khỏi mặt đất thì 
vỗ vào nhau 12 48 13 52

5 Đẩy xe cút kít 8 32 17 68
6 Chuyền bóng nhồi 15 60 10 40
7 Mô phòng động tác đập bóng khi cầm tạ ante (1-3kg) 23 92 2 8
8 Đứng dậy đẩy đĩa tạ (5kg) trước ngực 21 84 4 16
9 Ném bóng nhồi qua lại 22 88 3 12
10 Đứng thẳng hai tay kéo dây cao su 11 44 14 56

II                                                  Nhóm bài tập phát triển cơ thân mình
1 Gập cơ bụng trên ghê thể dục. 21 84 4 16

2 Gập cơ lưng trên ghế thể dục. 20 80 5 20

3 Hai tay nắm tạ ante văng qua đầu ra sau 16 64 9 36
4 Kéo tạ lên ngực 12 48 13 52

5 Ke bụng thang gióng 30s 23 92 2 8
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6 Thực hiện động tác xoay thân khi mang trọng lượng. 21 84 4 16
7 Ngồi trên ghế căng, dùng thân kéo căng dây chun. 23 92 2 8
8 Nằm ngửa, duỗi thẳng hai tay, gập thân tay chạm chân. 9 36 16 64
9 Kéo tay nhau gập thân 9 36 16 64

10 Đứng thẳng tay giơ cao lăng chân ra trước lên cao 
chạm tay 11 44 14 56

III                                                           Nhóm bài tập phát triển cơ tri dưới
1 Bật nhảy hố cát hai gối thu lên ngực 20 80 5 20
2 Phối hợp toàn thân bật nhảy 10 40 15 60
3 Gánh tạ bật nhảy 24 96 1 4
4 Bật cóc 23 92 2 8
5 Bật nhảy ném bóng vào ô quy định 16 64 9 36

6 Bật nhảy thực hiện kỹ thuật chuyền bóng, đập 
bóng, chắn bóng 15 60 10 40

7 Vác đồng đội trên vai đứng lên ngồi xuống 8 32 17 68

8 Bật nhảy bằng 2 chân qua các hàng rào điền kinh 21 84 4 16

9 Nhảy dây với độ bật và tốc độ khác nhau 11 44 14 56

10 Gánh tạ 30- 40kg ở tư thế nửa ngồi đứng thẳng 
kiễng gót 13 52 12 48

11 Bật liên tục lên xuống bậc cao 25-30 cm 22 88 3 16

Dựa vào kết quả trên, đề tài lựa chọn ra 15 bài 
tập đạt tỉ lệ % số người đánh giá cao để đưa vào 
thực nghiệm ( trên 80%).

* Nhóm I: Nhóm bài tập phát triển cơ chi trên 
(5 bài tập).

* Nhóm II: Nhóm bài tập phát triển cơ thân 
mình (5 bài tập).

* Nhóm III: Nhóm bài tập phát triển cơ chi 
dưới (5 bài tập).

2.2. Tổ chức thực nghiệm và đánh giá hiệu 
quả các bài tập đã lựa chọn trên đối tượng 
nghiên cứu

Để đánh giá chính xác hiệu quả tác động của 
các bài tập đã lựa chọn, đề tài đã tiến hành thực 
nghiệm với 16 nam VĐV bóng chuyền trường 
THPT Vinschool Ocean Park được chia làm 2 
nhóm theo hình thức ngẫu nhiên: Nhóm thực 
nghiệm gồm 8 VĐV, nhóm đối chứng gồm 8 VĐV.

Trước khi bước vào thực nghiệm, tiến hành 
kiểm tra ban đầu khả năng sức mạnh tốc độ của cả 
2 nhóm thực nghiệm và đối chứng bằng việc sửa 
dụng các test đã lựa chọn ở phần giải quyết nhiệm 
vụ 1. Kết quả kiểm tra trước thực nghiệm được 
trình bày ở bảng 2.

Bảng 2. Kết quả kiểm tra sức mạnh tốc độ của 2 nhóm thực nghiệm và đối chứng 
trước thực nghiệm (ntn=nđc=8)

Test
Ném bóng nhồi 1kg bằng 

tay thuận đi xa
Nằm ngửa gập bụng 

20s (lần) Bật với bảng có đà (cm)

TN ĐC TN ĐC TN ĐC

18± 0,755 17±0,845 16±1,42 15±1,285 308±1,714 306±1,285

T tính 2,336 1,876 2,342

T bảng 2,365

P ≤ 0,05
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Từ bảng 2 cho thấy trước thực nghiệm với cả 
3 test kiểm tra đều có ttính < tbảng ở ngưỡng xác 
xuất P≤0,05. Điều này cho thấy, sự khác biệt giữa 
2 nhóm thực nghiệm và đối chứng là không có 
ý nghĩa, chứng tỏ trước thực nghiệm trình độ 2 
nhóm là tương đương nhau.

2.3. Kiểm tra 2 nhóm đối chứng và thực 
nghiệm sau 3 tháng thực nghiệm

Đề tài tiến hành kiểm tra sau 3 tháng thực 
nghiệm thành tích của 2 nhóm đã có sự khác biệt. 
Tuy nhiên chi có sức mạnh tốc độ cơ chi dưới là 
sự khác biệt có ý nghĩa. Còn sức mạnh tốc độ cơ 
chi trên và cơ thân mình tuy có sự tăng trưởng 
nhưng sự khác biệt chưa có ý nghĩa thống kê.

2.4. Kiểm tra 2 nhóm thực nghiệm và đối 
chứng sau 6 tháng thực nghiệm

Sau 6 tháng thực nghiệm, đề tài tiến hành kiểm 
tra, kết quả thực nghiệm thì sự khác biệt về thành 
tích sức mạnh tốc độ giữa 2 nhóm thực nghiệm 
và đối chứng là có ý nghĩa (ở ngưỡng xác xuất 

P<0,05). Hay nói cách khác, giữa 2 nhóm có sự 
khác biệt rõ ràng.

Chứng tỏ sau 6 tháng đưa vào thực nghiệm, 
các bài tập đề tài đã lựa chọn có hiệu qua cao hơn 
so với các bài tập mà các HLV bóng chuyền nam 
trường THPT Vinschool Ocean Park thường sử 
dụng. Có thể khẳng định rằng bài tập mà đề tài 
đã lựa chọn, sau 6 tháng đưa vào thực nghiệm đã 
có tác dụng phát triển sức mạnh tốc độ đối với 
nam VĐV bóng chuyền trường THPT Vinschool 
Ocean Park.

III. KẾT LUẬN
Thông qua ứng dụng hệ thống các bài tập được 

lựa chọn, đề tài đã đánh giá được sự tác động 
của các bài tập trên đối tượng nghiên cứu có sự 
khác biệt rõ ràng ở ngưỡng xác xuất P<0,05. Qua 
đó chứng tỏ hệ thống các bài tập mà đề tài lựa 
chọn có tác dụng  phát triển sức mạnh tốc độ của 
nam VĐV bóng chuyền trường THPT Vinschool 
Ocean Park trong tập luyện và thi đấu.
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