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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Trong Quaàn vôït hieän nay yeáu toá löïc vaø toác ñoä laø voâ

cuøng quan troïng, noù goùp phaàn khoâng nhoû mang laïi
hieäu quaû thi ñaáu vaø coù vai troø quyeát ñònh ñoái vôùi thaønh
tích cuûa VÑV. TÑDC trong Quaàn vôït laø khaû naêng xöû
lyù caùc tình huoáng trong khoaûng thôøi gian daøi, khaû naêng
phoái hôïp vaän ñoäng di chuyeån ñeå thöïc hieän caùc ñoäng
taùc sao cho thaät nhanh vaø linh hoaït. Chính vì leõ ñoù
trong quaù trình giaûng daïy, huaán luyeän cho VÑV thì
vieäc phaùt trieån caùc toá chaát chuyeân moân ñaëc thuø trong
ñoù coù TÑDC laø yeáu toá coù yù nghóa raát lôùn ñeán hieäu quaû
thöïc hieän ñoäng taùc vaø thaønh tích thi ñaáu cuûa VÑV.

Qua quan saùt coâng taùc huaán luyeän nam VÑV Quaàn
vôït treû Haø Noäi, nhaän thaáy caùc baøi taäp huaán luyeän
TÑDC cho VÑV coøn bò haïn cheá, caùc baøi taäp chöa ñoàng
boä, chöa ñöôïc kieåm nghieäm ñaùnh giaù neân hieäu quaû ñaït
ñöôïc chöa cao, chính vì vaäy vieäc löïa choïn baøi taäp phaùt
trieån TÑDC cho VÑV laø heát söùc caàn thieát. 

Quaù trình nghieân cöùu ñeà taøi söû duïng caùc phaùp
phaùp: tham khaûo taøi lieäu, phoûng vaán, quan saùt sö
phaïm, kieåm tra sö phaïm, thöïc nghieäm sö phaïm vaø
toaùn hoïc thoáng keâ.

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
2.1. Löïa choïn test ñaùnh giaù toác ñoä di chuyeån cho

nam VÑV quaàn vôït treû Haø Noäi
Ñeå löïa choïn chính xaùc caùc test caàn trong tuyeån

choïn ñònh höôùng theå thao cho nam VÑV Quaàn Vôït treû
Haø Noäi. Döïa treân cô sôû lyù luaän vaø thöïc tieãn ñeà taøi tieán

haønh theo caùc böôùc sau:
Böôùc 1. Xaùc ñònh caùc yeâu caàu khi löïa choïn caùc test
Böôùc 2. Xaùc ñònh caùc test qua tham khaûo taøi lieäu
Böôùc 3. Phoûng vaán löïa choïn caùc test
Böôùc 4. Xaùc ñònh ñoä tin caäy vaø tính thoâng baùo
Keát quaû ñaõ löïa choïn ñöôïc 30 test, trong ñoù coù 20

test ôû möùc öu tieân 1 töø 75% coù soá phieáu ñoàng yù löïa
choïn test quan troïng ñeå phaùt trieån toác ñoä di chuyeån vaø
ñeå ñaûm baûo tính khaùch quan vaø naâng cao ñoä tin caäy
cuûa caùc soá lieäu phoûng vaán thu thaäp ñöôïc, ñeà taøi chæ löïa
choïn söû duïng caùc test coù soá phieáu löïa choïn töø 90% trôû
leân duøng ñeå ñaùnh giaù toác ñoä di chuyeån cho nam VÑV
Quaàn vôït treû Haø Noäi goàm coù 12 test.

