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1. ĐẶT VẤN ĐỀ
Trong những năm gần đây, ngành Thể dục thể thao 

(TDTT) đã xác định Quần vợt là một trong những 
môn thể thao trọng điểm, có tiềm năng và triển vọng 
lớn của thể thao Việt Nam. Tuy phát triển muộn hơn 
so với các môn thể thao khác, nhưng Quần vợt đã và 
đang chiếm một vị trí quan trọng trong làng thể thao 
Việt Nam. Các vận động viên (VĐV) Việt Nam đã 
có mặt trên các đấu trường của khu vực và thế giới, 
và bước đầu đã giành được những thành tích nhất 
định trong các kỳ Seagames... Qua quan sát một số 
trận đấu ở giải quốc gia, khu vực và một số giải quốc 
tế, chúng tôi đã trao đổi mạn đàm với các chuyên gia 
bên cạnh những mặt mạnh mà VĐV Việt Nam đã đạt 
được như: Tinh thần, kỹ, chiến thuật ... thì còn một 
nhược điểm rất lớn cần phải khắc phục đó là: Trình 
độ thể lực, đặc biệt là SMTĐ điều này được bộc lộ 
qua các đường bóng chậm, thiếu uy lực, không gây 
khó khăn cho đối phương, không duy trì được nhịp 
độ của trận dấu dẫn đến tạo cơ hội cho đối phương 
giành thế chủ động tấn công giành điểm. 

Chính vì lẽ đó, trong quá trình giảng dạy và 
huấn luyện cho VĐV thì việc phát triển các tố chất 
chuyên môn đặc thù như: Sức nhanh, sức mạnh, sức 
bền, khéo léo... Trong đó SMTĐ là yếu tố có ý nghĩa 
rất lớn đến hiệu quả thực hiện động tác và thành tích 
thi đấu của VĐV. 

Xuất phát từ những vấn đề nêu trên, nhằm góp 
phần nâng cao chất lượng giảng dạy và huấn luyện 
nam  VĐV quần vợt lứa tuổi 12 – 14 tỉnh Ninh Bình, 

chúng tôi tiến hành: Lựa chọn BT phát triển SMTĐ 
cho nam VĐV Quần vợt lứa tuổi 12 – 14 tỉnh Ninh 
Bình. 

Quá trình nghiên cứu chúng tôi sử dụng các 
phương pháp sau: Phân tích và tổng hợp tài liệu; 
phỏng vấn, toạ đàm; quan sát sư phạm; kiểm tra sư 
phạm;  thực nghiệm sư phạm và toán học thống kê.
2. KẾT QUẢ NGHIÊN CỨU VÀ BÀN LUẬN:
2.1. Lựa chọn BT phát triển SMTĐ cho nam  
VĐV Quần vợt lứa tuổi 12 – 14 tỉnh Ninh Bình.

Với mục đích lựa chọn BT phát triển SMTĐ cho 
đối tượng nghiên cứu ứng dụng trong huấn luyện, 
nghiên cứu tiến hành phỏng vấn chuyên gia, giáo 
viên và huấn luyện viên quần vợt tại các Trung tâm 
huấn luyện thể thao và các Trường Đại học TDTT. 
Với số phiếu phát ra 32 thu về 30. Kết quả lựa chọn 
được 20 BT phát triển SMTĐ cho đối tượng nghiên 
cứu gồm:

+ Nhóm1:  Các BT phát triển SMTĐ chung (03 
BT)

+ Nhóm 2: Các BT chuẩn bị chuyên môn (17 BT)
Cách thực hiện BT:
- BT 1: Nằm sấp chống đẩy 15s (3 lần x 2 tổ nghỉ 

giữa lần 1 – 2 phút/tổ, nghỉ ngơi tích cực).
- BT 2: Bật xa tại chỗ (cm) (3 lần x 2 tổ nghỉ giữa 

lần 1 – 2 phút/tổ, nghỉ ngơi tích cực).
- BT 3: Chạy 30m XPC (s) (3 lần x 2 tổ nghỉ giữa 

lần 1 – 2 phút/tổ, nghỉ ngơi tích cực).
- BT 4: Mô phỏng kỹ thuật phải, trái với dây chun 

