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1. Đặt vấn đề
Bóng rổ (BR) là môn thể thao phát triển rộng 

khắp trên thế giới và là môn thể thao đòi hỏi người 
chơi phải có thể lực, chiều cao, sức bật tốt, đồng thời 
phải có sự phối hợp thống nhất với nhau. Xu thế BR 
hiện đại, trận đấu được diễn ra với tốc độ nhanh và 
quyết liệt, do đó tần suất hoạt động của người chơi 
rất cao. Vì vậy, yếu tố sức bền tốc độ (SBTĐ) đóng 
vai trò rất quan trọng trong thi đấu. 

Qua quan sát thực tiễn thi đấu và tập luyện của sinh 
viên (SV) Câu lạc bộ Bóng rổ (CLBBR) Học viện 
Công nghệ Bưu chính Viễn thông (HVCNBCVT) Cơ 
sở tại Thành phố Hồ Chí Minh, nghiên cứu nhận thấy 
tố chất SBTĐ còn hạn chế, thể hiện qua các động tác 
nhồi bóng tốc độ, duy trì tốc độ trong trận đấu, các 
động tác chạy tốc độ, nước rút... 

Thông qua sử dụng các phương pháp nghiên cứu 
tin cậy, nghiên cứu này xác định mục đích là lựa chọn 
các bài tập (BT) phát triển SBTĐ có hiệu quả nhất cho 
nam SV CLBBR tại HVCNBCVT, góp phần nâng cao 
hiệu quả tập luyện và thi đấu của SV CLBBR.
2. Nội dung nghiên cứu
2.1. Phương pháp nghiên cứu

Để giải quyết các nhiệm vụ, nghiên cứu sử dụng 
các phương pháp nghiên cứu sau: Phương pháp phân 
tích và tổng hợp tài liệu, Phỏng vấn tọa đàm, Quan 
sát sư phạm, Kiểm tra sư phạm, Thực nghiệm sư 
phạm và Toán học thống kê.
2.2. Xây dựng tiêu chuẩn và đánh giá thực trạng 
SBTĐ cho nam SV CLBBR tại HVCNBCVT

Để đánh giá đối tượng, nghiên cứu tiến hành lựa 
chọn các tiêu chí đánh giá. Thông qua tổng hợp và 

phân tích tài liệu, nghiên cứu lựa chọn được 8 test 
chuyên môn phù hợp với nghiên cứu và đối tượng. 
Nghiên cứu tiến hành phỏng vấn 15 nhà chuyên môn 
và quyết định lựa chọn các tets có tỷ lệ lựa chọn mức 
rất thường xuyên sử dụng ≥80%, cụ thể gồm 4 test: 
Test 1) Chạy drill test ; Test 2) Test chạy cây thông ; 
Test 3) Chạy ném rổ năm vị trí trong 1p (quả); Test 4) 
Dẫn bóng số 8 lên rổ nguyên sân trong 1p (quả).

Để đánh giá thực trạng năng lực SBTĐ cho nam 
SV CLBBR tại HVCNBCVT, nghiên cứu tiến hành 
lấy số liệu của 16 SV qua các test đã được lựa chọn. 
Kết quả ở bảng 2.1. 
Bảng 2.1. Bảng Kết quả kiểm tra trình độ SBTĐ cho 

nam SV CLB BR tại HVCNBCVT (n=16)
Test σ Cv% ε

Test 1 30.52 0.94 3.06 0.02

Test 2 25.41 0.81 3.17 0.02

Test 3 5.19 0.40 7.77 0.04

Test 4 6.31 0.48 7.58 0.04

Qua bảng 2.1 cho thấy: Drill test : Có giá trị 
trung bình là =30.52±0.94, Cv=3.06%<10%, 
chứng tỏ năng lực SBTĐ của nam SV CLBBR 
tại HVCNBCVT khá đồng đều. Sai số trung bình 
=0.02<0.05, đảm bảo tính đại diện của tập mẫu; 
Test chạy cây thông : Có giá trị trung bình là 
=25.41±0.81, Cv=3.17%<10%, chứng tỏ năng lực 
SBTĐ của đối tượng khá đồng đều. Sai số trung 
bình =0.02<0.05, đảm bảo tính đại diện của tập mẫu; 
Chạy ném rổ năm vị trí trong 1p (quả): Có giá trị 
trung bình là  =5.19±0.40, Cv=7.77<10%, chứng 
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tỏ năng lực SBTĐ của đối tượng khá đồng đều. Sai 
số trung bình =0.04<0.05, đảm bảo tính đại diện 
của tập mẫu; Dẫn bóng số tám lên rổ nguyên sân 
trong 1p (quả): Có giá trị trung bình là =6.31±0.48, 
Cv=7.58%<10%, chứng tỏ năng lực SBTĐ của đối 
tượng khá đồng đều. Sai số trung bình =0.04<0.05, 
đảm bảo tính đại diện của tập mẫu.

