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LÖÏA CHOÏN BAØI TAÄP NAÂNG CAO HIEÄU QUAÛ TAÄP LUYEÄN MOÂN BOÙNG ROÅ
CHO SINH VIEÂN TRÖÔØNG ÑAÏI HOÏC ÑIEÄN LÖÏC

Tóm tắt:
Quá trình nghiên cứu lựa chọn được 21 bài tập nâng cao hiệu quả tập luyện trong giảng dạy Bóng

rổ cho sinh viên Trường Đại học Điện lực. Bước đầu ứng dụng các bài tập lựa chọn vào thực tế giảng
dạy đã có hiệu quả cao trong việc nâng cao trình độ tập luyện môn Bóng rổ cho sinh viên.

Từ khóa: Bài tập, hiệu quả tập luyện, Bóng rổ, sinh viên, Trường Đại học Điện lực.

Selecting exercises to improve basketball training efficiency for students
of Electric Power University

Summary: 
The research process selected 21 exercises to improve training efficiency in teaching Basketball

for students at Electric Power University. The initial application of selected exercises in teaching
practice has been highly effective in improving the level of basketball practice for students.

Keywords:
Exercises, training effectiveness, Basketball, students, Electric Power University.

(1)ThS, Trường Đại học Điện Lực; Email: vubamy@gmail.com

Vũ Bá Mỹ(1)

ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Giáo dục thể chất (GDTC) trong nhà trường

là một bộ phận quan trọng không thể thiếu của
nền giáo dục xã hội chủ nghĩa. Xác định được
điều đó, Bộ môn GDTC Trường Đại học Điện
lực đã xây dựng và tổ chức giảng dạy chương
trình môn học GDTC nội khóa theo đúng qui
định của Bộ GD&ĐT, đồng thời triển khai hoạt
động ngoại khóa với nhiều môn thể thao, trong
đó có Bóng rổ. Tuy vậy, thực tiễn việc dạy và
học môn Bóng rổ cho thấy hiệu quả mang lại
chưa cao, không đáp ứng được mục tiêu đặt ra.

Hiệu quả công tác giảng dạy phụ thuộc vào
nhiều yếu tố, đặc biệt là hệ thống các bài tập ứng
dụng trong giảng dạy môn học cần phải được
lựa chọn và tổ chức ứng dụng một cách khoa
học, phù hợp với đặc điểm, đối tượng tập luyện.
Kết quả khảo sát quá trình giảng dạy môn Bóng
rổ cho sinh viên (SV) cho thấy, các giảng viên
sử dụng các bài tập còn chưa đa dạng, phân phối
thời lượng và kế hoạch ứng dụng chưa phù hợp
với lý thuyết huấn luyện và không kiểm chứng
trong tiến trình giảng dạy. Vì vậy, vấn đề lựa
chọn bài tập nâng cao hiệu quả tập luyện môn
Bóng rổ cho SV Trường Đại học Điện Lực trở

nên cấp thiết và có giá trị thực tiễn, không chỉ
nhằm nâng cao trình độ chuyên môn Bóng rổ
mà còn góp phần nâng cao chất lượng môn học
GDTC cho SV. 

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Chúng tôi đã sử dụng các phương pháp

nghiên cứu: Phương pháp tham khảo tài liệu;
Phương pháp quan sát sư phạm; Phương pháp
phỏng vấn; Phương pháp kiểm tra sư phạm;
Phương pháp thực nghiệm sư phạm và Phương
pháp toán học thống kê.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Lựa chọn bài tập nâng cao hiệu quả

tập luyện môn Bóng rổ cho sinh viên
Trường Đại học Điện lực

Chúng tôi tiến hành lựa chọn bài tập thông
qua tham khảo tài liệu chuyên môn, qua quan
sát sư phạm và phỏng vấn các nhà chuyên môn,
giảng viên giảng dạy Bóng rổ tại các trường đại
học. Kết quả đã lựa chọn được 21 bài tập
chuyên môn đặc trưng, phù hợp với đặc điểm
cơ sở vật chất của nhà trường và phù hợp với
đặc điểm SV. Các bài tập được phân chia thành
04 nhóm để thuận lợi cho việc ứng dụng trong
giảng dạy cho SV. Cụ thể các bài tập gồm:
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* Nhóm bài tập phát triển thể lực chung
và chuyên môn

Bài tập 1: Chạy 20m, 30m, 60m xuất phát
cao x 5 tổ, cường độ tối đa, quãng nghỉ 1 – 2
phút.