- Test 1 Chaïy 30m XPC (s)
- Test 2 Chaïy bieán toác 10m coù löïc keùo (s)
- Test 3 Nhaûy daây ñôn 30s (laàn)
- Test 4 Di chuyeån ngang saân ñôn 40s (laàn)
- Test 5 di chuyeån toác ñoä trong thang daây 5m  (s)
- Test 6 Di chuyeån nhaët vaø ñaët boùng 4 ñieåm khaùc

nhau 1 phuùt (laàn)
- Test 7 Di chuyeån ñôn böôùc hay coøn goïi taùch böôùc

ñaùnh boùng 1 phuùt (laàn)
- Test 8 Di chuyeån ña böôùc ñaùnh boùng 1 phuùt (laàn)
- Test 9 Di chuyeån tieán luøi ñaùnh boùng (move for

ward) 1 phuùt (laàn)
- Test 10 Di chuyeån ngang ñaùnh boùng 1 phuùt (laàn)
- Test 11 Di chuyeån böôùc cheùo ñaùnh boùng 1 phuùt

(laàn)

Löïa choïn vaø ñaùnh giaù hieäu quaû baøi taäp 
phaùt trieån toác ñoä di chuyeån cho nam 
vaän ñoäng vieân quaàn vôït treû Haø Noäi
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Söû duïng caùc phöông phaùp nghieân cöùu khoa hoïc
thöôøng quy nhaèm löïa choïn baøi taäp phaùt trieån toác
ñoä di chuyeån (TÑDC) cho nam vaän ñoäng vieân
(VÑV) quaàn vôït treû Haø Noäi, ñeà taøi ñaõ löïa choïn
ñöôïc 30 baøi taäp phaùt trieån TÑDC cho nam VÑV
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thöïc teá huaán luyeän ñaõ mang laïi hieäu quaû cho ñoái
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ABSTRACT:
Using conventional scientific research methods

to select exercises to develop the movement speed
for young male tennis players in Hanoi, the 
project has selected 30 exercises to develop 
movement speed for young Hanoi tennis players.
Initial application in practical training has
brought good results to research subject.
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Test 12 Giao boùng leân löôùi ñaùnh boùng (voley) sau

ñoù luøi 3 böôùc ñaäp boùng (smars) 2 phuùt (laàn)
2.1. Löïa choïn baøi taäp phaùt trieån TÑDC cho nam

VÑV quaàn vôït treû Haø Noäi
Treân côû sôû tham khaûo taøi lieäu chuyeân moân, caùc

coâng trình nghieân cöùu cuûa caùc chuyeân gia trong vaø
ngoaøi nöôùc, ñoàng thôøi qua phoûng vaán tröïc tieáp caùc
chuyeân gia, caùc giaùo vieân, HLV ñang laøm coâng taùc
giaûng daïy, huaán luyeän moân Quaàn. Böôùc ñaàu ñeà taøi thu
thaäp ñöôïc 65 baøi taäp phaùt trieån TÑDC cho VÑV. Ñeå
ñaûm baûo löïa choïn ñöôïc caùc baøi taäp phaùt trieån TÑDC
cho nam VÑV quaàn vôït treû Haø Noäi moät caùch khoa
hoïc, khaùch quan vaø chính xaùc, ñeà taøi tieán haønh phoûng
vaán baèng phieåu hoûi 40 HLV, caùc chuyeân gia, caùc caùn
boä quaûn lyù, caùc giaûng vieân ñang coâng taùc huaán luyeän
quaàn vôït taïi caùc trung taâm huaán luyeän, caùc CLB, caùc
tröôøng Ñaïi hoïc TDTT...

Noäi dung phoûng vaán löïa choïn caùc baøi taäp ôû 3 möùc:
Öu tieân 1: Baøi taäp raát quan troïng; Öu tieân 2: Baøi taäp
quan troïng; Öu tieân 3: Baøi taäp khoâng quan troïng. Qua
keát quaû phoûng vaán, ñeà taøi ñaõ löïa choïn ñöôïc 30 baøi taäp
coù möùc ñoä öu tieân töø 75%  trôû leân ñaûm baûo ñoä tin caäy
ñeå söû duïng vaøo quaù trình thöïc nghieäm (TN):

- Nhoùm caùc baøi taäp phaùt trieån TÑDC khoâng boùng:
16 baøi taäp

- Nhoùm caùc baøi taäp phaùt trieån TÑDC coù boùng: 12
baøi taäp

- Nhoùm caùc baøi taäp thi ñaáu phaùt trieån TÑDC: 2 baøi
taäp

2.3. Ñaùnh giaù hieäu quaû caùc baøi taäp phaùt trieån
TÑDC cho nam VÑV quaàn vôït treû Haø Noäi