Tóm lại: Qua kết quả kiểm tra ban đầu cho thấy, 
thực trạng năng lực SBTĐ cho nam SV CLBBR 
tại HVCNBCVT còn hạn chế về thành tích nhưng 
tương đối đồng đều, có tính đại diện cho tập hợp 
mẫu, vì có Cv<10%, ε<0.05. Như vậy, vấn đề đặt ra 
cho đề tài là làm sao lựa chọn được các BT để phát 
triển SBTĐ cho nam SV CLBBR tại HVCNBCVT.
2.3. Lựa chọn BT phát triển SBTĐ cho cho nam SV 
CLBBR tại HVCNBCVT 

Nguyên tắc lựa chọn BT: Để có thể lựa chọn được 
BT phát triển SBTĐ cho nhóm đối tượng, nghiên cứu 
xác định các nguyên tắc lựa chọn gồm: (1) Các BT 
phải phù hợp với đối tượng tập luyện về tâm lý, trình 
độ, điều kiện tập luyện,…; (2) Các BT lựa chọn phải 
có chỉ tiêu cụ thể, có số lượng đo lường chính xác, 
hình thức tập luyện đơn giản, dễ thực hiện, nhưng 
phong phú về nội dung và hình thức.

Cơ sở lý luận và thực tiễn lựa chọn BT: (1) Các 
BT phải đảm bảo phù hợp với đặc điểm cấu trúc cơ 
thể lứa tuổi, phù hợp với mục đích huấn luyện, thời 
gian và chương trình giảng dạy môn học; (2) Các BT 
phải phù hợp với điều kiện thực tiễn của chương trình 
giảng dạy tại đơn vị nghiên cứu; (3) Các BT phải 
mang tính đặc trưng để giải quyết vấn đề nghiên cứu.

Thông qua phân tích và tổng hợp tài liệu, đối chiếu 
thực tế, nghiên cứu đã lựa chọn ra được 22 BT phù 
hợp. Để đảm bảo giá trị tin cậy của các BT, nghiên 
cứu tiến hành phỏng vấn 15 nhà chuyên môn, các huấn 
luyện viên, các giảng viên,… tại HVCNBCVT. Kết 
quả ở bảng 2.2.
Bảng 2.2. Bảng kết quả phỏng vấn mức độ sử dụng 

các BT để phát triển năng lực SBTĐ (n=15)

TT BT
Thường 
xuyên

Không 
thường 
xuyên

Không sử 
dụng

n/Σ % n/Σ % n/Σ %
BT không bóng

1 Chạy 200m 6/15 40 6/15 40 3/15 20
2 Chạy 400m 6/15 40 7/15 46.67 2/15 13.33
3 Chạy 800m 14/15 93.33 1/15 6.67 0/15 0
4 Chạy việt dã 1500m 13/15 86.67 2/15 13.33 0/15 0
5 Chạy Drill Test 15/15 100 0/15 0 0/15 0
6 Chạy cây thông 14/15 93.33 1/15 6.67 0/15 0

7 Chạy tốc độ 100m 5 lần 
nghỉ giữa 30s 13/15 86.67 2/15 13.33 0/15 0

8 Trượt ngang phòng thủ 
1p x 5 tổ 12/15 80 1/15 6.67 2/15 13.33

9
Bật nhảy nâng cao đùi, 
thời gian 60s 2 lần nghỉ 
giữa 2-3’

13/15 86.67 2/15 13.33 1/15 6.67

10 Bật cao chạm bảng 15 
lần 3/15 20 3/15 20 9/15 60

11
Bật cao liên tục tại chỗ 
20 lần x3 tổ, nghỉ giữa 
30-60s

12/15 80 1/15 6.67 1/15 6.67

12

Chạy biến tốc 200m 
nhanh-200m chậm 3 lần 
x2 tổ, nghỉ giữa 4-5’, 
các tổ 7-10’

13/15 86.67 2/15 13.33 0/15 0

13

Chạy biến tốc 50m 
nhanh-50m chậm 4 lần 
x 3 tổ nghỉ giữa 2-3’, 
các tổ 5-7’

