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1. ĐẶT VẤN ĐỀ
Học viện An ninh nhân dân (ANND) là một 

trong những Học viện đào tạo sĩ quan an ninh cho 
ngành Công an lớn nhất cả nước. Học viện có nhiệm 
vụ đào tạo cho học viên về trình độ nghiệp vụ an 
ninh;  Rèn luyện ý chí, bồi dưỡng phẩm chất đạo 
đức, nhân cách của người chiến sỹ An ninh; Nghiên 
cứu khoa học về An ninh phục vụ cho yêu cầu bảo 
vệ chính trị qua đó phát triển kinh tế - xã hội. Trong 
chương trình giáo dục thể chất, Bóng rổ là một trong 
những môn học giúp học viên nâng cao thể lực, sự 
khéo léo. Ngoài giảng dạy chính khóa, Bóng rổ là 
một trong những nội dung mà học viên rất thích tập 
luyện ngoài giờ. Vì vậy câu lạc bộ (CLB) Bóng rổ 
được thành lập để giúp các bạn học viên có sân chơi 
để rèn luyện thể chất và thể hiện những đam mê của 
mình. Không những vậy, hàng năm các giải thi đấu 
Bóng rổ thường xuyên được tổ chức trong và ngoài 
Học viện. Để nâng cao chất lượng huấn luyện cho 
nam học viên CLB Bóng rổ thì việc tìm ra các bài 
tập (BT) phát triển thể lực chuyên môn (TLCM) đảm 
bảo khoa học là rất cần thiết.

Ở nước ta, trong những năm gần đây cũng có rất 
nhiều công trình khoa học nghiên cứu về BT phát 
triển các tố chất thể lực cho VĐV Bóng rổ như: Tác 
giả Lê In.M Portnona, (1997), Đinh Can (1975), 
Nguyễn Văn Hiếu (2005), Lê Vũ Kiều Hoa (2007), 
Lê Thị Vân Anh (2010), Phạm Văn Thắng (2011), 
Nguyễn Trọng Quang (2014)... Nhưng nghiên cứu 
phát triển BT phát triển TLCM cho nam học viên 
CLB Bóng rổ Học viện ANND chưa được quan 
tâm. Trước đòi hỏi ngày càng cao của công tác huấn 

luyện và qua thực tế thi đấu chúng tôi nhận thấy 
TLCM là yếu tố quyết định để nam học viên CLB 
Bóng rổ thực hiện chiến thuật thiên biến và đa dạng 
cũng như yêu cầu ngày một cao của các giải đấu 
và vấn đề TLCM của nam học viên CLB Bóng rổ 
tại Học viện vẫn còn hạn chế rất lớn. Do đó, việc 
nghiên cứu lựa chọn và ứng dụng các BT phát triển 
TLCM cho nam học viên CLB Bóng rổ Học viện 
ANND là cần thiết.

Quá trình nghiên cứu, chúng tôi sử dụng các 
phương pháp nghiên cứu 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 TLCM và test đánh 
giá trình độ TLCM cho cho nam học viên CLB 
Bóng rổ Học viện ANND. 
2.1.1. Lựa chọn BT

Lựa chọn BT BT phát triển TLCM cho nam học 
viên CLB Bóng rổ Học viện ANND thông qua các 
bước: Lựa chọn qua tham khảo tài liệu, quan sát sư 
phạm; Lựa chọn qua phỏng vấn trực tiếp các chuyên 
gia, giáo viên, huấn luyện viên; Lựa chọn qua phỏng 
vấn trên diện rộng bằng phiếu hỏi. Kết quả trình bày 
tại bảng 1 đã lựa chọn được 20 BT phát triển TLCM  
cho đối tượng nghiên cứu gồm:

- BT 1: Bật cao với bảng (3 lần x 2 tổ, nghỉ giữa 
tổ 30s, nghỉ ngơi tích cực).