15s (3 lần x 2 tổ nghỉ giữa lần 1 – 2 phút/tổ, nghỉ 
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ngơi tích cực).
- BT 5: Mô phỏng kỹ thuật giao bóng với dây 

chun 15s (3 lần x 2 tổ nghỉ giữa lần 1 – 2 phút/tổ, 
nghỉ ngơi tích cực).

- BT 6: Di chuyển ngang sân đơn mô phỏng kỹ 
thuật phải, trái 15s (3 lần x 2 tổ nghỉ giữa lần 1 – 2 
phút/tổ, nghỉ ngơi tích cực).

- BT 7: Di chuyển tiến lùi trên ô giao bóng mô 
phỏng kỹ thuật đập bóng với dây chun 15s (3 lần x 
2 tổ nghỉ giữa lần 1 – 2 phút/tổ, nghỉ ngơi tích cực).

- BT 8 Tại chỗ đánh bóng thuận, trái tay 25s (3 
lần x 2 tổ nghỉ giữa lần 1 – 2 phút/tổ, nghỉ ngơi tích 
cực).

- BT 9: Di chuyển ngang sân đơn kết hợp đánh 
bóng phải trái 25s (3 lần x 2 tổ nghỉ giữa lần 1 – 2 
phút/tổ, nghỉ ngơi tích cực).

- BT 10: Di chuyển tiến lùi trên ô giao bóng kết 
hợp đập bóng 25s (3 lần x 2 tổ nghỉ giữa lần 1 – 2 
phút/tổ, nghỉ ngơi tích cực).

- BT 11: Tại chỗ đánh bóng thuận, trái tay với 
vợt gắn trì 100g 25s (3 lần x 2 tổ nghỉ giữa lần 1 – 2 
phút/tổ, nghỉ ngơi tích cực).

- BT 12: Giao bóng mạnh vào ô quy định với vợt 
gắn trì 25s (3 lần x 2 tổ nghỉ giữa lần 1 – 2 phút/tổ, 
nghỉ ngơi tích cực).

- BT 13: Di chuyển ngang sân đơn kết hợp đánh 
bóng phải trái với vợt gắn trì 25s (3 lần x 2 tổ nghỉ 
giữa lần 1 – 2 phút/tổ, nghỉ ngơi tích cực).

- BT 14: Di chuyển tiến lùi trên ô giao bóng kết 
hợp đập bóng với vợt gắn trì 25s (3 lần x 2 tổ nghỉ 
giữa lần 1 – 2 phút/tổ, nghỉ ngơi tích cực).

- BT 15: Tại chỗ đánh bóng thuận, trái tay với 
dây chun 25s.

- BT 16: Di chuyển ngang sân đơn kết hợp đánh 
bóng phải, trái với dây chun 25s (3 lần x 2 tổ nghỉ 
giữa lần 1 – 2 phút/tổ, nghỉ ngơi tích cực).

- BT 17: Di chuyển tiến lùi trong ô giao bóng kết 
hợp đập bóng với dây chun 25s (3 lần x 2 tổ nghỉ 
giữa lần 1 – 2 phút/tổ, nghỉ ngơi tích cực).

- BT 18: Di chuyển kết hợp nhặt bóng 5 điểm trên 
sân (s) (2 lần x 2 tổ nghỉ giữa lần 1 – 2 phút/tổ, nghỉ 
ngơi tích cực).

- BT 19. Di chuyển ngang sân đơn 25s (3 lần x 2 
tổ nghỉ giữa lần 1 – 2 phút/tổ, nghỉ ngơi tích cực).

