I. ĐẶT VẤN ĐỀ
1. Lý do chọn đề tài
TDTT là bộ phận không thể thiếu của nền giáo dục xã hội chủ nghĩa Việt Nam trong công cuộc xây dựng và bảo vệ Tổ quốc nhằm phát triển cân đối về mặt thể chất, đạo đức, nhân cách, sáng tạo của thế hệ trẻ ngày nay.
Được sự quan tâm chỉ đạo đúng đắn của Đảng và Nhà nước, ngành TDTT đã bước sang một giai đoạn thực sự phát triển. Vì lẽ đó trọng tâm của việc đổi chung trong toàn ngành là việc tổ chức, tuyển chọn và đào tạo các VĐV trẻ nhằm nâng cao và phát triển thành tích thể thao, khẳng định vị trí của thể thao Việt Nam trên đấu Trường khu vực và quốc tế. Giờ đây, TDTT là món ăn tinh thần không thể thiếu trong đời sống, khoa học, kinh tế, xã hội … TDTT là phương tiện hữu hiệu nhất mang lại hoà bình, đoàn kết giữa các dân tộc trên thế giới.
Bóng rổ là môn thể thao được ra đời từ khá sớm (1891). Trên thế giới, Bóng rổ được coi là một trong những môn thể thao hấp dẫn và có đông đảo mọi người tham gia tập luyện. Ở nhiều nước tiên tiến, trình độ phát triển của Bóng rổ hiện đại được nâng lên nhanh chóng và ngày càng nổi bật.
Ở Việt Nam, Bóng rổ được du nhập từ thời Pháp thuộc và cho đến nay, Bóng rổ đã có xu hướng phát triển mạnh tuy thành tích chưa đạt được những vị trí cao trong khu vực cũng như trên thế giới nhưng phong trào tập luyện Bóng rổ đã được phổ biến rộng rãi trên cả nước. Chính vì vậy, việc nâng cao chuyên môn cho Bóng rổ đang được ngành TDTT đặc biệt quan tâm đầu tư và phát triển. Việc đào tạo vận động viên (VĐV) Bóng rổ đang là vấn đề được quan tâm từ phía các nhà huấn luyện viên (HLV) nhằm nâng cao thành tích thể thao trong xu thế hội nhập và đua tranh cùng các cường quốc trên thế giới. 
Tuy nhiên về thành tích của các VĐV đội tuyển bóng rổ Trường THCS Ngô Quyền đạt được trong thi đấu thì môn bóng rổ chưa đáp ứng được yêu cầu và mục tiêu của nhà Trường đề ra. Thực tế đó do nhiều nguyên nhân, trong đó đặc biệt là vấn đề huấn luyện đội tuyển bóng rổ Trường THCS Ngô Quyền còn nhiều bất cập.
Thực tiễn huấn luyện và phát triển môn bóng rổ ở hầu hết các lớp học trong nhà Trường đã chỉ ra rằng : trong nhiều trường hợp công tác giảng dạy và đạo tạo VĐV đi thi đấu môn bóng rổ không đạt kết quả cao là do việc tập luyện của VĐV chưa đảm bảo tính khoa học và độ chính xác. Những thành tích cao trong thi đấu hội khỏe Phù Đổng của Trường THCS Ngô Quyền nói chung và môn bóng rổ nói riêng là mục tiêu cần vươn tới của thầy và trò Trường THCS Ngô Quyền trong những năm tới.
Chính điều này đã đưa tới sự sáng tạo, tìm tòi xây dựng một cách khoa học, hoàn chỉnh một quy trình giảng dạy ở tất cả các môn thể thao, trong đó có môn bóng rổ. Để tiến hành xây dựng được một quy trình giảng dạy khoa học hoàn chỉnh có tính hiệu quả cao, bên cạnh hệ thống các bài tập phát triển các tố chất thể lực thì việc nghiên cứu ứng dụng các bài tập phát triển các tố chất cho VĐV đội tuyển bóng rổ nhà Trường đóng vai trò quan trọng và được sự quan tâm đặc biệt của các thầy giáo dạy môn giáo dục thể chất Trường THCS Ngô Quyền.

