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Tóm tắt: Nghiên cứu sự phát triển thể lực của đội tuyển Bóng rổ nữ trường Đại học Sư phạm 

TP HCM sau một năm tập luyện cho phép Ban huấn luyện đánh giá được hiệu quả tập luyện thể 

lực chuyên môn của các vận động viên, để có kế hoạch điều chỉnh phù hợp chuẩn bị cho các giải 

thi đấu bóng rổ sinh viên Toàn quốc. 

Từ khóa: Đội tuyển bóng rổ nữ, thể lực, phát triển, sư phạm TP HCM. 

Abstract: The study on physical fitness development of the female basketball team of Ho Chi 

Minh City Pedagogy University enables the Training Committee to evaluate the effectiveness of 

professional fitness training of athletes, through which the University has plan for appropriate 

adjustment to prepare for the national student basketball tournament. 

Keywords: female basketball team, fitness, development, Ho Chi Minh City Pedagogy 

University. 

1. ĐẶT VẤN ĐỀ 

Bóng rổ là môn học được giảng dạy trong 

chương trình đào tạo cử nhân chuyên ngành 

Giáo dục thể chất (GDTC) do Bộ GD & ĐT 

quy định. Khoa GDTC của Trường ĐHSP 

TP.HCM đã tiến hành triển khai chương trình 

giảng dạy môn học Bóng rổ và đã có sinh viên 

chuyên sâu từ năm 2007. Trên cơ sở đó đội 

tuyển Bóng rổ nữ của Trường được thành lập 

để phục vụ công tác GDTC của Trường nói 

chung và tham gia thi đấu giải bóng rổ trong 

hệ thống các môn thể thao do Bộ GD&ĐT tổ 

chức. Thực tiễn cho thấy hiệu quả của việc 

giảng dạy, huấn luyện môn Bóng rổ không chỉ 

phụ thuộc vào các yếu tố như điều kiện cơ sở 

vật chất, phương pháp huấn luyện, hệ thống 

bài tập… mà còn phụ thuộc vào trình độ thể 

lực của chính người tập, bởi đây là nền tảng 

quan trọng nhất cho việc tiếp thu các kỹ - 

chiến thuật và nâng cao thành tích trong học 

tập và thi đấu của sinh viên. 

Đội tuyển Bóng rổ nữ của Trường Đại học 

Sư phạm TP. HCM nhiều năm thi đấu đã có 

những lúc đạt thành tích tốt, xong những năm 

gần đây chưa đạt được thành tích như Ban 

huấn luyện mong muốn, để xác định lý do 

giảm sút thành tích thi đấu qua khảo sát, đánh 

giá cho thấy yếu tố thể lực quyết định chính 

đến thành tích thi đấu. Tại Việt Nam đã có một 

số công trình nghiên cứu về bóng rổ như Đặng 

Hà Việt (2002), Lê Nguyệt Nga 

(2004)…nhưng hầu hết tập trung vào nghiên 

cứu tuyển chọn VĐV trẻ, đánh giá trình độ tập 

luyện của VĐV cấp cao. Xuất phát từ yêu cầu 

thực tiễn trong công tác huấn luyện VĐV đội 

tuyển Bóng rổ nữ, với mong muốn góp phần 

phát triển môn Bóng rổ của Nhà trường, giúp 

Ban huấn luyện đánh giá, điều chỉnh kịp thời 

trong từng chu kỳ huấn luyện nên tôi lựa chọn: 

“Đánh giá sự phát triển thể lực của vận động 

viên đội tuyển Bóng rổ nữ Trường Đại học 

Sư phạm Thành phố Hồ Chí Minh sau một 

năm tập luyện”. 

Phương pháp nghiên cứu: Quá trình 

nghiên cứu đã sử dụng các phương pháp 

nghiên cứu sau: Phương pháp phân tích và 
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tổng hợp tài liệu; phỏng vấn toạ đàm; kiểm tra 

sư phạm; thực nghiệm sư phạm; toán học 

thống kê để giải quyết các vấn đề nghiên cứu. 

Khách thể nghiên cứu: Nghiên cứu được 

tiến hành trên 15 VĐV đội tuyển Bóng rổ nữ 

Trường Đại học Sư phạm Thành phố Hồ Chí 

Minh.  