2.3.1. Toå chöùc thöïc nghieäm
- Phöông phaùp TN: TN so saùnh song song
- Thôøi gian TN: TN ñöôïc tieán haønh trong 12 thaùng

vôùi 2 chu kyø, moãi chu kyø 6 thaùng. Theo chöông trình
huaán luyeän phaùt trieån TÑDC naøy, caùc baøi taäp ñöôïc saép
xeáp luaân phieân tuyø theo nhieäm vuï huaán luyeän cuûa
töøng giaùo aùn, moãi buoåi taäp coù thôøi gian töø 180 phuùt -
210 phuùt, moãi tuaàn VÑV taäp 6 - 8 buoåi, trong ñoù taäp
phaùt trieån naâng cao TÑDC trong 2 - 3 giaùo aùn/tuaàn.
Saép xeáp baøi taäp, phaân boå thôøi gian huaán luyeän TÑDC
caàn caên cöù vaøo muïc ñích cuûa töøng thôøi kyø huaán luyeän
vaø phaûi ñaûm baûo caùc nguyeân taéc huaán luyeän.

Ñoái töôïng TN: 21 nam VÑV quaàn vôït treû Haø Noäi,
ñöôïc chia thaønh hai nhoùm moät caùch ngaãu nhieân.

- Nhoùm thöïc nghieäm (NTN): Goàm 10 nam VÑV,
ñöôïc taäp luyeän theo caùc noäi dung huaán luyeän chung vaø
caùc baøi taäp phaùt trieån TÑDC maø ñeà taøi ñaõ löïa choïn.

- Nhoùm ñoái chöùng (NÑC): Goàm 11 VÑV,taäp theo
giaùo aùn cuõ vôùi caùc baøi taäp phaùt trieån TÑDC do huaán

luyeän vieân (HLV) bieân soaïn.
- Ñòa ñieåm TN: Trung taâm Quaàn Vôït Haø Noäi.
- Tieán trình TN ñöôïc trình baøy cuï theå ôû baûng 1.
Ghi chuù:
- Baøi taäp 1: Naèm ngöûa ñaåy taï 20kg (10 laàn x 3 toå,

nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)
- Baøi taäp 2: Tay caàm boùng cao su 3kg di chuyeån moâ

phoûng kyõ thuaät ñaùnh thuaän tay, traùi tay khoâng boùng 1
phuùt (3 toå, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- Baøi taäp 3: Ñöùng taïi choã 2 tay caàm boùng cao su 3kg
neùm vaøo töôøng cöï ly 2m 1 phuùt (3 toå, nghæ giöõa toå 1
phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- Baøi taäp 4: Gaùnh taï 20kg ñöùng leân ngoài xuoáng 1
phuùt (10 laàn x 2 toå, nghæ giöõa toå 2 phuùt, nghæ ngôi tích
cöïc)

- Baøi taäp 5: Baät buïc ñoåi chaân taïi choã 1 phuùt. (3 toå,
nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- Baøi taäp 6: Naèm ñaåy taï 20kg baèng chaân (10 laàn x
2 toå, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- Baøi taäp 7: Di chuyeån hình chöõ Z (2 toå, nghæ giöõa
toå 15 giaây nghæ ngôi tích cöïc)

- Baøi taäp 8: Di chuyeån hình chöõ M (2 toå, nghæ giöõa
toå 15 giaây nghæ ngôi tích cöïc)

- Baøi taäp 9: Di chuyeån tieán luøi treân löôùi (2 toå, nghæ
giöõa toå 15 giaây nghæ ngôi tích cöïc)