Vấn đề này đã có một số đề tài nghiên cứu tuy nhiên, các đề tài chưa tập chung sâu sắc và toàn diện về việc lựa chọn bài tập nhằm phát triển sức mạnh tốc độ cho đối tượng VĐV nam môn Bóng rổ trung học cơ sở, xuất phát từ lý do trên, chúng tôi tiến hành nghiên cứu đề tài: “Lựa chọn bài tập phát triển sức mạnh tốc độ cho nam vận động viên đội tuyển Bóng rổ” .
2. Mục đích nghiên cứu
 Trên cơ sở khoa học, lý luận và thực tiễn chúng tôi tiến hành lựa chọn và đánh giá một số bài tập nhằm phát triển sức mạnh tốc độ đồng thời góp phần tạo tiền đề cho việc phát triển thành tích trong thi đấu cho VĐV nam đội tuyển Bóng rổ Trường THCS Ngô Quyền.
3. Nhiệm vụ nghiên cứu
Để tiến hành nghiên cứu giải quyết mục đích của đề tài này chúng tôi đề ra nhiệm vụ lựa chọn và đánh giá hiệu quả các bài tập nhằm phát triển sức mạnh tốc độ cho VĐV nam đội tuyển Bóng rổ Trường THCS Ngô Quyền .
4. Thời gian nghiên cứu
Để thực hiện đề tài này chúng tôi chia thời gian nghiên cứu làm 3 giai đoạn:
- Giai đoạn 1: Từ tháng 9/2023 đến tháng 10/20023 lựa chọn đề tài và xây dựng đề cương.
- Giai đoạn 2: Từ tháng 10/2023 đến tháng 1/2024 thu thập tài liệu, số liệu và xử lý.
- Giai đoạn 3: Từ tháng 1/2024 đến tháng 3/2024, tiếp tục sửa chữa hoàn thiện luận văn, in ấn, kẻ vẽ biểu bảng và báo cáo nghiệm thu.
5. Đối tượng, phạm vi nghiên cứu: 20 nam VĐV lứa tuổi 12-15 trong đội tuyển bóng rổTrường THCS Ngô Quyền.
6. Địa điểm nghiên cứu: Trường THCS Ngô Quyền.
7. Phương pháp nghiên cứu: Để giải quyết các nhiệm vụ đặt ra của đề tài chúng tôi sử dụng các phương pháp nghiên cứu sau:
7.1. Phương pháp đọc và phân tích tài liệu
7.2. Phương pháp quan sát sư phạm:
7.3. Phương pháp phỏng vấn:
7.4. Phương pháp thực nghiệm sư phạm
7.5. Phương pháp toán học thống kê
II. GIẢI QUYẾT VẤN ĐỀ
1. Cơ sở lý luận và thực tiễn:
1.1. Cơ sở lý luận: 
Bóng rổ hiện đại là môn thể thao được thể hiện bằng cường độ vận động cao, hoạt động thi đấu căng thẳng đòi hỏi VĐV phải huy động đến cực hạn có khả năng chức phận của cơ thể và các tố chất nhanh mạnh tố đa.
Huấn luyện thể lực đảm bảo sự phát triển toàn diện của VĐV Bóng rổ. Nó đóng vai trò chủ đạo trong việc hình thành những năng lực vận động của VĐV và phụ thuộc trực tiếp và những đặc điểm kỹ thuật, chiến thuật thi đấu. Huấn luyện thể lực chuyên môn được gắn chặt với việc tiếp thu và hoàn thiện kỹ năng – kỹ xảo, trong Bóng rổ có tính toán đến các điều kiện và tính chất sử dụng những kỹ xảo đó của người VĐV trong tình huống thi đấu.
Quá trình huấn luyện nhằm nâng cao thành tích cho VĐV Bóng rổ phải dựa trên cơ sở nền tảng của sự phát triển toàn diện các tố chất thể lực, mỗi tố chất đều có tác động một cách đặc trưng trong quá trình huấn luyện. Công tác huấn luyện thể lực là rất quan trọng, song hiện nay đa số các đội chạy theo thành tích trước mắt. Một số cho rằng chỉ cần tập sức nhanh và độ chuẩn xác là đủ, số khác cho rằng chỉ cần tập trung vào kỹ – chiến thuật là chính. Do đó ảnh hưởng nhiều đến kết quả tập luyện, chất lượng thi đấu không cao. Vì vậy thấy rõ được tầm quan trọng của tập luyện nâng cao các tố chất thể lực là cơ sở cho việc tiếp thu kỹ – chiến thuật.