- BT 2: Chạy Zích zắc 20m (3 lần nghỉ 1 phút, 
nghỉ ngơi tích cực).

- BT 3: Chạy 30 m xuất phát cao (3 lần x 2 tổ, 
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nghỉ giữa tổ 1 phút, nghỉ ngơi tích cực).
- BT 4: Bật xa 2x28m (bật cóc) (2 lần nghỉ1 phút, 

nghỉ ngơi tích cực).
- BT 5: Chạy biến tốc 100m nhanh, 100 m chậm 

(400m x 1 lần, nghỉ 1 phút, nghỉ ngơi tích cực).
- BT 6: Cooper test (m) (1 lần nghỉ 1 phút, nghỉ 

ngơi tích cực).
- BT 7: Dẫn bóng tốc độ cao ném rổ 30s (3 lần x 

2 tổ, nghỉ giữa tổ 1 phút, nghỉ ngơi tích cực).
- BT 8: Di chuyển 2 người chuyền bắt bóng ném 

rổ 30s (3 lần x 2 tổ, nghỉ giữa tổ 1 phút, nghỉ ngơi 
tích cực).

- BT 9: Di chuyển 3 người chuyền bắt bóng ném 
rổ 30s (3 lần x 2 tổ, nghỉ giữa tổ 1 phút, nghỉ ngơi 
tích cực).

- BT 10: Ném bóng xa có đà (10 lần x 2 tổ, nghỉ 
giữa tổ 1 phút, nghỉ ngơi tích cực).

- BT 11: Chuyền bóng di chuyển nhận bóng 2 
bước lên rổ 30s (3 lần x 2 tổ, nghỉ giữa tổ 1 phút, 
nghỉ ngơi tích cực).

- BT 12: Dẫn bóng tốc độ 5 x 20m (3 lần, nghỉ 2 
phút, nghỉ ngơi tích cực).

- BT 13: Chạy dẫn bóng luồn cọc hình số 8 lên rổ 

5 quả (3lần, nghỉ 2 phút, nghỉ ngơi tích cực).
- BT 14: Chạy dẫn bóng tốc độ cao lên rổ 10 quả 

(3lần, nghỉ 2 phút, nghỉ ngơi tích cực).
- BT 15: Hai người 2 bóng, phòng thủ bóng mình; 

tấn công bóng đối phương 30s (3 lần x 2 tổ, nghỉ 
giữa tổ 1 phút, nghỉ ngơi tích cực).

- BT 16: Tại chỗ ném rổ 2 phút (x 2 lần, nghỉ giữa 
lần1 phút, nghỉ ngơi tích cực).

- BT 17: Trò chơi bóng chuyền 6 (1 phút x 3 lần, 
nghỉ giữa lần 1 phút, nghỉ ngơi tích cực).

- BT 18: Thi đấu 3 đánh 3 nửa sân 2 phút (x 2 lần, 
nghỉ giữa lần1 phút, nghỉ ngơi tích cực).

- BT 19: Thi đấu 5 đấu 5 cả sân 5 phút (1lần, 
nghỉ 2 phút, nghỉ ngơi tích cực).

- BT 20: Thi đấu cả sân với đội phục vụ (1 hiệp) 5 
phút (1lần, nghỉ 2 phút, nghỉ ngơi tích cực).
2.1.2. Lựa chọn test

Tiến hành lựa chọn test đánh giá trình độ TLCM 
cho nam học viên CLB Bóng rổ Học viện ANND 
thông qua các bước: Lựa chọn qua tham khảo tài 
liệu, quan sát sư phạm; Lựa chọn qua phỏng vấn 
trực tiếp các chuyên gia, giáo viên, huấn luyện viên; 
Lựa chọn qua phỏng vấn trên diện rộng bằng phiếu 

Bảng 1. Kết quả phỏng vấn lựa chọn BT phát triển TLCM Học viện ANND (n=20)

TT Tên BT
Rất quan 
trọng (3đ)