- Baøi taäp 10: di chuyeån toác ñoä trong thang daây 5m
(3 toå, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- Baøi taäp 11: Di chuyeån ngang saân ñôn 40s (laàn)
- Baøi taäp 12: Chaïy bieán toác 10m coù löïc keùo (3 toå,

nghæ giöõa toå 30 giaây, nghæ ngôi tích cöïc)
- Baøi taäp 13: Di chuyeån nhaët vaø ñaët boùng 4 ñieåm

khaùc nhau 1 phuùt (laàn)
- Baøi taäp 14: Chaïy toác ñoä 30 m (3 toå, nghæ giöõa toå

1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)
- Baøi taäp 15: Chaïy toác ñoä 60 m (3 toå, nghæ giöõa toå

1 phuùt 30 giaây, nghæ ngôi tích cöïc)
- Baøi taäp 16: Nhaûy daây ñôn 30s/laàn (3 toå, nghæ giöõa

toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)
- Baøi taäp 17: Nhaûy daây keùp 30s/laàn (3 toå, nghæ giöõa

toå 1 phuùt 30 giaây, nghæ ngôi tích cöïc)
- Baøi taäp 18: Di chuyeån böôùc cheùo ñaùnh boùng 1

phuùt/laàn (coù ngöôøi phuïc vuï  3 toå, nghæ giöõa toå 1 phuùt,
nghæ ngôi tích cöïc)

- Baøi taäp 19: Buoäc daây cao su vaøo ngöôøi di chuyeån
luøi 2 goùc saân ñaùnh boùng thuaän tay, traùi tay coù ngöôøi
keùo 1 phuùt/laàn (coù ngöôøi phuïc vuï x 3 toå, nghæ giöõa toå
1 phuùt, , nghæ ngôi tích cöïc)

- Baøi taäp 20: Di chuyeån voøng qua coät ñaùnh boùng
traùi tay 1 phuùt/laàn (coù ngöôøi phuïc vuï x 3 toå, nghæ giöõa
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toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)
- Baøi taäp 21: Di chuyeån voøng qua coät ñaùnh boùng

thuaän tay 1 phuùt/laàn (coù ngöôøi phuïc vuï x 3 toå, nghæ
giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- Baøi taäp 22: Di chuyeån tieán, luøi ñaùnh boùng 1
phuùt/laàn (coù ngöôøi phuïc vuï x 3 toå, nghæ giöõa toå 1 phuùt,
nghæ ngôi tích cöïc)

- Baøi taäp 23: Giao boùng leân löôùi ñaùnh boùng  (vole)
2 phuùt (coù ngöôøi phuïc vuï x 3 toå, nghæ giöõa toå 2 phuùt,
nghæ ngôi tích cöïc)

- Baøi taäp 24: Di chuyeån ngang ñaùnh boùng 1
phuùt/laàn (coù ngöôøi phuïc vuï x 3 toå, nghæ giöõa toå 1 phuùt,
nghæ ngôi tích cöïc)

- Baøi taäp 25: Di chuyeån ngang saân ñôn ñaùnh boùng
thuaän tay theo ñöôøng cheùo cuoái saân 1 phuùt/laàn (coù
ngöôøi phuïc vuï x 3 toå, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi
tích cöïc)

- Baøi taäp 26: Di chuyeån ngang saân ñôn ñaùnh boùng
traùi tay theo ñöôøng cheùo cuoái saân 1 phuùt/laàn (coù ngöôøi
phuïc vuï x 3 toå, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

Baûng 2. Keát quaû kieåm tra caùc test ñaùnh giaù TÑDC cuûa ñoái töôïng nghieân cöùu tröôùc TN

Keát quaû kieåm tra ( δ±x ) T
T 

Test 
ÑC (n =11) TN (n = 10) 