12/15 80 3/15 20 0/15 0

14 Nằm sấp chống đẩy 
trong vòng 60s 10/15 66.67 3/15 20 2/15 13.33

15 Nằm ngửa gập cơ bụng 
thời gian 60s 6/15 40 4/15 26.67 5/15 33.33

BT với bóng

16
Nhồi bóng đi 2 bước 
lên rổ nguyên sân trong 
vòng 60s (quả)

13/15 86.67 2/15 13.33 0/15 0

17 Chạy ném rổ năm vị trí 
trong vòng 60s (slvr) 14/15 93.33 1/15 6.67 0/15 0

18 Nhồi bóng số 8 lên rổ 
nửa sân 5 quả vào 15/15 100 0/15 0 0/15 0

19 Chuyền bóng vào mục 
tiêu thời gian 60s (lần) 13/15 86.67 2/15 13.33 0/15 0

20
Nhồi bóng luồn cọc 
ném rổ cự li trung bình 
10 quả liên tiếp

13/15 86.67 2/15 13.33 0/15 0

21 Nhảy bắt bóng bật bảng 
15 lần 11/15 73.33 4/15 26.67 0/15 0

22 Ném rổ khu vực 3 điểm 
30 lần (slvr) 6/15 40 7/15 46.67 2/15 13.33

Qua bảng 2.2, nghiên cứu đã lựa chọn được 15 BT 
có tỉ lệ số phiếu tán thành cao ≥80% để đưa vào kế 
hoạch huấn luyện, nhằm phát triển năng lực SBTĐ 
cho nam SV CLB BR tại HVCNBCVT gồm các BT: 
(1) Chạy 800m ; (2) Chạy việt dã 1500m ; (3) Chạy 
biến tốc 50m nhanh, 50m chậm 4 lần x3 tổ, nghỉ giữa 
2-3’các tổ 5-7’; (4) Chạy biến tốc 200m nhanh, 200m 
chậm 3 lần x2 tổ, nghỉ giữa 4-5’các tổ 7-10’; (5) 
Chạy tốc độ 100m 5 lần nghỉ giữa 30s; (6) Chạy cây 
thông ; (7) Chạy Drill Test ; (8) Trượt ngang phòng 
thủ 1’ x5 tổ ; (9) Bật cao liên tục tại chỗ 20 lần x3 tổ, 
nghỉ giữa 30-60s; (10) Bật nhảy nâng cao đùi, thời gian 
60s 2 lần nghỉ giữa 2-3’; (11) Chuyền bóng vào mục 
tiêu thời gian 60s (lần); (12) Nhồi bóng luồn cọc ném 
rổ cự li trung bình 10 quả liên tiếp; (13) Nhồi bóng số 
8 lên rổ nửa sân 5 quả vào ; (14) Chạy ném rổ năm 
vị trí trong vòng 60s (slvr); (15) Nhồi bóng đi 2 bước 
lên rổ nguyên sân, trong vòng 60s (quả).
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2.4. Tổ chức thực nghiệm và đánh giá kết quả
Thời gian thực nghiệm là 3 tháng. Đối tượng thực 

nghiệm là 16 nam SV CLBBR tại HVCNBCVT. 
Chương trình thực nghiệm thực hiện tuần 3 buổi, 
mỗi buổi tập là 40-45p vào cuối mỗi buổi tập luyện, 
tổng thời gian gồm 36 giáo án, tức 12 tuần tập luyện. 
Đối tượng chia thành 2 nhóm gồm nhóm đối chứng 
(NĐC; 8 SV tập luyện theo giáo án biên soạn của CLB) 
và nhóm thực nghiệm (NTN; 8 SV thực hiện theo 
kế hoạch và BT mà nghiên cứu đưa ra). Trước khi 
tiến hành thực nghiệm, nghiên cứu tiến hành kiểm 
tra SBTĐ ở NTN và NĐC bằng các test đã lựa chọn, 
thời điểm kiểm tra là đầu kỳ II năm 2023-2024, kết 
quả ở bảng 2.3.
Bảng 2.3. Kết quả kiểm tra SBTĐ cho nam SV CLB 
BR tại HVCNBCVT của 2 nhóm trước thực nghiệm 

(nNTN =nNĐC=8, t0.05=2.365, , t0.05=2.145)
Test 
kiểm 
tra

NTN NĐC
t pσ Cv% ε σ Cv% ε

Test 1 30.62 1.04 3.41 0.03 30.43 0.87 2.87 0.02 0.40 >0.05
Test 2 25.19 0.69 2.72 0.02 25.63 0.90 3.50 0.03 1.09 >0.05
Test 3 5.13 0.35 6.89 0.06 5.25 0.46 8.82 0.07 0.58 >0.05
Test 4 6.25 0.46 7.41 0.06 6.38 0.52 8.12 0.07 0.52 >0.05

