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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Boùng roå (BR) laø moân theå thao taäp theå ñoái khaùng

tröïc tieáp cuøng saân, ñoøi hoûi cao veà caùc toá chaát nhanh,
maïnh, beàn vaø kheùo leùo. HVNNVN laø moät trong
nhöõng tröôøng ñaïi hoïc ñaõ xaây döïng ñöôïc phong traøo
taäp luyeän BR vaø ñoäi tuyeån BR maïnh, tham gia thi
ñaáu vaø giaønh nhieàu thöù haïng taïi caùc giaûi BR sinh
vieân (SV) trong khu vöïc. Tuy nhieân, quan saùt thöïc teá
nhaän thaáy, ñoäi tuyeån BR nam HVNNVN coøn haïn
cheá söû duïng kyõ thuaät neùm roå xa vaø hieäu quaû coøn
thaáp. Do vaäy, aûnh höôûng raát lôùn tôùi vieäc löïa choïn söû
duïng chieán thuaät thi ñaáu cuûa toaøn ñoäi. Thoâng qua
moät soá taøi lieäu tham khaûo, nhöõng nghieân cöùu coù lieân
quan, ñaõ coù caùc taùc giaû: Mai Thò Xuaân Sinh (2006),

Ñoã Vaên Sôn (2009), Hoaøng Minh Anh (2007), Phaïm
Thò Sen (2010)... Caùc taùc giaû naøy chæ ñi saâu nghieân
cöùu nhaûy neùm roå ôû cöï ly trung bình vaø töïa baûng.
Nhöng chöa coù taùc giaû naøo ñeà caäp ñeán vieäc nghieân
cöùu caùc baøi taäp (BT) naâng cao hieäu quaû nhaûy neùm
roå töø xa noùi chung vaø cho ñoäi tuyeån BR nam HVN-
NVN noùi rieâng. Vì vaäy chuùng toâi tieán haønh nghieân
cöùu “Löïa choïn baøi taäp naâng cao hieäu quaû nhaûy neùm
roå töø xa cho ñoäi tuyeån BR nam Hoïc vieän Noâng
nghieäp Vieät Nam”.

Trong quaù trình nghieân cöùu, chuùng toâi ñaõ söû duïng
caùc phöông phaùp nghieân cöùu sau: phaân tích vaø toång
hôïp taøi lieäu, phoûng vaán, quan saùt sö phaïm, TN sö
phaïm, kieåm tra sö phaïm vaø toaùn hoïc thoáng keâ.

Löïa choïn baøi taäp naâng cao hieäu quaû nhaûy 
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2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
2.1. Löïa choïn baøi taäp naâng cao hieäu quaû nhaûy

neùm roå töø xa vaø test ñaùnh giaù hieäu quaû nhaûy neùm
roå töø xa cho ñoäi tuyeån BR nam HVNNVN 

2.1.1. Löïa choïn baøi taäp
Löïa choïn BT naâng cao hieäu quaû nhaûy neùm roå töø

xa cho ñoäi tuyeån BR nam HVNNVN thoâng qua caùc
böôùc:

- Löïa choïn qua tham khaûo taøi lieäu, quan saùt sö
phaïm

- Löïa choïn qua phoûng vaán tröïc tieáp caùc chuyeân
gia, giaùo vieân (GV), huaán luyeän vieân (HLV)

- Löïa choïn qua phoûng vaán treân dieän roäng baèng
phieáu hoûi

Keát quaû löïa choïn ñöôïc 16 BT naâng cao hieäu quaû

nhaûy neùm roå töø xa cho ñoái töôïng nghieân cöùu goàm:
* Nhoùm BT boå trôï (08 BT)
* Nhoùm BT neùm roå (08 BT)
2.1.2. Löïa choïn test
Tieán haønh löïa choïn test ñaùnh giaù hieäu quaû nhaûy

neùm roå töø xa cho VÑV ñoäi tuyeån BR nam HVNNVN
thoâng qua caùc böôùc:

- Löïa choïn qua tham khaûo taøi lieäu, quan saùt sö
phaïm

- Löïa choïn qua phoûng vaán tröïc tieáp caùc chuyeân
gia, GV, HLV

- Löïa choïn qua phoûng vaán treân dieän roäng baèng
phieáu hoûi

- Xaùc ñònh tính thoâng baùo cuûa test
- Xaùc ñònh ñoä tin caäy cuûa test.