- BT 20. Di chuyển tiến lùi trên ô giao bóng 10 
lần (s) (3 lần x 2 tổ nghỉ giữa lần 1 – 2 phút/tổ, nghỉ 
ngơi tích cực).
2.2. Lựa chọn test đánh giá SMTĐ của VĐV quần 
vợt lứa tuổi 12 – 14 tỉnh Ninh Bình

Để xác định tính hiệu quả của các BT mới lựa 
chọn, đề tài tiến hành lựa chọn các test đánh giá 
SMTĐ sử dụng trong thực nghiệm. Nghiên cứu tiến 
hành phỏng vấn chuyên gia, giáo viên và huấn luyện 
viên quần vợt tại các Trung tâm huấn luyện thể thao 
và các Trường Đại học TDTT. Với số phiếu phát ra 
32 thu về 30. 

Dựa trên cơ sở khoa học trong huấn SMTĐ cho 
VĐV. Để có những căn cứ lựa chọn test đánh giá 
SMTĐ trong quá trình huấn luyện thì các test đánh 
giá SMTĐ thì phải thỏa mãn các yêu cầu sau:

- Yêu cầu 1: Các test phải có hệ thống đánh giá: 
m,s…

- Yêu cầu 2: Các test phải có đủ độ tin cậy: 0,8 trở 
lên; đảm bảo  tính thống báo: 0,6 trở lên.

- Yêu cầu 3: Các test phải chuẩn hoá tiêu chuẩn 
tức là phương pháp và cách thức tiến hành phải như 
nhau trong mọi điều kiện. Kết quả lựa chọn được 04 
test  đánh giá SMTĐ cho nam  VĐV quần vợt lứa 
tuổi 12 – 14 tỉnh Ninh Bình gồm:

+ Nằm sấp chống đẩy 15s (lần)
+ Di chuyển ngang sân đơn 25s (lần)
+ Di chuyển ngang sân đơn kết hợp đánh bóng 

phải, trái 25s (lần)
+ Di chuyển tiến lùi trên ô giao bóng kết hợp đập 

bóng 25s (lần)
2.3. Ứng dụng BT phát triển SMTĐ cho nam  
VĐV Quần vợt lứa tuổi 12 – 14 tỉnh Ninh Bình
2.3.1. Tổ chức thực nghiệm

- Phương pháp thực nghiệm: Thực nghiệm so 
sánh song song

- Thời gian thực nghiệm: Thực nghiệm được tiến 
hành trong 03 tháng, mỗi tuần 5 buổi  (tương đương 
60 giáo án), thời gian tập từ 30 – 35 phút/ buổi.

- Đối tượng thực nghiệm: Gồm 15 nam  VĐV 
quần vợt lứa tuổi 12 – 14 tỉnh Ninh Bình tại  và được 
chia thành 2 nhóm do bốc thăm ngẫu nhiên:

+ Nhóm 1 (gọi là nhóm thực nghiệm): gồm 8 học 
viên tập luyện theo 20 BT chúng tôi đã lựa chọn.

+ Nhóm 2 (gọi là nhóm đối chứng): gồm 7 học 
viên tập luyện theo các BT cũ tại học viện, theo 
chương trình, giáo án đã được xây dựng của môn 
Quần vợt tại Trung tâm huấn luyện và thi đấu thể 
thao tỉnh Ninh Bình

- Địa điểm thực nghiệm: Trung tâm huấn luyện 
và thi đấu thể thao tỉnh Ninh Bình.
2.3.2. Kết quả ứng dụng các BT phát triển SMTĐ 
cho nam  VĐV Quần vợt lứa tuổi 12 – 14 tỉnh Ninh 
Bình