t p 

1 Chaïy 30m XPC (s) 5.79 ± 0.2 5.76 ± 0.25 0.34 > 0.05 
2 Chaïy bieán toác 10m coù löïc keùo (s) 3.76 ± 0.3 3.74 ± 0.28 0.20 > 0.05 
3 Nhaûy daây ñôn 30s (laàn) 59.50 ± 0.3 59.75 ± 0.29 0.25 > 0.05 
4 Di chuyeån ngang saân ñôn 40s (laàn) 15.50 ± 0.5 15.75 ± 0.45 0.25 > 0.05 
5 Di chuyeån toác ñoä trong thang daây 5m  (s) 4.45 ± 0.3 4.32 ± 0.32 1.30 > 0.05 
6 Di chuyeån nhaët vaø ñaët boùng 4 ñieåm khaùc nhau 1 phuùt (laàn) 14.25 ± 0.2 14.64 ± 0.25 0.45 > 0.05 
7 Di chuyeån ñôn böôùc ñaùnh boùng 1 phuùt (laàn) 16.33 ± 0.5 16.75 ± 0.45 0.43 > 0.05 
8 Di chuyeån ña böôùc ñaùnh boùng 1 phuùt (laàn) 17.55 ± 0.6 17.76 ± 0.55 0.23 > 0.05 
9 Di chuyeån tieán luøi ñaùnh boùng 1 phuùt (laàn) 9.47 ± 0.5 9.68 ± 0.45 0.21 > 0.05 

10 Di chuyeån ngang ñaùnh boùng 1 phuùt (laàn) 17.38 ± 0.4 17.75 ± 0.37 0.47 > 0.05 
11 Di chuyeån böôùc cheùo ñaùnh boùng1 phuùt (laàn) 13.42 ± 0.6 14.61 ± 0.56 0.18 > 0.05 
12 Giao boùng leân löôùi ñaùnh boùng (voley) sau ñoù luøi 3 böôùc 

ñaäp boùng (smars) 2 phuùt (laàn) 
8.50 ± 0.5 8.76 ± 0.46 0.27 > 0.05 
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- Baøi taäp 27: Di chuyeån ñôn böôùc ñaùnh boùng 1
phuùt/laàn (coù ngöôøi phuïc vuï x 3 toå, nghæ giöõa toå 1 phuùt,
nghæ ngôi tích cöïc)

- Baøi taäp 28: Di chuyeån ña böôùc ñaùnh boùng 1
phuùt/laàn (coù ngöôøi phuïc vuï x 3 toå, nghæ giöõa toå 1 phuùt,
nghæ ngôi tích cöïc)

- Baøi taäp 29: Thi ñaáu ñôn.
- Baøi taäp 30: Thi ñaáu ñoâi

2.3.2. Keát quaû thöïc nghieäm
- Tröôùc TN, chuùng toâi tieán haønh kieåm tra TÑDC

cuûa NTN vaø NÑC thoâng qua so saùnh keát quaû kieåm tra
caùc test ñaùnh giaù TÑDC. Keát quaû ñöôïc trình baøy ôû
baûng 2.

Qua baûng 2 cho thaáy: Tröôùc TN keát quaû kieåm tra
caùc test ñaùnh giaù TÑDC giöõa NTN vaø NÑC khoâng coù
söï khaùc bieät ôû ngöôõng xaùc suaát p > 0.05. Noùi caùch
khaùc ôû thôøi ñieåm tröôùc TN TÑDC cuûa hai nhoùm töông
ñöông vaø ñoàng ñeàu nhau.

- Sau 12 thaùng TN, chuùng toâi tieán haønh kieåm tra
caùc test nhaèm so saùnh söï khaùc bieät veà keát quaû kieåm tra
giöõa 2 nhoùm, keát quaû trình baøy ôû baûng 3 

Qua baûng 3 cho thaáy, keát quaû kieåm tra sau 12 thaùng
TN caùc test ñaùnh giaù TÑDC ñeàu coù ttính > tbaûng ôû
ngöôõng xaùc suaát p < 0.01. nhö vaäy sau 12 thaùng TN
keát quaû kieåm tra cuûa NTN phaùt trieån hôn NÑC. Hay
noùi caùch khaùc söï khaùc bieät cuûa hai nhoùm ñaõ coù yù nghóa
veà maët toaùn hoïc thoáng keâ.

3. KEÁT LUAÄN
- Quaù trình nghieân cöùu ñaõ löïa choïn ñöôïc 30 baøi taäp

phaùt trieån TÑDC cho nam VÑV quaàn vôït treû Haø Noäi
goàm:

+ Nhoùm caùc baøi taäp phaùt trieån TÑDC khoâng boùng
(16 baøi taäp). 

