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HIEÄU QUAÛ PHAÙT TRIEÅN THEÅ LÖÏC CHO NAM SINH VIEÂN NAÊM THÖÙ NHAÁT
ÑOÄI TUYEÅN BOÙNG NEÙM TRÖÔØNG ÑAÏI HOÏC THEÅ THAO THANH NIEÂN 

VAØ DU LÒCH NGA TRONG CHU KYØ HUAÁN LUYEÄN NAÊM

Tóm tắt:
Bằng các phương pháp nghiên cứu khoa học thường quy trong lĩnh vực TDTT trên cơ sở tiếp

cận mô hình mục tiêu đề tài xây dựng chương trình và kế hoạch tập luyện, thi đấu năm nhằm phát
triển thể lực cho sinh viên năm thứ nhất thuộc đội tuyển Bóng ném Trường Đại học Thể thao thanh
niên và Du lịch (ĐHTTTN&DL) Nga và ứng dụng đánh giá hiệu quả trong thực tiễn huấn luyện. Kết
quả cho thấy trình độ thể lực chung của sinh viên năm thứ nhất sau chu kỳ huấn luyện năm đã đạt
kết quả tốt, có độ tin cậy cao.

Từ khóa: Kế hoạch huấn luyện, thể lực, nam sinh viên năm 1 đội tuyển Bóng ném.

Effective physical development for first-year male students of the Handball Team of the
Russian University of Youth Sports and Tourism during the training cycle of the year

Summary: 
Using regular scientific research methods in the field of physical education and sports based on

the objective model approach, the project builds annual training and competition programs and
plans to develop physical fitness for year students. First belongs to the Handball team of the Russian
University of Youth Sports and Tourism and applies effective assessment in training practice. The
results show that the general physical level of first-year students after the year's training cycle has
achieved good results and is highly reliable.

Keywords: Training plan, physical strength, 1st year male students of the Handball team.

(1)TS, Trường Đại học TDTT Bắc Ninh; Email: Huutrung144@gmail.com

Nguyễn Hữu Trung(1)

ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Bóng ném trong các trường đại học tại

Moscow - Liên Bang Nga đang phát triển vượt
bậc, là kết quả tiếp biến từ các trường phổ thông.
Qua mỗi mùa giải số lượng cũng như chất lượng
các giải đấu Bóng ném sinh viên (SV) ngày
càng tốt hơn. Một vấn đề rất quan trọng với các
đội tuyển SV đó là tuyển chọn và huấn luyện
các VĐV mới để thay thế cho những SV đã ra
trường. Theo quan sát của chúng tôi trong nhiều
năm cho thấy các VĐV năm 1 thường có trình
độ thể lực chung thấp hơn, điều này gây ra sự
mất cân bằng về trình độ chuyên môn giữa các
VĐV. Bởi vậy việc đánh giá đúng về thực trạng
và xây dựng được chương trình tập luyện phù
hợp để nâng cao trình độ thể lực cho các VĐV
năm 1 là vô cùng quan trọng và cấp thiết, giúp
trình độ của các VĐV trong đội tuyển đồng đều,
góp phần nâng cao hiệu quả tập luyện và thi đấu.

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Nghiên cứu sử dụng các phương pháp: Phân tích

và tổng hợp tài liệu, phương pháp Quan sát, phương
pháp Kiểm tra sư phạm, phương pháp Thực nghiệm
sư phạm, phương pháp Toán thống kê.

Đối tượng khảo sát: 12 SV năm 1 trong Đội
tuyển Bóng ném SV Trường ĐHTTTN&DL Nga.