Trước thực nghiệm, chúng tôi sử dụng 04 test  đã 
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lựa chọn trong  phần 1 để kiểm tra và so sánh sự 
khác biệt trình độ SMTĐ của nhóm thực nghiệm và 
đối chứng. Kết quả cho thấy: Kết quả kiểm tra của 
nhóm đối chứng và thực nghiệm trước thực nghiệm 
ở cả 4 test đều thể hiện ttính<tbảng = 2,10 ở ngưỡng 
xác suất p>0,05. Điều này, chứng tỏ sự khác biệt về 
kết quả kiểm tra các test giữa 2 nhóm là không có ý 
nghĩa, hay nói cách khác trước khi vào thực nghiệm 
đánh giá SMTĐ của các nam VĐV quần vợt lứa tuổi 
12 – 14 ở 2 nhóm là tương đương nhau.

Sau 03 tháng thực nghiệm, chúng tôi tiếp tục sử 
dụng 04 test  lựa chọn để kiểm tra trình độ SMTĐ 
của nhóm thực nghiệm và đối chứng và so sánh sự 
khác biệt về kết quả kiểm tra. Kết quả cho thấy: Sau 
3 tháng thực nghiệm thành tích kiểm tra của nhóm 
thực nghiệm và đối chứng đều có sự tăng trưởng 
đáng kể so với trước thực nghiệm (ttính > tbảng  ở tất các 
các test với ngưỡng xác suất p<0,05). Điều này cho 
thấy các BT chúng tôi đã lựa chọn bước đầu có tác 
dụng phát triển SMTĐ cho nam  VĐV Quần vợt lứa 
tuổi 12 – 14 tỉnh Ninh Bình tốt hơn so với các BT 
thường được sử dụng Trung tâm huấn luyện và thi 
đấu thể thao tỉnh Ninh Bình.
3. KẾT LUẬN

- Thông qua nghiên cứu đã lựa chọn được 04 test  
đánh giá SMTĐ cho đối tượng nghiên cứu có đủ độ 
tin cậy và tính thông báo sử dụng.

- Thông qua nghiên cứu đã lựa chọn được 20 BT 

Bảng 1. Kết quả của nhóm đối chứng và thực nghiệm trước thực nghiệm 

TT Các test
Nhóm ĐC 

(n=7)
Nhóm TN 

(n=8) t P
x ±s x ±s

1 Nằm sấp chống đẩy 15s (lần) 8.3 0.42 7.9 0.53 0.92 >0.05
2 Di chuyển ngang sân đơn 25s (lần) 10.8 0.56 10.4 0.48 0.66 >0.05

3 Di chuyển ngang sân đơn kết hợp đánh bóng phải, trái 
25s (lần) 8.7 0.45 9.3 0.64 0.58 >0.05

4 Di chuyển tiến lùi trên ô giao bóng kết hợp đập bóng 25s 
(lần) 10.8 0.62 10.4 0.48 0.62 >0.05

Bảng 2. Kết quả của nhóm đối chứng và thực nghiệm sau thực nghiệm

TT Các test
Nhóm ĐC 

(n=7)
Nhóm TN 

(n=8) t P

x ±s x ±s

1 Nằm sấp chống đẩy 15s (lần) 9.4 0.45 11.8 0.42 2.56 <0.05
2 Di chuyển ngang sân đơn 25s (lần) 11.7 0.48 13.5 0.38 2.34 <0.05

3 Di chuyển ngang sân đơn kết hợp đánh bóng phải, trái 
25s (lần) 9.6 0.62 12.7 0.44 2.82 <0.05

4 Di chuyển tiến lùi trên ô giao bóng kết hợp đập bóng 25s 
(lần) 11.9 0.61 13.6 0.57 2.65 <0.05

và chứng minh tính hiệu quả của các BT này trong 
việc phát triển SMTĐ cho nam  VĐV Quần vợt lứa 
tuổi 12 – 14 tỉnh Ninh Bình, thể hiện rõ ở kết quả 
kiểm tra sau 03 tháng thực nghiệm của nhóm thực 
nghiệm. 
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