Bài tập 2: Chạy đổi hướng theo tín hiệu 30
giây x 5 tổ, thực hiện với cường độ tối đa, quãng
nghỉ 1 – 2 phút.

Bài tập 3: Bật cao tại chỗ 30 giây x 5 tổ,
cường độ tối đa, quãng nghỉ 1 – 2 phút.

Bài tập 4: Bật xa tại chỗ 5 lần x 5 tổ, cường
độ tối đa, quãng nghỉ 1 – 2 phút.

Bài tập 5: Tại chỗ bật nhảy liên tục tay với
bảng rổ 50 lần, cường độ tối đa.

Bài tập 6: Chuyền bóng hai tay trước ngực
tốc độ 30 giây x 5 tổ, cường độ gần tối đa, quãng
nghỉ 1 – 2 phút.

Bài tập 7: Di động chuyền bắt bóng 2 người
liên tục 28m x 5 tổ, cường độ gần tối đa, quãng
nghỉ 1 – 2 phút.

* Nhóm bài tập huấn luyện kỹ - chiến
thuật

Bài tập 8: Dẫn bóng tốc độ 28m x 5 tổ, cường
độ tối đa, quãng nghỉ 2- 3 phút.

Bài tập 9: Bài tập chuyền, bắt bóng 30 giây
x 5 tổ, cường độ tối đa, quãng nghỉ 2- 3 phút.

Bài tập 10: Bài tập kết hợp dẫn, chuyền, di
động nhận bóng 28m x 5 tổ, cường độ tối đa,
quãng nghỉ 2- 3 phút.

Bài tập 11: Bài tập ném rổ 30 giây x 5 tổ,
cường độ tối đa, quãng nghỉ 2- 3 phút.

Bài tập 12: Bài tập di chuyển ziczac không
bóng 28m x 5 tổ, cường độ tối đa, quãng nghỉ
2- 3 phút.

Bài tập 13: Bài tập dẫn bóng thực hiện 2
bước ném rổ 1 tay trên vai 30 giây x 5 tổ, cường
độ tối đa, quãng nghỉ 2- 3 phút.

* Nhóm các bài tập bổ trợ
Bài tập 14: Chuyền bóng rổ vào tường 30 giây

x 5 tổ, cường độ trung bình, quãng nghỉ 2 phút.
Bài tập 15: Nhảy với bóng treo 30 giây x 5

tổ, cường độ trung bình, quãng nghỉ 2 phút.
Bài tập 16: Nhận bóng từ người phục vụ chạy

đà bật nhảy cao với bảng 30 giây x 5 tổ, cường
độ trung bình, quãng nghỉ 2 phút.

Bài tập 17: Tại chỗ ném bóng đặc vào rổ 30
giây x 5 tổ, cường độ trung bình, quãng nghỉ 2
phút.

* Nhóm các bài tập trò chơi và thi đấu
Bài tập 18: Trò chơi bóng chuyền 6.
Bài tập 19: Trò chơi cướp cò.
Bài tập 20: Thi đấu 1/2 sân 15 phút.
Bài tập 21: Thi đấu toàn sân 15 phút.
Để đánh giá hiệu quả ứng dụng các bài tập

đã lựa chọn trong giảng dạy môn Bóng rổ cho
SV Trường Đại học Điện lực, đề tài đã xác định
được 03 test đảm bảo tính khoa học và độ tin
cậy thông qua tổng hợp tài liệu, phỏng vấn các
chuyên gia, giảng viên giảng dạy môn Bóng rổ
và thông qua xác định độ tin cậy, tính thông báo
của test, bao gồm: Tại chỗ ném rổ 10 quả (lần);
Dẫn bóng 2 bước lên rổ 10 quả (lần); Dẫn bóng
tốc độ 20 m (s).