Baûng 1. Keát quaû phoûng vaán löïa choïn BT naâng cao hieäu quaû nhaûy neùm roå töø xa cho VÑV ñoäi tuyeån BR nam
HVNNVN (n = 20)

TT TEÂN BT Soá ngöôøi 
ñoàng yù Tyû leä % 

I Nhoùm 1: Caùc BT boå trôï  
1 Nhaûy daây 12 60 

2 Taïi choã 2 chaân baät nhaûy vôùi baûng  20 100 
3 Baät coùc 28m. 18 90 
4 Hai ngöôøi coõng nhau ñöùng leân ngoài xuoáng  13 65 
5 Chaïy naâng cao ñuøi taïi choã  12 60 
6 Chaïy 20m xuaát phaùt cao  8 40 

7 Toå hôïp vôùi BT thang daây  13 65 

8 Naèm ngöûa gaäp buïng  17 85 
9 Ke buïng thang gioùng  8 40 

10 Ñaåy xe cuùt kít 18 90 
11 Naèm saáp choáng ñaåy trong 1 phuùt  19 95 
12 Naèm ngöûa ñaåy taï 20kg  10 50 

13 Neùm boùng nhoài 2kg ñi xa  16 80 
14 Baät nhaûy neùm boùng nhoài 2kg.  20 100 
15 Thöïc hieän baät nhaûy neùm boùng vaøo töôøng  16 80 
II Nhoùm 2: Caùc BT neùm roå  
16 Hai ngöôøi thöïc hieän kyõ thuaät taïi choã neùm roå moät tay treân cao cöï ly >6m50  12 60 

17 Taïi choã baät nhaûy neùm roå 1 tay treân cao cöï ly xa  18 90 
18 Ñoät phaù qua ngöôøi nhaûy neùm roå 1 tay treân cao cöï ly xa.  20 100 
19 Phoái hôïp xieát ngang nhaän boùng döøng nhaûy neùm roå 1 tay treân cao cöï ly xa.  19 95 
20 Phoái hôïp saùch öùng nhaän boùng nhaûy neùm roå 1 tay treân cao cöï ly xa.  20 100 
21 Phoái hôïp yeåm hoä nhaûy neùm roå 1 tay treân cao cöï ly xa caùc vò trí.  17 85 
22 Löôùt bieân ngang nhaän boùng nhaûy neùm roå cöï ly xa goùc 0 0.  16 80 
23 Phoái hôïp 3 ngöôøi chuyeàn baét b oùng nhaûy neùm roå 1 tay treân cao cöï ly xa  15 75 
24 Di chuyeån nhaän boùng thöïc hieän nhaûy neùm roå cöï ly xa 3 vò trí.  17 85 
25 Chaïy löôùt bieân ngang nhaän boùng nhaûy neùm roå treân cao cöï ly xa goùc 45 0 18 90 
26 Di chuyeån nhaän boùng nhaûy n eùm roå 1 tay treân cao cöï ly xa 5 vò trí  14 70 

 



KHOA HOÏC THEÅ THAO SOÁ 4/2020

59THEÅ DUÏC THEÅ THAO QUAÀN CHUÙNG

VAØ TRÖÔØNG HOÏC

Keát quaû löïa choïn ñöôïc 04 test ñaùnh giaù hieäu quaû
nhaûy neùm roå töø xa cho vaän ñoäng vieân (VÑV) ñoäi
tuyeån BR nam HVNNVN goàm:

Test 1: hieäu quaû nhaûy neùm roå töø xa cho VÑV ñoäi
tuyeån BR nam HVNNVN 

Test 2: bhaûy neùm roå xa 3 vò trí 30 laàn (vaøo roå)
Test 3: baät cao vôùi 1 chaân coù ñaø (cm)
Test 4: neùm boùng xa (m)

2.2. ÖÙng duïng vaø ñaùnh giaù hieäu quaû caùc baøi taäp
ñaõ löïa choïn cho ñoäi tuyeån BR nam HVNNVN

2.2.1. Toå chöùc TN

Ñoái töôïng TN (TN): Ñoái töôïng TN laø 20 VÑV ñoäi
tuyeån BR nam HVNNVN vaø ñöôïc chia thaønh 2 nhoùm:
Nhoùm TN: 10 VÑV; Nhoùm ñoái chöùng: 10 VÑV

Thôøi gian TN: ñeà taøi tieán haønh TN trong thôøi gian
10 tuaàn, töông ñöông 30 giaùo aùn TN. Ñoái töôïng TN
ñöôïc taäp luyeän theo giaùo aùn vôùi thôøi löôïng laø 3 buoåi
moät tuaàn, thôøi gian daønh cho vieäc öùng duïng caùc BT
ñaõ löïa choïn laø 30 phuùt. Tieán trình TN ñöôïc trình baøy
ôû baûng 2. 

Kieåm tra, ñaùnh giaù: thoâng qua phoûng vaán, xaùc
ñònh tính thoâng baùo vaø ñoä tin caäy cuûa caùc test, ñeà taøi
ñaõ löïa choïn ñöôïc 5 test söû duïng ñeå kieåm tra, ñaùnh giaù
hieäu quaû nhaûy neùm roå töø xa, ñoù laø caùc test: Baät buïc
30cm baèng 2 chaân 30 giaây (soá laàn); neùm roå 3 xa 3 vò
trí 30 laàn (soá quaû vaøo roå); baät cao vôùi 1 chaân coù ñaø

(cm); neùm boùng xa (cm); hieäu quaû nhaûy neùm roå töø xa
trong thi ñaáu.

Phöông phaùp toå chöùc taäp luyeän:
Ñeå tieán haønh toå chöùc luyeän taäp coù hieäu quaû, ñuùng

tieán ñoä ñaõ xaây döïng vaø phuø hôïp vôùi caùc nguyeân taéc
vaø phöông phaùp trong giaûng daïy huaán luyeän, noäi dung
huaán luyeän kyõ thuaät nhaûy neùm roå ôû cöï ly xa ñöôïc ñöa
vaøo phaàn cô baûn trong moãi giaùo aùn cuûa buoåi taäp sau
khi keát thuùc phaàn khôûi ñoäng chuyeân moân.

BT 1: taïi choã 2 chaân baät nhaûy vôùi baûng (10 laàn x
3 toå, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc).

BT 2: baät coùc 28m (03 laàn x 3 toå, nghæ giöõa toå 3
phuùt, nghæ ngôi tích cöïc).

BT 3: naèm ngöûa gaäp buïng (30 giaây): (03 laàn x 3 toå,
nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc).

BT 4: ñaåy xe cuùt kít 28m (03 laàn x 3 toå, nghæ giöõa
toå 5 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc).

BT 5: naèm saáp choáng ñaåy trong 1 phuùt (03 laàn x 3
toå, nghæ giöõa toå 3 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc).

BT 6: neùm boùng nhoài 2kg ñi xa (15 laàn x 3 toå, nghæ
giöõa toå 3 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc).

BT 7: baät nhaûy neùm boùng nhoài 2kg (15 laàn x 3 toå,
nghæ giöõa toå 3 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc).

BT 8: thöïc hieän baät nhaûy neùm boùng vaøo töôøng (15
laàn x 3 toå, nghæ giöõa toå 3 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc).