2. KẾT QUẢ NGHIÊN CỨU 

2.1. Nghiên cứu lựa chọn các test đánh 

giá thể lực  

Để thực hiện nhiệm vụ này chúng tôi tiến 

hành các bước: 

Bước 1: Tổng hợp các tài liệu có liên quan; 

Bước 2: Dùng phiếu phỏng vấn các chuyên 

gia, HLV, cán bộ giảng dạy nhằm tìm ra các 

test phù hợp với thực tiễn và yêu cầu huấn 

luyện; 

Bước 3: Kiểm nghiệm độ tin cậy của các 

test đã chọn. 

Thông qua phân tích, tổng hợp các tài liệu 

liên quan và phỏng vấn chuyên gia, HLV, cán 

bộ giảng dạy. Kết quả xác định được các test 

qua bảng 1. 

Bảng 1. Kết quả lựa chọn các test đánh giá thể lực của đối tượng nghiên cứu (n=15) 

TT Test X 1 X 2 r tr P 

1 Bật cao tại chỗ (cm)  38.64 39.57 0.86 6.72 <0.05 

2 Bật cao có đà bằng một chân (cm) 33.73 32.8 0.97 14.54 <0.05 

3 Ném bóng nhồi 3kg (m) 7.34 7.31 0.88 6.72 <0.05 

4 Chạy 20m xuất phát cao (s) 3.63 3.65 0.96 12.32 <0.05 

5 Chạy ziczac 20m (s) 5.47 5.58 0.95 11.03 <0.05 

6 Di chuyển ngang 5x8m (s) 11.42 11.55 0.97 14.54 <0.05 

7 Chạy 800m (phút) 2.90 2.91 0.98 7.11 <0.05 

8 Chạy con thoi 5x28m (s) 29.85 30.15 0.95 11.03 <0.05 

9 Bật nhảy với bảng liên tục 20s (lần) 27.53 27.53 0.88 6.72 <0.05 

10 Nằm sấp chống đẩy (lần/phút) 25.8 25.93 0.91 7.78 <0,05 

11 Test chạy chữ T (s) 12.47 12.43 0.97 14.54 <0.05 

Từ kết quả ở bảng 1 chúng tôi đã 

lựa chọn được các test đánh giá thể lực 

cho đối tượng nghiên cứu có số phiếu 

tán thành đã đạt tỷ lệ 80% trở lên trong 

phỏng vấn trước đó và có độ tin cậy r 

từ 0.8 trở lên: bao gồm 11 test (bảng 

1). Đây là các test sẽ được sử dụng để 

đánh sự phát triển về thể lực của VĐV 

đội tuyển bóng rổ nữ trường Đại học 

Sư phạm TP.HCM. 

2.2. Đánh giá sự phát triển về thể 

lực của VĐV đội tuyển bóng rổ nữ 

Trường Đại học Sư phạm TP.HCM 

Chúng tôi tiến hành kiểm tra ban 

đầu và xây dựng kế hoạch huấn luyện năm cho vận động viên đội tuyển Bóng rổ nữ Trường Đại 

học Sư phạm TP.HCM. 

a- Kế hoạch huấn luyện năm cho VĐV đội tuyển Bóng rổ nữ 

 

Ảnh minh họa 



Kết quả nghiên cứu về Giáo dục thể chất và Thể thao trường học   

TẠP CHÍ KHOA HỌC GIÁO DỤC THỂ CHẤT VÀ THỂ THAO TRƯỜNG HỌC – SỐ 02/2022 

 
35 

 
b- Đánh giá sự phát triển về thể lực Đánh giá sự phát triển về thể lực sau chu kỳ 

1 cho kết quả bảng 2 và 3. 

Bảng 2. Kết quả kiểm tra thể lực sau chu kỳ 1 (n=15) 

T

T 
Test 

Ban đầu Sau chu kỳ 1 

1X  ±δ1 Cv1 2X  ±δ2 Cv2 

1 Bật cao tại chỗ (cm)  38.80 5.24 13.51 40.27 3.95 9.82 

2 Bật cao có đà bằng một chân (cm) 33.73 6.92 20.52 35.87 3.54 9.98 

3 Ném bóng nhồi 3kg (m) 7.34 1.18 16.02 7.79 0.78 9.96 

4 Chạy 20m xuất phát cao (s) 3.63 0.37 10.11 3.48 0.27 7.69 

5 Chạy ziczac 20m (s) 5.47 0.55 10.08 5.33 0.42 7.95 

6 Di chuyển ngang 5x8m (s) 11.42 1.15 10.07 11.21 0.99 8.87 

7 Chạy 800m (phút) 2.97 0.34 12.62 2.86 0.28 9.95 

8 Chạy con thoi 5x28m (s) 29.85 3.00 10.04 28.70 1.92 6.70 

9 Bật nhảy với bảng liên tục 20s (lần) 27.53 2.77 10.08 29.00 2.04 7.02 

10 Nằm sấp chống đẩy (lần/phút) 25.80 2.78 10.79 27.20 2.21 8.13 

11 Test chạy chữ T (s) 12.35 1.24 10.06 12.13 1.06 8.70 
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Bảng 3. Nhịp tăng trưởng về thể lực sau chu kỳ 1 (n=15) 