Trong Bóng rổ hiện đại, tổ chức huấn luyện những giai đoạn riêng lẻ cần tính đến mức độ tác động của bài tập đối với những biến đổi chức năng của cơ thể, có tính đến các điều kiện và tính chất sử dụng những kỹ xảo đó là người VĐV. Mức độ huấn luyện thể lực cao, đúng mức là yếu tố quan trọng nhất của kế hoạch tâm lý, cụ thể là: Tạo lòng tin trong thi đấu, giúp biểu hiện cao nhất các tố chất về tâm lý, ý trí trong kỹ chiến thuật cần phải hợp lý và nhất thiết phải coi trọng đặc điểm cá nhân để tiến hành.
1.2.  Cơ sở thực tiễn:
Môn Bóng rổ hiện đại có yêu cầu cao về sức mạnh của VĐV biểu hiện ở mức độ đáng kể ở độ cao các cú nhảy, sức nhanh thực hiện các động tác khác nhau về tốc độ di chuyển và có ý nghĩa lớn đối với việc thể hiện sức bền và khéo léo. Trong hoạt động thi đấu, tố chất thể lực sức mạnh biểu hiện phối hợp với sức nhanh của chuyển động trong một phạm vi một kỹ xảo vận động nhất định tương ứng với một kỹ thuật thi đấu đúng trong Bóng rổ. Theo tính chất và mức độ biểu hiện cơ bắp – người ta thường phân biệt các năng lực sức mạnh đơn thuần theo chế độ tỉnh và vận động chậm. Còn năng lực sức mạnh tốc độ đóng vai trò chủ yếu trong Bóng rổ. Theo các tài liệu khoa học, trong Bóng rổ hơn 70% động tác mang tính chất sức mạnh tốc độ. Vì vậy huấn luyện sức mạnh tốc độ là rất cần thiết. Năng lực sức mạnh tốc độ là khả năng khắc phục các lực cản với tốc độ co cơ cao của VĐV. Theo các giai đoạn chúng ta thấy rằng sức mạnh tốc độ là một tố chất của con người mà trong quá trình hoạt động thể hiện ở 2 mặt là sức mạnh và tốc độ.
Trong các môn thể thao vai trò chủ yếu sức mạnh tốc độ chiếm vị trí rất quan trọng nó được thể hiện rõ ở các môn thể thao như: Các môn ném đẩy, chạy nhảy … Đối với từng môn khác nhau thì tố chất này đòi hỏi khác nhau.
Thông thường để phát huy tốc độ cao nhất con người cần khắc phục lực cản khá lớn. Trong Trường hợp đó tốc độ đạt được phụ thuộc vào sức mạnh cơ bắp mối quan hệ giữa lực và tốc độ trong các hoạt động khác nhau.
Căn cứ vào logic nhất định mà phân các động tác khác nhau thành các loại. Mục đích chính của việc này là nhận thức bản chất tầng hệ và đặc điểm của môn thể thao để từ đó có thể tìm chọn sử dụng động tác tốt hơn. Việc này đòi hỏi có tính khoa học, thực tế rõ ràng để tiện dụng. Thông thường người ta phân loại theo các kỹ năng hoạt động cơ bản đó là các kỹ năng đi, chạy, nhảy, leo trèo, bò chui, mang vác. Ngoài ra, người ta còn phân loại theo các tố chất thể lực phát triển tốc độ chính như chạy cự ly ngắn, phát triển sức mạnh như: Cử tạ, phát triển sức bền chạy cự ly … Tất nhiên trong thực tế ít có những loại chỉ dựa vào phát triển một tố chất thể lực nào đó mà là sự kết hợp một số tố chất thể lực ưu thế.