Quan trọng 
(2đ)

Không quan 
trọng (1đ)

n % n % n %
Nhóm 1. BT phát triển TLCM  không bóng

1 Bật cao với bảng 18 90.00 2 10.00 0 0
2 Chạy Zích zắc 20m 17 85.00 3 15.00 0 0
3 Chạy 30 m xuất phát cao 20 100 0 0 0 0
4 Bật xa 2x28m (bật cóc) 18 90.00 2 10.00 0 0
5 Chạy biến tốc 100m nhanh, 100 m chậm 18 90.00 2 10.00 0 0
6 Cooper test (m) 17 85.00 3 15.00 0 0

Nhóm 2. BT phát triển TLCM  có bóng
7 Dẫn bóng tốc độ cao ném rổ 20 100 0 0 0 0
8 Di chuyển 2 người chuyền bắt bóng ném rổ 18 90.00 2 10.00 0 0
9 Di chuyển 3 người chuyền bắt bóng ném rổ 17 85.00 3 15.00 0 0
10 Ném bóng xa có đà 20 100 0 0 0 0
11 Chuyền bóng di chuyển nhận bóng 2 bước lên rổ 18 90.00 2 10.00 0 0
12 Dẫn bóng tốc độ 5 x 20m 17 85.00 3 15.00 0 0
13 Chạy dẫn bóng luồn cọc hình số 8 lên rổ 5 quả 17 85.00 3 15.00 0 0
14 Chạy dẫn bóng tốc độ cao lên rổ 10 quả 20 100 0 0 0 0

15 Hai người 2 bóng, phòng thủ bóng mình; tấn công bóng 
đối phương. 17 85.00 3 15.00 0 0

16 Tại chỗ ném rổ 2 phút (quả) 20 100 0 0 0 0
Nhóm 3.  BT trò chơi và thi đấu

17 Trò chơi bóng chuyền 6 17 85.00 3 15.00 0 0
18 Thi đấu 3 đánh 3 nửa sân 18 90.00 2 10.00 0 0
19 Thi đấu 5 đấu 5 cả sân 20 100 0 0 0 0
20 Thi đấu cả sân với đội phục vụ (1 hiệp) 18 90.00 2 10.00 0 0
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hỏi; Xác định tính thông báo của test; Xác định độ 
tin cậy của test; 

Kết quả lựa chọn được 05 test đánh giá trình độ 
TLCM cho nam học viên CLB Bóng rổ Học viện 
ANND gồm:

Test 1: Bật cao với bảng(cm)
Test 2: Bật cóc 2x28m (s)
Test 3: Tại chỗ ném rổ 30 quả (số quả vào rổ)

Test 4: Tại chỗ ném rổ 30 quả (số quả vào rổ)
Test 5: Cooper test (m)

2.2. Ứng dụng BT phát triển TLCM cho nam học 
viên CLB Bóng rổ Học viện ANND
2.2.1. Tổ chức thực nghiệm

- Phương pháp thực nghiệm (TN): TN so sánh 
song song.

- Thời gian TN: TN được tiến hành trong 06 
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tháng, mỗi tuần 3 buổi, thời gian dành cho mỗi buổi 
tập 25 đến 30 phút sau phần khởi động.

- Đối tượng TN: Gồm 20 nam học viên CLB Bóng 
rổ Học viện ANND và được chia thành 2 nhóm do 
bốc thăm ngẫu nhiên:

+ Nhóm đối chứng (ĐC) gồm 10 học viên: tập 
luyện theo giáo án cũ với các BT phát triển tố chất 
TLCM  do huấn luyện viên biên soạn. Các điều kiện 
tập luyện là tương đối đồng đều.

+ Nhóm TN (10 học viên): sử dụng 20 BT đã lựa 
chọn qua quá trình nghiên cứu. Trong mỗi buổi tập 
tiến hành 4 - 7 BT phát triển TLCM.