T

T 
Test 

1X  2X  ±δ W% t P < 

1 Bật cao tại chỗ (cm)  38.80 40.27 4.59 3.71 3.66 0.05 

2 Bật cao có đà bằng một chân (cm) 33.73 35.87 5.23 6.13 2.29 0.05 

3 Ném bóng nhồi 3kg (m) 7.34 7.79 0.98 5.98 3.31 0.05 

4 Chạy 20m xuất phát cao (s) 3.63 3.48 0.32 -4.22 4.01 0.05 

5 Chạy ziczac 20m (s) 5.47 5.33 0.48 -2.73 4.61  0.001 

6 Di chuyển ngang 5x8m (s) 11.42 11.21 1.07 -1.89 3.13 0.05 

7 Chạy 800m (phút) 2.97 2.86 0.31 -3.89 6.63 0.001 

8 Chạy con thoi 5x28m (s) 29.85 28.70 2.46 -3.95 2.72 0.05 

9 Bật nhảy với bảng liên tục 20s (lần) 27.53 29.00 2.40 5.19 4.04 0.05 

10 Nằm sấp chống đẩy (lần/phút) 25.80 27.20 2.49 5.28 6.55 0.001 

11 Test chạy chữ T (s) 12.35 12.13 1.15 -1.81 3.25 0.05 

 

Sau chu kỳ 1 hầu hết các tố chất thể lực đều 

tăng rõ rệt với ttính > tbảng sự khác biệt có ý 

nghĩa ở ngưỡng xác suất p<0.05 và p<0.001. 

Giá trị Xi là tương đối đồng đều so với giá trị 

2X (Cv < 10%). 

Tiếp theo để đánh giá sự phát triển về thể lực 

chúng tôi đã kiểm tra sau chu kỳ 2.  

 

Bảng 4. Nhịp tăng trưởng về thể lực sau chu kỳ 2 (n=15) 

T

T 
Test 2X  

3X  ±δ W% t P < 

1 Bật cao tại chỗ (cm)  40.27 41.40 4.32 2.78 8.50 0.05 

2 Bật cao có đà bằng một chân (cm) 35.87 38.60 4.50 7.34 11.01 0.05 

3 Ném bóng nhồi 3kg (m) 7.79 7.93 0.76 1.78 3.30 0.05 

4 Chạy 20m xuất phát cao (s) 3.48 3.40 0.25 -2.09 3.47 0.05 

5 Chạy ziczac 20m (s) 5.33 5.23 0.39  -1.88 4.27 0.001 

6 Di chuyển ngang 5x8m (s) 11.21 11.13 1.00 -0.67 3.09 0.05 

7 Chạy 800m (phút) 2.86 2.78 0.27 -2.70 9.39 0.001 

8 Chạy con thoi 5x28m (s) 28.70 28.42 1.86 -0.99 5.27 0.001 

9 Bật nhảy với bảng liên tục 20s (lần) 29.00 30.07 1.99 3.61 9.03 0.001 

10 Nằm sấp chống đẩy (lần/phút) 27.20 28.80 1.89 5.71 7.48 0.001 

11 Test chạy chữ T (s) 12.13 11.90 0.95 -1.86 3.43 0.05 

Kết quả kiểm tra sau chu kỳ 2 vẫn có xu 

hướng tăng như chu kỳ 1. Các test đều có độ 

tăng tiến cao đặc biệt là test bật cao có đà bằng 

1 chân có độ tăng tiến là 7.34%, các test còn 

lại có độ tăng tiến thấp hơn chu kỳ 1. 