BT 9: taïi choã baät nhaûy neùm roå 1 tay treân cao cöï ly
xa thöïc hieän 15 laàn (chia laøm 2 toå, nghæ giöõa caùc toå 1

Baûng 2. Tieán trình giaûng daïy kyõ thuaät naâng cao hieäu quaû neùm roå cöï ly xa cho ñoäi tuyeån nam BR HVNNVN

Tuaàn 

 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Giaùo 
aùn         
BT 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

Bt 1 x x     x       x         x   x       x       x   x     x   

Bt 2 x x   x x x x     x     x       x   x x   x       x       x 

Bt 3 x x x     x x     x     x                   x     x       x 

Bt 4 x x x   x     x   x     x     x x   x   x   x       x x     

Bt 5   x x x   x x   x x x     x     x   x   x x     x       x   

Bt 6     x     x   x         x   x x     x x     x     x   x     

Bt 7     x       x   x     x   x     x x     x   x   x   x   x   

Bt 8         x x       x x       x   x     x   x   x   x   x     

Bt 9     x x     x x   x     x         x         x   x x     x   

Bt 10         x       x       x   x       x   x x   x   x   x     

Bt 11         x   x x     x x       x   x       x   x x       x   

Bt 12 x x x x x x x   x     x x x     x   x           x   x x     

Bt 13   x x x   x x     x                                         

Bt 14   x x x   x x     x   x     x     x   x x     x     x   x   

Bt 15   x x   x             x     x     x   x x     x             

Bt 16   x x   x     x   x x           x     x x x     x x         

Kieåm 
tra 

                                                          ∆ 

 Ghi chuù: Bt: Baøi taäp
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phuùt 30).
BT 10: oät phaù qua ngöôøi nhaûy neùm roå 1 tay treân

cao cöï ly xa (Moãi ngöôøi thöïc hieän lieân tuïc 4 voøng saân.
Quay voøng, nghæ ngôi tích cöïc). 

BT 11: phoái hôïp xieát ngang nhaän boùng döøng nhaûy
neùm roå 1 tay treân cao cöï ly xa (15 laàn x 3 toå, nghæ giöõa
toå 3 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc).

BT 12: phoái hôïp saùch öùng nhaän boùng nhaûy neùm roå
1 tay treân cao cöï ly xa (ñöùng ôû goùc 0o vaø 45o, 15 laàn
x 3 toå, nghæ giöõa toå 3 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc). 

BT 13: phoái hôïp yeåm hoä nhaûy neùm roå 1 tay treân
cao cöï ly xa (15 laàn x 3 toå, nghæ giöõa toå 3 phuùt, nghæ
ngôi tích cöïc).

BT 14: löôùt bieân ngang nhaän boùng nhaûy neùm roå cöï
ly xa goùc 00  (15 laàn x 3 toå, nghæ giöõa toå 3 phuùt, nghæ
ngôi tích cöïc).

BT 15: di chuyeån nhaän boùng thöïc hieän nhaûy neùm
roå cöï ly xa 3 vò trí (goùc 0O, 90O, 180O, moãi goùc 10 laàn
x 3 toå, nghæ giöõa toå 3 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc).

BT 16: chaïy löôùt bieân ngang nhaän boùng nhaûy neùm
roå treân cao cöï ly xa goùc 450 (15 laàn x 3 toå, nghæ giöõa
toå 3 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc).

2.2.2. Keát quaû TN öùng duïng caùc baøi taäp naâng cao
hieäu quaû nhaûy neùm roå töø xa cho VÑV ñoäi tuyeån BR
nam Hoïc vieän Noâng nghieäp Vieät Nam.

a. Keát quaû vaø phaân tích keát quaû kieåm tra tröôùc TN
Ñeå ñaùnh giaù hieäu quaû öùng duïng caùc baøi taäp naâng

cao hieäu quaû nhaûy neùm roå töø xa ñaõ löïa choïn cho VÑV
ñoäi tuyeån BR nam Hoïc vieän Noâng nghieäp Vieät Nam,
tröôùc khi böôùc vaøo quaù trình TN ñeà taøi tieán haønh kieåm
tra, ñaùnh giaù hieäu quaû kyõ thuaät nhaûy neùm roå xa cuûa 2
nhoùm vaø so saùnh keát quaû kieåm tra cuûa hai NÑC vaø