2. Nghiên cứu ứng dụng các bài tập nâng
cao hiệu quả tập luyện môn Bóng rổ cho
sinh viên Trường Đại học Điện lực

2.1. Tổ chức thực nghiệm
Phương pháp thực nghiệm (TN): TN sư

phạm so sánh song song
Kế hoạch TN: tiến hành trong 04 tháng, mỗi

tuần 2 buổi (tương đương 32 giáo án) vào thời
gian ngoại khóa của SV, thời gian tập từ 25-30
phút /buổi. 

Đối tượng TN: 150 SV năm thứ nhất tự
nguyện tham gia, trong đó có 32 nữ và 118 nam
được chia ngẫu nhiên thành 2 nhóm:

Nhóm TN: 80 SV, trong đó có 64 nam và 16
nữ, tập theo các bài tập đã lựa chọn và tiến trình
do chúng tôi xây dựng.

Nhóm đối chứng: 70 SV, trong đó có 54 nam
và 16 nữ, tập theo các bài tập cũ trong chương
trình được sử dụng tại Bộ môn GDTC.

Các điều kiện về giảng viên giảng dạy, thời
gian, dụng cụ và cơ sở vật chất học tập, phân
phối chương trình học tập... đảm bảo đồng đều
giữa 2 nhóm.

2.2.  Kết quả thực nghiệm
Trước TN, chúng tôi tiến hành kiểm tra trình

độ của nhóm TN và nhóm đối chứng bằng 03
test lựa chọn. Kết quả được trình bày ở bảng 2.

Qua bảng 2 cho thấy: Kết quả kiểm tra ở 03
test đánh giá trình độ chuyên môn Bóng rổ của
2 nhóm đều không có sự khác biệt (P > 0.05).
Điều đó cho thấy, trước TN, trình độ chuyên
môn Bóng rổ của 2 nhóm là đồng đều, việc phân
nhóm đảm bảo tính khách quan.

BµI B¸O KHOA HäC
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Bảng 1. Tiến trình tập luyện ứng dụng các bài tập của nhóm thực nghiệm

Tuần
Buổi

T1 T2 T3 T4 T5 T6 T7 T8 T9 T10 T11 T12 T13 T14 T15 T16

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 31 32

Bài 1 x x x x

Bài 2 x x x x

Bài 3 x x x x

Bài 4 x x x x

Bài 5 x x x x

Bài 6 x x x x

Bài 7 x x x x

Bài 8 x x x x x x

Bài 9 x x x x x x

Bài 10 x x x x x

Bài 11 x x x x x

Bài 12 x x x x x

Bài 13 x x x x x

Bài 14 x x x x x x x x

Bài 15 x x x x x x x x

Bài 16 x x x x x x x x

Bài 17 x x x x x x x

Bài 18 x x x x x x x x x x

Bài 19 x x x x x x x x x x

Bài 20 x x x x x x x

Bài 21 x x x x x x

Bảng 2. Kết quả kiểm tra trình độ chuyên môn Bóng rổ trước thực nghiệm 
của nhóm đối chứng và nhóm thực nghiệm

TT Test Giới tính Nhóm TN
(n=80)

Nhóm ĐC
(n=70) t P

1 Tại chỗ ném rổ 10 quả (lần)
Nam 4.8±0.44 5.0±0.48 1.67 > 0.05
Nữ 4.1±0.41 4.0±0.37 0.52 > 0.05

2 Dẫn bóng 2 bước lên rổ 10 quả
(lần)

Nam 5.5±0.52 5.6±0.46 0.79 > 0.05
Nữ 5.1±0.48 5.0±0.47 0.43 > 0.05

3 Dẫn bóng tốc độ 20 m (s)
Nam 3.76±0.29 3.69±0.27 0.97 > 0.05
Nữ 4.63±0.38 4.57±0.4 0.32 > 0.05

Sau 4 tháng TN, chúng tôi tiến hành đánh giá
trình độ của 2 nhóm bằng 03 test được lựa chọn
như trước TN. Kết quả được trình bày ở bảng 3.