Sự phát triển về thể lực sau 1 năm tập luyện 

được chúng tôi trình bày bảng 5 và 6. 
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Bảng 5. Kết quả kiểm tra thể lực sau 1 năm tập luyện (n=15) 

TT Test 
Ban đầu Sau 1 năm 

1X  ±δ1 Cv1 3X  ±δ3 Cv3 

1 Bật cao tại chỗ (cm)  38.80 5.24 13.51 41.40 4.05 9.78 

2 Bật cao có đà bằng một chân (cm) 33.73 6.92 20.52 38.60 3.78 9.78 

3 Ném bóng nhồi 3kg (m) 7.34 1.18 16.02 7.93 0.74 9.29 

4 Chạy 20m xuất phát cao (s) 3.63 0.37 10.11 3.40 0.24 6.98 

5 Chạy ziczac 20m (s) 5.47 0.55 10.08 5.23 0.37 7.11 

6 Di chuyển ngang 5x8m (s) 11.42 1.15 10.07 11.13 1.01 9.04 

7 Chạy 800m (phút) 2.97 0.34 12.62 2.78 0.27 9.81 

8 Chạy con thoi 5x28m (s) 29.85 3.00 10.04 28.42 1.81 6.38 

9 Bật nhảy với bảng liên tục 20s (lần) 27.53 2.77 10.08 30.07 1.94 6.47 

10 Nằm sấp chống đẩy (lần/phút) 25.80 2.78 10.79 28.80 1.57 5.44 

11 Test chạy chữ T (s) 12.35 1.24 10.06 11.90 0.85 7.17 

 

Bảng 6. Nhịp tăng trưởng về thể lực sau 1 năm tập luyện (n=15) 

TT Test 
1X  

3X  ±δ W% t P < 

1 Bật cao tại chỗ (cm)  38.80 41.40 4.64 6.48 7.45 0.001 

2 Bật cao có đà bằng một chân (cm) 33.73 38.60 5.35 13.46 5.23 0.001 

3 Ném bóng nhồi 3kg (m) 7.34 7.93 0.96 7.76 4.08 0.05 

4 Chạy 20m xuất phát cao (s) 3.63 3.40 0.30 -6.32 4.07 0.05 

5 Chạy ziczac 20m (s) 5.47 5.23 0.46 -4.61 4.04 0.05 

6 Di chuyển ngang 5x8m (s) 11.42 11.13 1.08 -2.57 4.10 0.05 

7 Chạy 800m (phút) 2.97 2.78 0.30 -6.58 8.85 0.001 

8 Chạy con thoi 5x28m (s) 29.85 28.42 2.40 -4.93 3.30 0.05 

9 Bật nhảy với bảng liên tục 20s (lần) 27.53 30.07 2.35 8.50 6.32 0.001 

10 Nằm sấp chống đẩy (lần/phút) 25.80 28.80 2.17 10.99 7.69 0.001 

11 Test chạy chữ T (s) 12.35 11.90 1.04 -3.67 4.07 0.05 

 

Sau 1 năm hầu hết các tố chất thể lực đều 

tăng lên rõ rệt (bảng 5, bảng 6). Kết quả thu 

được qua các test đánh giá thể lực đều có ttính > 

tbảng hay nói cách khác là sự khác biệt có ý 

nghĩa ở ngưỡng xác p < 0.05 và p < 0.001, đặc 

biệt là các test: Bật cao tại chỗ; Bật cao có đà 

bằng 1 chân; Chạy 800m; Bật nhảy với bảng 

liên tục 20s; Nằm sấp chống đẩy. 

3. KẾT LUẬN 

Qua quá trình nghiên cứu đã lựa chọn được 

11 test đánh giá thể lực phù hợp với VĐV đội 

tuyển Bóng rổ nữ Trường Đại học Sư phạm 

Tp.HCM bao gồm các test: Đánh giá sức mạnh 

(4 test); Đánh giá sức nhanh (3 test); Đánh giá 

sức bền (3 test); Đánh giá độ linh hoạt (1 test). 

Sau một năm thực nghiệm, chúng tôi đã đạt 

được mục tiêu đề ra đó là phát triển toàn diện 

về thể lực cho VĐV đội tuyển Bóng rổ nữ 

Trường Đại học Sư phạm Tp.HCM, đặc biệt là 

test: Bật cao có đà bằng một chân (cm) có nhịp 

tăng trưởng cao với W% = 13.46%. Kết quả 

đánh giá thể lực đã chỉ ra những mặt mạnh, 

mặt yếu của VĐV đội tuyển Bóng rổ nữ 

trường Đại học Sư phạm Tp.HCM, từ đó có 

thể định hướng những năm tiếp theo.  
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