Baûng 3. So saùnh keát quaû kieåm tra hieäu quaû caùc baøi taäp cuûa hai NÑC vaø TN tröôùc TN (nA=nB=10)

Nhoùm thöïc nghieäm Nhoùm ñoái chöùng 
TT Noäi dung kieåm tra 

AΧ ± δ BΧ ± δ 
t p 

1 
Baät buïc 30cm baèng 2 chaân 30s (soá 
laàn) 

27.7 ± 4.03 27.5 ± 4.03 0.22 0.05 

2 
Nhaûy neùm roå xa 3 vò trí 30 laàn (vaøo 
roå) 11.3 ± 1.72 12.1 ± 1.72 1.36 0.05 

3 Baät cao vôùi 1 chaân coù ñaø (cm )  69.89 ± 5.54 70.89 ± 5.54 0.95 0.05 

4 Neùm boùng xa (m) 24.21 ± 4.4 24.78 ± 4.4 0.6 0.05 

 Baûng 4. So saùnh hieäu quaû nhaûy neùm roå xa trong thi ñaáu cuûa hai NTN vaø ÑC tröôùc TN

NTN A NÑC B 

Keát quaû Keát quaû 

Thaønh coâng Thaát baïi Thaønh coâng Thaát baïi 
Soá laàn 
phoái 
hôïp Laàn % Laàn % 

Soá laàn 
phoái 
hôïp Laàn % Laàn % 

                Keát quaû  
 
 
 
Chæ soá  

22 7 31.82 15 47.14 23 8 34.78 15 43.13 

χ2
tính 0.011 

χ2
baûng 3.84 

p > 0,05 

 Baûng 5. So saùnh keát quaû kieåm tra hieäu quaû caùc baøi taäp cuûa hai NÑC vaø TN sau TN (nA=nB=10)

NTN NÑC 
TT Noäi dung kieåm tra 

AΧ ± δ BΧ ± δ 
t p 

1 Baät buïc 30cm baèng 2 chaân 30s (soá laàn)  34.4 ± 2.55 32.8 ± 2.55 2.23 0.05 

2 Nhaûy neùm roå xa 3 vò trí 30 laàn (vaøo roå)  19.9 ± 10.5 16.6 ± 10.5 2.27 0.05 

3 Baät cao vôùi 1 chaân coù ñaø (cm )  76.92 ± 5.89 73.66 ± 5.89 3.00 0.05 

4 Neùm boùng xa (m) 30.33 ± 1.48 28.14± 1.48 4.01 0.05 
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TN. Keát quaû kieåm tra tröôùc TN trình baøy ôû baûng 3 vaø
baûng 4. 

Qua baûng 3 vaø baûng 4 cho thaáy: ÔÛ giai ñoaïn tröôùc
TN, ôû caû 4 test kieåm tra ñeàu keát quaû so saùnh ñeàu thu
ñöôïc ttính < tbaûng taïi ngöôõng p > 0.05. Tyû leä thaønh coâng
trong söû duïng kyõ thuaät neùm roå xa cuûa 2 nhoùm tröôùc
TN töông ñöông nhau,  theå hieän X2

tính < X2
baûng, söï

khaùc bieät veà tyû leä thaønh coâng vaø thaát baïi cuûa 2 nhoùm
khoâng coù yù nghóa ôû ngöôõng xaùc suaát p > 0.05. Ñieàu
naøy cho thaáy thaønh tích kieåm tra cuûa 2 nhoùm khoâng
coù söï khaùc bieät, hay noùi caùch khaùc kyõ thuaät nhaûy neùm
roå xa cuûa 2 nhoùm tröôùc TN laø töông ñoái ñoàng ñeàu,
khoâng coù söï khaùc bieät. 