- Địa điểm TN: Học viện ANND 
- Tiến trình TN được trình bày tại bảng 2.

2.3. Kết quả ứng dụng các BT phát triển TLCM 
cho nam học viên CLB Bóng rổ Học viện ANND. 

Trước TN, chúng tôi sử dụng 05 test đã lựa chọn 
trong phần 1 để kiểm tra và so sánh sự khác biệt 
trình độ phát triển TLCM  của nhóm TN và ĐC. Kết 
quả được trình bầy tại bảng 3.

Qua bảng 3 cho thấy: Trước TN, trình độ phát 
triển TLCM  của nhóm TN và ĐC không có sự khác 
biệt có ý nghĩa thống kê. Nói cách khác là trước TN, 
trình độ phát triển TLCM  của hai nhóm TN và ĐC 
tương đương nhau, tức là sự phân nhóm hoàn toàn 
khách quan.

Để kiểm tra trình độ phát triển TLCM  của nhóm 
TN và ĐC và so sánh sự khác biệt về kết quả kiểm tra. 
Kết quả được trình bầy tại bảng 4.

Qua bảng 4 cho thấy: Sau 06 tháng TN, kết quả 
kiểm tra của 2 nhóm TN và ĐC đã có sự khác biệt 
đáng kể, nhóm thực nghiêm có kết quả kiểm tra tốt 
hơn nhóm ĐC (P < 0.05). Điều này cho thấy các BT 

chúng tôi đã lựa chọn bước đầu có tác dụng phát 
triển TLCM cho nam học viên CLB Bóng rổ Học 
viện ANND tốt hơn so với các BT thường được sử 
dụng tại Học viện ANND.

3. KẾT LUẬN
 Thông qua nghiên cứu đã lựa chọn được 20 BT 

và chứng minh tính hiệu quả của các BT này trong 
việc phát triển TLCM cho nam học viên CLB Bóng 
rổ Học viện ANND, thể hiện rõ ở kết quả kiểm tra 
sau 06 tháng TN của nhóm TN.
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Bảng 3. So sánh trình độ TLCM giữa hai nhóm TN và ĐC trước TN

TT Test
Kết quả kiểm tra (ꭓ ± δ)

t PNhóm TN
(n = 10)

Nhóm ĐC
(n = 10)

1 Bật cao với bảng (cm) 41.97 ± 2.6 42.22 ± 3.2 0.56 >0.05
2 Bật xa 2x28m (Bật cóc) (s) 86.02 ± 3.5 85.86 ± 3.8 0.88 >0.05
3 Tại chỗ ném rổ 30 quả (số quả vào rổ)	 15.5 ± 1.2 15.6 ± 1.3 0.95 >0.05
4 Dẫn bóng luồn cọc hình số 8 lên rổ 5 quả (s) 26.44 ± 2.08 26.65 ± 3.2 0.84 >0.05
5 Cooper test (m) 2165 ± 92 2187 ± 96 0.49 >0.05

 Bảng 4. So sánh trình độ TLCM giữa hai nhóm TN và ĐC sau TN

TT Test
Kết quả kiểm tra (ꭓ ± δ)

t PNhóm TN
(n = 10)

Nhóm ĐC
(n = 10)

1 Bật cao với bảng (cm) 47.65 ± 2.8 42. 29 ± 2.9 2.27 < 0.05
2 Bật xa 2x28m (Bật cóc) (s) 81.23 ± 2.6 84.86 ± 3.4 2.18 < 0.05
3 Tại chỗ ném rổ 30 quả (số quả vào rổ)	 18.2 ± 1.3 16.1 ± 1.2 2.63 < 0.05
4 Dẫn bóng luồn cọc hình số 8 lên rổ 5 quả (s) 25.42 ± 1.36 26.06 ± 1.51 2.57 < 0.05
5 Cooper test (m) 2458 ± 83 2218 ± 61 2.25 < 0.05