Thời điểm nghiên cứu: Năm 2017 - 2019
KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Thực trạng trình độ thể lực chung của

sinh viên năm thứ nhất thuộc Đội tuyển Bóng
ném sinh viên Trường ĐHTTTN&DL Nga

Qua tham khảo tài liệu, phỏng vấn chuyên
gia, kiểm định độ tin cậy và tính thông báo của
các test, chúng tôi đã xác định được 5 test đánh
giá trình độ thể lực chung cho nam SV năm 1
Đội tuyển Bóng ném Trường ĐHTTTN&DL
Nga gồm: Chạy 30m XPC (giây); Ném bóng đặc
1 kg, đứng (m); Ném bóng đặc 1 kg, ngồi (m);
Nhảy ba bước (cm); Chạy con thoi 100m (giây).
Kết quả kiểm tra được trình bày tại bảng 1.
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Qua kiểm tra đánh giá cho thấy, kết quả thu
được ở các test trong mẫu nghiên cứ có sự tập
trung, ít phân tán (Cv<10%), thể hiện trình độ
thể lực chung của các VĐV là tương đối đồng
đều. Tuy vậy thành tích này còn kém xa thành
tích của các VĐV đã tham gia nhiều năm trong
đội tuyển Trường. Đây là cơ sở quan trọng để
chúng tôi xây dựng chương trình và kế hoạch
tập luyện cho các VĐV trong thời gian tiếp theo. 

2. Xây dựng chương trình và kế hoạch tập
luyện trên cơ sở tiếp cận mô hình mục tiêu

Căn cứ kết quả kiểm tra trình độ thể lực ban
đầu của các VĐV, căn cứ lịch thi đấu giải Bóng
ném SV Moscow mùa giải 2018-2019, trên cơ
sở tiếp cận mô hình mục tiêu chúng tôi đã xây
dựng cấu trúc và nội dung chương trình và kế
hoạch tập luyện 1 năm và trình bày tại các bảng
2, 3 và 4.

Bảng 1. Thực trạng trình độ thể lực chung của nam sinh viên năm 1 thuộc 
Đội tuyển Bóng ném sinh viên Trường ĐHTTTN&DL Nga (n=12)

TT Chạy 30m
XPC (giây)

Ném bóng đặc
1 kg, đứng (m)

Ném bóng đặc
1 kg, ngồi (m)

Nhảy ba bước
(cm)

Chạy con thoi
100m (giây)

4.44 31.1 11.4 768.8 22.6
σ 0.3 3.5 1.3 30.3 0.8

CV % 6.5 11.4 11.1 3.9 3.3

Bảng 2. Cấu trúc và nội dung huấn luyện Đội tuyển Bóng ném sinh viên 
Trường ĐHTTTN&DL Nga trong chu kỳ tập luyện lớn thứ nhất (Chu kỳ HL1)

1 Giai đoạn Chuẩn bị 1 Thi đấu 1
2 Nội dung ОП CM Thi đấu Thi đấu
3 Chu kỳ TB БР БС КП 1 С 2 С 3 C.
4 Tháng 9 10 11 12
5 Chu kỳ nhỏ ОП ОП ОП Вс СП СП СП М Вс М C C C Вс C C C Вс
6 Tuần 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

7 Ngày
4 11 18 25 2 9 16 23 30 6 13 20 27 4 11 18 25 1

10 17 24 1 8 15 22 29 5 12 19 26 3 10 17 24 31 7
8 Thi đấu
9 Tập luyện – Học tập

10
Khối lượng
tập luyện
% 

Lớn
TB
Nhỏ

11
Cường độ
tập luyện
(%)

Max
Cận max
TB
Thấp

12

Chế độ tập
luyện trong
chu kỳ
nhỏ:1- 1 tiết
học / ngày
И – trò chơi

Thứ 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Thứ 3 1 1 1 1 1 1 1 1
Thứ 4 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 и и
Thứ 5 1 1 1 1 1 1
Thứ 6 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Thứ 7 1 1 1 1 ки ки ки 1 1 1 1
Chủ nhật и и и и и и

13 Ngày tập luyện trong tuần 3 3 3 3 4 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
14 Thi đấu trong tuần 1 1 1 1 1 1 1 1
15 Ngày nghỉ trong tuần 4 4 4 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
16 Buổi tập trong tuần 3 3 3 3 4 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
17 Giờ tập luyện trong tuần 6 6 6 6 8 8 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6
18 Kiểm tra к к

BµI B¸O KHOA HäC
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Bảng 3. Cấu trúc và nội dung huấn luyện Đội tuyển Bóng ném sinh viên 
Trường ĐHTTTN&DL Nga trong chu kỳ tập luyện lớn thứ hai (Chu kỳ HL2)