+ Nhoùm caùc baøi taäp phaùt trieån TÑDC coù boùng (12
baøi taäp).

+ Nhoùm caùc baøi taäp thi ñaáu phaùt trieån TÑDC (2 baøi
taäp).

- Thoâng qua TN sö phaïm cho thaáy caùc baøi taäp ñaõ
mang laïi hieäu quaû  trong vieäc naâng cao TÑDC cho
nam VÑV quaàn vôït treû Haø Noäi.
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2. Höôùng Xuaân Nguyeân, Traàn Vaên Vinh, Ñaøo Xuaân Anh (2005), Giaùo trình Quaàn vôït, Nxb TDTT, Haø Noäi.
3. Leâ Hoàng Sôn, Phaïm Quang Khaùnh (2016), Giaùo trình Quaàn vôït, Nxb Thoâng tin vaø truyeàn thoâng.
Nnguoàn baøi baùo: Luaän aùn tieán só Nguyeãn Thaønh Höng “Nghieân cöùu ñaùnh giaù phöông phaùp huaán luyeän toác ñoä

di chuyeån cho nam vaän ñoäng vieân Quaàn vôït treû Haø Noäi”. Naêm baûo veä: thaùng 6 naêm 2019 taïi Hoïc vieän TDTT
Thöôïng Haûi - Trung Quoác.

(Ngaøy Toøa soaïn nhaän ñöôïc baøi: 12/2/2020; ngaøy phaûn bieän ñaùnh giaù: 24/3/2020; ngaøy chaáp nhaän ñaêng: 20/4/2020)

Baûng 3. Keát quaû kieåm tra caùc Test ñaùnh giaù TÑDC cuûa ñoái töôïng nghieân cöùu sau 12 thaùng TN

Keát quaû kieåm tra( δ±x ) 
TT Test 

ÑC (n = 11) TN (n = 10) 
t p 

1 Chaïy 30m XPC (s) 4.97 ± 0.56 4.81 ± 0.58 4.610 < 0.01 
2 Chaïy bieán toác 10m coù löïc keùo (s) 3.02 ± 0.75 2.95 ± 0.76 4.521 < 0.01 
3 Nhaûy daây ñôn 30s (laàn) 65.16 ± 1.58 67.61 ± 1.52 5.230 < 0.01 
4 Di chuyeån ngang saân ñôn 40s (laàn) 20.26 ± 1.75 21.67 ± 1.76 5.321 < 0.01 
5 Di chuyeån toác ñoä trong thang daây 5m  (s) 3.85 ± 0.76 3.73 ± 0.78 4.756 < 0.01 
6 Di chuyeån nhaët vaø ñaët boùng 4 ñieåm khaùc nhau 1 phuùt (laàn) 18.61 ± 1.50 19.76 ± 1.55 5.632 < 0.01 
7 Di chuyeån ñôn böôùc ñaùnh boùng 1 phuùt (laàn) 21.69 ± 1.72 23.51 ± 1.74 4.352 < 0.01 
8 Di chuyeån ña böôùc ñaùnh boùng 1 phuùt (laàn) 22.52 ± 1.21 24.11 ± 1.23 6.123 < 0.01 
9 Di chuyeån tieán luøi ñaùnh boùng 1 phuùt (laàn) 14.17 ± 1.45 15.47 ± 1.47 6.210 < 0.01 

10 Di chuyeån ngang ñaùnh boùng 1 phuùt (laàn) 22.41 ± 1.32 24.37 ± 1.35 4.567 < 0.01 
11 Di chuyeån böôùc cheùo ñaùnh boùng1 phuùt (laàn) 17.52 ± 1.56 19.66 ± 1.58 4.650 < 0.01 
12 Giao boùng leân löôùi ñaùnh boùng (voley) sau ñoù luøi 3 böôùc ñaäp 

boùng (smars) 2 phuùt (laàn) 
13.81 ± 1.57 14.92 ± 1.60 4.738 < 0.01 

 