Kết quả bảng 3 cho thấy: Các test kiểm tra
đánh giá TĐTL môn Bóng rổ của 2 nhóm đã có
sự khác biệt rõ rệt. Kết quả so sánh đã chỉ rõ,
các bài tập đã lựa chọn và tiến trình ứng dụng

trong giảng dạy do chúng tôi lựa chọn đã tỏ rõ
tính hiệu quả trong việc nâng cao hiệu quả tập
luyện môn Bóng rổ cho SV Trường Đại học
Điện lực.

Để thấy rõ hơn sự khác biệt này, chúng tôi
tiến hành tính nhịp tăng trưởng thành tích kiểm
tra của nhóm thực nghiệm và đối chứng giữa
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thời điểm trước và sau TN. Kết quả được trình
bày ở bảng 4.

Từ kết quả thu được ở bảng 4 cho thấy: Nhịp
độ tăng trưởng của các test ở nhóm TN lớn hơn
hẳn so với các nhóm đối chứng. Như vậy, một
lần nữa kết quả thống kê đã khẳng định các bài
tập được lựa chọn của đề tài đã phát huy hiệu
quả cao trong giảng dạy môn Bóng rổ cho SV
Trường Đại học Điện lực.

KEÁT LUAÄN
1. Lựa chọn được 21 bài tập chuyên môn đặc

trưng và phù hợp với đặc điểm cơ sở vật chất
của nhà trường và phù hợp với đặc điểm SV để
nâng cao hiệu quả tập luyện môn Bóng rổ cho
SV Trường Đại học Điện lực.

2. Bước đầu ứng dụng các bài tập được lựa
chọn trong thực tế đã cho thấy hiệu quả trong
việc nâng cao trình độ tập luyện môn Bóng rổ
cho SV Trường Đại học Điện lực.
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Bảng 3. Kết quả kiểm tra trình độ chuyên môn Bóng rổ của nhóm thực nghiệm 
và nhóm đối chứng sau 4 tháng thực nghiệm

TT Test Giới tính
Nhóm TN Nhóm ĐC

t P
(n=80) (n=70)

1 Tại chỗ ném rổ 10 quả (số lần bóng
vào rổ)

Nam 6.3±0.53 5.5±0.54 5.72 <0.05
Nữ 5.7±0.47 4.7±0.44 4.39 <0.05

2 Dẫn bóng 2 bước lên rổ 10 quả (số
lần bóng vào rổ)

Nam 7.0±0.52 6.1±0.51 6.7 <0.05
Nữ 6.4±0.55 5.7±0.53 2.59 <0.05

3 Dẫn bóng tốc độ 20 m (s)
Nam 3.16±0.31 3.47±0.25 4.26 <0.05
Nữ 4.02±0.42 4.43±0.39 2.02 <0.05

Bảng 4. Nhịp tăng trưởng các test đánh giá trình độ chuyên môn Bóng rổ 
của 2 nhóm thực nghiệm và đối chứng thời điểm trước và sau thực nghiệm

Test Giới
tính

Nhóm thực nghiệm Nhóm đối chứng

Trước TN Sau TN W% Trước TN Sau TN W%

Tại chỗ ném rổ 10
quả (lần)

Nam 4.8±0.44 6.3±0.53 6.64 5.0±0.48 5.5±0.54 2.35

Nữ 4.1±0.41 5.7±0.47 8.00 4.0±0.37 4.7±0.44 3.93

Dẫn bóng 2 bước
lên rổ 10 quả (lần)

Nam 5.5±0.52 7.0±0.52 5.91 5.6±0.46 6.1±0.51 2.20

Nữ 5.1±0.48 6.4±0.55 5.56 5.0±0.47 5.7±0.53 3.22

Dẫn bóng tốc độ 20
m (s)

Nam 3.76±0.29 3.16±0.31 4.35 3.69±0.27 3.47±0.25 1.55

Nữ 4.63±0.38 4.02±0.42 3.53 4.57±0.4 4.43±0.39 0.79
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