1 Giai đoạn Chuẩn bị 2 Thi đấu 2

2 Nội dung ОП СП

3 Chu kỳ TB БР БС КП 3 C. 4 C 5 C.

4 Tháng 1 2 3 4 5

5 Chu kỳ nhỏ ОП ОП СП СП Вс СП СП М C C C C Вс C C C Вс СП СП СП C C

6 Tuần 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40

7 Ngày
8 15 22 29 5 12 19 26 5 12 19 26 2 9 16 23 30 7 14 21 28 4

14 21 28 4 11 18 25 4 11 18 25 1 8 15 22 29 6 13 20 27 3 10

8 Thi đấu

9 Tập luyện-Học tập

10
Khối
lượng
%

Lớn

TB

Nhỏ

11 Cường
độ %

Max

Cậnmax

TB

Thấp

12

Chế độ
tập /
chu kỳ
nhỏ: 1-
1 tiết /
ngày И
– trò
chơi

Thứ 2 1 1 1 1 1 1 1 1

Thứ 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

Thứ 4 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

Thứ 5 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

Thứ 6 1 1 1 1 и 1 1 1 1

Thứ 7 1 1 1 1 ки ки ки ки 1 1 1 1 и 1 1 и и

CN и и и и и и и и

13 Ngày tập / tuần 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 3 3 3 3

14 Thi đấu / tuần 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

15 Ngày nghỉ / tuần 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 5 5 5 4 4 4 4

16 Buổi tập / tuần 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 3 3 3 3

17 Giờ tập / tuần 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 4 4 4 6 6 6 6

18 Kiểm tra к к к

Chú thích: 
Nội dung: ОП- Huấn luyện chung; СП – Huấn luyện chuyên môn; 
Chu kỳ tập luyện trung bình: БР – Phát triển cơ bản; БС – Ổn định cơ bản; КП  - Kiểm tra –

Huấn luyện; С – Thi đấu;  
Chu kỳ tập luyện nhỏ: ОП – Huấn luyện chung; СП - Huấn luyện chuyên môn; М – Mô hình;

С – Thi đấu;  Вс – Hồi phục; ки – Trận đấu kiểm tra; и: Trận đấu chính thức; 
Kiểm tra: к – Kiểm tra.
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Bảng 4. Cấu trúc và nội dung giai đoạn chuyển tiếp trong kế hoạch huấn luyện năm
1 Giai đoạn Chuyển tiếp CB

2 Nội dung Hồi phục

3 Chu kỳ tập luyện trung bình Hồi phục – hỗ trợ Hồi phục – hỗ trợ

4 Tháng 6 7 8

5 Chu kỳ tập luyện nhỏ Вс Вс Вс Вс Вс Вс Вс Вс Вс Вс Вс ОП

6 Tuần 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52

7 Ngày
11 18 25 2 9 16 23 30 6 13 20 27

17 24 1 8 15 22 29 5 12 19 26 2

8 Thi đấu

9 Tập luyện – Học tập

10
Khối
lượng tập
luyện %

Lớn

Trung bình

Nhỏ

11

Cường độ
khối
lượng tập
luyện %

Tối đa

Gần tối đa

Trung bình

Thấp

12

Chế độ
tập luyện
trong chu
kỳ nhỏ:
1- 1 tiết
học trong
ngày И –
trò chơi

Thứ 2 1 1 1 1 1 1

Thứ 3

Thứ 4 1 1 1 1 1 1

Thứ 5

Thứ 6 1 1 1 1 1 1

Thứ 7+ Chủ nhật

13 Ngày tập luyện trong tuần 3 3 3 3 3 3

14 Thi đấu trong tuần

15 Ngày nghỉ trong tuần 4 4 4 4 4 4

16 Buổi tập trong tuần 3 3

17 Giờ tập luyện trong tuần 6 6 6 6 6 6

18 Kiểm tra к

3. Đánh giá hiệu quả phát triển thể lực 
Sau khi kết thúc chu kỳ tập luyện và thi đấu

1 năm theo chương trình và kế hoạch tập luyện
được xây dựng bao gồm: 2 giai đoạn chuẩn bị,
2 giai đoạn thi đấu và 1 giai đoạn chuyển tiếp,
chúng tôi tiến hành kiểm tra đánh giá trình độ
thể lực chung của các VĐV và so sánh với kết
quả kiểm tra ban đầu. Kết quả được trình bày ở
bảng 5.