Bảng 2.3 cho thấy: Ở cả 4 test đều thu được 
ttính<tbảng tại p>0.05, do đó sự khác biệt về thành tích 
giữa các nhóm là không có ý nghĩa thống kê. Như 
vậy trước thực nghiệm trình độ SBTĐ các nhóm 
tương đương nhau, thỏa mãn điều kiện khoa học 
để tiếp tục tiến hành nghiên cứu. Sau thực nghiệm 
nghiên cứu tiến hành kiểm tra tra lại đối tượng nhằm 
đánh giá hiệu qủa thực nghiệm, kết quả ở bảng 2.4.
Bảng 2.4. Kết quả kiểm tra SBTĐ cho nam SV CLB 

BR của 2 nhóm sau thực nghiệm (nNTN=nNĐC=8, 
t0.05=2.365, t0.05=2.145)

Test 
kiểm 
tra

NTN NĐC
t P

σ Cv% ε σ Cv% ε
Test 1 29.43 0.72 2.46 0.02 29.98 0.43 1.42 0.01 2.15 <0.05
Test 2 24.22 0.57 2.37 0.02 25.40 1.02 4.01 0.03 2.85 <0.05
Test 3 6.38 0.52 8.12 0.07 5.75 0.71 12.30 0.10 2.52 <0.05
Test 4 7.38 0.74 10.09 0.08 6.63 0.74 11.23 0.06 2.24 <0.05

Bảng 2.4 cho thấy:
Test Chạy drill test : NTN thu được =29.43, 

σ=0.72, Cv%=2.46% và NĐC là =29.98, σ=0.43, 
Cv%=1.42%, vậy NTN phát triển hơn NĐC vì 
ttính=2.15>tbảng=2.145. Sự khác biệt này có ý nghĩa xác 
suất tại p<0.05. Thêm vào đó, sau thực nghiệm NTN 
tăng trưởng thành tích 3.96%, NĐC chỉ =1.49%.

Test chạy cây thông : NTN thu được =24.22, 

σ=0.57, Cv%=2.37%  và NĐC là  =25.40, σ=1.02, 
Cv%=4.01%, vậy NTN phát triển hơn NĐC vì 
ttính=2.85>tbảng=2.145. Sự khác biệt này có ý nghĩa xác 
suất tại p<0.05. Thêm vào đó, sau thực nghiệm NTN 
tăng trưởng thành tích 3.93%, NĐC chỉ =0.90%.

Test Chạy ném rổ năm vị trí trong 1p (quả): NTN 
thu được =6.38, σ=0.52, Cv%=8.12% và NĐC là 
=5.75, σ=0.71, Cv%=12.30%, vậy NTN phát triển 
hơn NĐC vì ttính=2.52>tbảng=2.145. Sự khác biệt này 
có ý nghĩa xác suất tại p<0.05. Thêm vào đó, sau 
thực nghiệm NTN tăng trưởng thành tích 12.49%, 
NĐC chỉ =9.09%.

Test Dẫn bóng số tám lên rổ nguyên sân trong 1p 
(quả): NTN thu được =7.38, σ=0.74, Cv%=10.09% 
và NĐC là =6.63, σ=0.74, Cv%=11.23%, vậy NTN 
phát triển hơn NĐC vì ttính=2.24>tbảng=2.145. Sự khác 
biệt này có ý nghĩa xác suất tại p<0.05. Thêm vào 
đó, sau thực nghiệm NTN tăng trưởng thành tích 
16.58%, NĐC chỉ =3.84%.

Tóm lại: Kết quả thực nghiệm sư phạm trên đối 
tượng nam SV CLBBR, cho thấy: Ở NTN đã có sự 
phát triển rõ rệt về SBTĐ ở cả 4/4 test, có sự khác 
biệt ứng với p<0.05 vì ttính>t0.05=2.145; Ở NĐC, các 
BT cũng có sự tăng tiến nhưng chưa có sự khác biệt, 
ứng với p<0.05 vì ttính<t0.05=2.145. ngoài ra, nhịp tăng 
trưởng ở cả 4 test thu được ở NTN đều tốt hơn hẳn 
so với NĐC.
3. Kết luận

Thông qua quá trình nghiên cứu, kết quả đã thu 
được 4 chỉ tiêu đánh giá và 15 BT phát triển SBTĐ 
phù hợp cho nam SV CLBBR tại HVCNBCVT. Qua 
3 tháng thực nghiệm các BT đã được lựa chọn cho 
thấy, SBTĐ của nam SV CLBBR trong NTN thu 
được nhịp tăng trưởng rõ rệt ở 4/4 test, chứng tỏ hiệu 
quả các BT cùng kế hoạch tập luyện bước đầu đã đạt 
kết quả tốt, để nghiên cứu ứng dụng vào thực tiễn 
giảng dạy của bộ môn.

*Lời cảm ơn: Nghiên cứu này được tài trợ bởi 
Học viện Công nghệ Bưu chính Viễn thông trong đề 
tài 07-2024-HV-CB2
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