b. Keát quaû vaø phaân tích keát quaû kieåm tra sau TN
Sau khi coù keát quaû kieåm tra tröôùc TN, ñeà taøi tieán

haønh toå chöùc quaù trình TN. Sau 10 tuaàn TN theo keá
hoaïch ñaõ xaây döïng, ñeà taøi tieán haønh kieåm tra laïi hieäu
quaû nhaûy neùm roå töø xa cuûa hai nhoùm TN vaø ñoái chöùng
baèng caùc test kieåm tra nhö ñaõ söû duïng tröôùc TN nhaèm
ñaùnh giaù hieäu quaû caùc baøi taäp ñaõ löïa choïn. Keát quaû
kieåm tra thu ñöôïc ñöôïc trình baøy ôû baûng 5 vaø baûng 6. 

Keát quaû thu ñöôïc ôû baûng 5 vaø baûng 6 cho thaáy: 
Sau 10 tuaàn TN, keát quaû kieåm tra hieäu quaû nhaûy

neùm roå töø xa cuûa hai nhoùm TN vaø ñoái chöùng ñaõ coù söï
khaùc bieät coù yù nghóa ôû ngöôõng xaùc suaát p < 0.05 (ttính

> tbaûng) ôû taát caû caùc test kieåm tra.  
Soá laàn söû duïng vaø tyû leä thaønh coâng cuûa kyù thuaät

nhaûy neùm roå xa trong thi ñaáu cuûa 2 nhoùm ñeàu ñaõ ñöôïc
taêng leân so vôùi tröôùc TN, tuy nhieân keát quaû thu ñöôïc
ôû nhoùm TN cao hôn so vôùi NÑC. Keát quaû so saùnh tyû
leä thaønh coâng vaø thaát baïi trong nhaûy neùm roå xa cuûa
nhoùm TN vaø ñoái chöùng cho giaù trò X2

tính > X2
baûng, ñieàu

ñoù cho thaáy söï khaùc bieät laø coù yù nghóa ôû ngöôõng xaùc
xuaát p < 0.05. 

Nhö vaäy coù theå keát luaän raèng, hieäu quaû nhaûy neùm
roå xa cuûa nhoùm TN sau quaù trình TN ñaõ toát hôn haún
so vôùi NÑC. Hay noùi caùch khaùc, caùc baøi taäp maø ñeà taøi
ñaõ löïa choïn vaø öùng duïng vaøo quaù trình TN ñaõ giuùp
naâng cao ñöôïc hieäu quaû nhaûy neùm roå xa cho ñoäi BR
nam Hoïc vieän Noâng nghieäp Vieät Nam ôû nhoùm TN.

3. KEÁT LUAÄN
- Keát quaû nghieân cöùu ñaõ löïa choïn ñöôïc 04 test ñaùnh

giaù hieäu quaû kyõ thuaät nhaûy neùm roå xa cho ñoäi BR nam
HVNNVN coù ñuû ñoä tin caäy vaø tính thoâng baùo söû duïng.

- Thoâng qua nghieân cöùu ñaõ löïa choïn ñöôïc 16 BT
vaø chöùng minh tính hieäu quaû cuûa caùc BT naøy trong
vieäc naâng cao hieäu quaû kyõ thuaät nhaûy neùm roå xa cho
ñoäi BR nam HVNNVN, theå hieän roõ ôû keát quaû kieåm
tra sau 10 tuaàn TN cuûa nhoùm TN. 
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Baûng 6. So saùnh hieäu quaû nhaûy neùm roå xa trong thi ñaáu cuûa hai nhoùm TN vaø ÑC sau TN

NTN A NÑC B 
Keát quaû Keát quaû 

Thaønh coâng Thaát baïi Thaønh coâng Thaát baïi 
Soá laàn 
phoái 
hôïp Laàn % Laàn % 

Soá laàn 
phoái 
hôïp Laàn % Laàn % 

          
        Keát quaû  

 
 
 
Chæ soá  35 23 65.71 12 18.26 28 10 35.71 18 50.40 

χ2
tính 4.474 

χ2
baûng 3.84 
P < 0,05 

 