Quan sát kết quả sau 1 năm tập luyện và thi
đấu theo chương trình và kế hoạch tập luyện
được xây dựng cho ta thấy: 

- Thành tích của các VĐV năm 1 đã có sự
tăng trưởng ở cả 5 test kiểm tra, trong đó 3 test
có thành tích tốt là: Ném bóng 1kg, đứng (m)
với thành tích trung bình tăng hơn so với ban
đầu là 2,2m; Ném bóng 1kg, ngồi (m) tăng 2m
và Nhảy 3 bước (cm) tăng 23cm. Đây là thành
tích ấn tượng thu được chỉ sau 1 năm tập luyện.
Nội dung Chạy 30m XPC và Chạy con thoi
100m (s) tuy thành tích có tốt hơn nhưng chỉ ở
mức thấp. Kết quả phát triển các tố chất thể lực
diễn ra phù hợp với qui luật huấn luyện và lý
thuyết của sinh lý học TDTT, cụ thể, 3 test có

BµI B¸O KHOA HäC
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Bảng 5. So sánh trình độ thể lực chung của sinh viên năm 1 Đội tuyển Bóng ném 

sinh viên Trường ĐHTTTN&DL Nga sau chu kỳ tập luyện thực nghiệm (n=12)

Test Thời điểm
Kết quả thống kê

x d CV , % t P

Chạy 30m (s)
Trước TN 4.44 0.3 6.5

1.04 <0.05
Sau TN 4.35 0.7 1.6

Ném bóng 1kg, đứng (m)
Năm 1 31.1 3.5 11.4

1.57 <0.05
Năm 2 33.3 3.4 10.11

Ném bóng 1kg, ngồi (m)
Năm 1 11.5 1.3 11.14

3.6 <0.05
Năm 2 13.5 1.5 11.1

Nhảy  3 bước (cm)
Năm 1 768.7 30.3 3.9

2.34 <0.05
Năm 2 791.7 15.4 1.9

Chạy con thoi 100m (s)
Năm 1 22.6 0.8 3.32

0.73 <0.05
Năm 2 22.4 0.6 2.3

thành tích tăng trưởng tốt hơn đều là những test
phản ánh các dạng của tố chất sức mạnh, còn 2
test chạy phụ thuộc nhiều vào sức nhanh và sự
khéo léo trong phối hợp vận động nên có “sức
ỳ” cao hơn. Tuy vậy, kết quả này ũng đặt ra cho
chúng tôi nhiệm vụ cần phải tìm thêm các giải
pháp để nâng cao hiệu quả phát triển các tố chất
này trong quá trình nghiên cứu tiếp theo.

- Trong 5 test kiểm tra thì thành tích ở 3 test
Chạy 30m XPC (s), Nhảy  3 bước (cm) và Chạy
con thoi 100м (s) có sự tăng trưởng tương đối
đồng đều, ít phân tán (Cv<10%); 2 nội dung còn
lại là Ném bóng 1kg, đứng(m) và Ném bóng
1kg, ngồi (m) thì thành tích của các VĐV kém
đồng đều và có sự phân tán cao hơn (Cv>10%). 

KEÁT LUAÄN
Nghiên cứu đã xây dựng được chương trình

và kế hoạch tập luyện 1 năm trên cơ sở tiếp cận
mô hình mục tiêu bao gồm: 2 giai đoạn chuẩn
bị, 2 giai đoạn thi đấu, 1 giai đoạn chuyển tiếp
để phát triển thể lực cho nam SV năm 1 trong
thành phần Đội tuyển Bóng ném SV Trường
ĐHTTTN&DL Nga. 

Kết quả ứng dụng bước đầu trong thực tiễn
huấn luyện đã mang lại hiệu quả tốt trong việc
phát triển các tố chất thể lực chung cho các
VĐV năm 1 Đội tuyển Bóng ném SV Trường
ĐHTTTN&DL Nga. 
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