Sự phát triển sức mạnh tốc độ không ngừng nâng cao tốc độ co cơ mà còn nâng cao sức mạnh tối đa của vận động. Tốc độ vận động cao thì phải phù hợp với huấn luyện sức mạnh tối đa và sức mạnh ngang với nhau. Đó là một phương pháp huấn luyện rất quan trọng. Việc huấn luyện này phải đảm bảo một cách tốt nhất về năng lực sức mạnh tối đa thành năng lực sức mạnh tốc độ. Vì vậy mà huấn luyện sức mạnh tốc độ yêu cầu phải chính xác về tất cả các kỹ thuật có hiệu quả cao và tránh sự tiêu phí năng lượng cho các hoạt động thừa không hợp lý.
Trong Bóng rổ các động tác như: Bật nhảy, ném rổ, phòng thủ, phản công nhanh, đột phá đều sử dụng đến sức mạnh tốc độ, sức mạnh tối đa vào các tình huống vào thời điểm thuận lợi tạo điều kiện dứt điểm. Trên thực tế để có hiệu quả trong thi đấu thì VĐV cần phải tạo ra những lực nhanh mạnh và bất ngờ để tạo ra 1 tổng hợp cực kỳ lớn với tốc độ nhanh. Nhưng cũng phải tính đến 1 khả năng là đơn vị sợi cơ và các nhóm cơ tham gia vào hoạt động đó, khả năng tạo nên những hưng phấn, kích thích cao và hợp lý là một yếu tố có lợi cho VĐV khi thi đấu.
Động tác nhanh và mạnh tức là đòi hỏi hiệu xuất của động tác phải tối ưu. Ở đây, nhân tố lực và tốc độ tạo được công suất lớn nhất mà không có yếu tố nào có giới hạn cản trở.
Trong thi đấu Bóng rổ còn phải kết đến một loại sức mạnh tốc độ nữa đó là sức mạnh bột phát: Sức mạnh bột phát phát huy một lực lớn trong khoảng thời gian ngắn nhất.
Sức mạnh bột phát xuất hiện thường xuyên khi thi đấu Bóng rổ, đó là lúc VĐV nhảy ném, nhảy tranh cướp bóng, trong các động tác cố gắng hết mình, những tình huống tưởng chừng như thất bại thành công, đó là sự co rút nhanh và phụ thuộc vào sự phối hợp của 2 yếu tố sức mạnh và tốc độ.
Thực tế cho thấy, đặc trưng của sức mạnh tốc độ được thể hiện ở:
+ Cường độ hoạt động cao.
+ Thời gian hoạt động cho mỗi lần thực hiện khoảng phần của giây tổng thời gian thực hiện ngắn.
+ Khối lượng nhỏ, số lần lặp lại ít.
+ Quãng nghỉ ngắn.
Đánh giá hiện trạng việc sử dụng tố chất sức mạnh tốc độ khi thực hiện một số động tác kỹ thuật trong thi đấu của đội tuyển bóng rổ Trường THCS Ngô Quyền. Trong các tố chất sức nhanh, sức mạnh, sức bền, khéo léo mà VĐV Bóng rổ biểu hiện trong tập luyện và thi đấu thì tố chất sức mạnh là chuyên môn cơ bản, rất cần thiết trong tập luyện, thi đấu.
Trong quá trình quan sát chúng tôi nhận thấy các động tác VĐV nam đội tuyển bóng rổ Trường THCS Ngô Quyền sử dụng nhiều nhất trong thi đấu là nhảy ném rổ, chuyền bóng dài trong tấn công nhanh, nhảy tranh bóng bật bảng. Nhảy ném rổ phải kết hợp sức nhanh mạnh của cơ chi dưới để vượt qua sự khống chế của đối phương đồng thời đưa bóng từ dưới lên trên ra trước để ném rổ. Nhảy tranh bóng bật bảng hay chuyền bóng dài cũng cần có sức mạnh kết hợp với tốc độ tối đa mới đạt được hiệu quả. Các kỹ thuật này chúng tôi thống kê tại giải Bóng rổ tổ chức cho học sinh THCS khu vực Hà Nội năm 2023.
Số liệu thống kê chúng tôi trình bày ở bảng 2.1 (Phụ lục 1)
Như vậy kết quả thống kê tại giải Bóng rổ học sinh THCS khu vực Hà Nội năm 2023 chúng tôi có biểu đồ 2.1 ( phụ lục 2 ). Từ biểu đồ 2.1 cho ta thấy: hiệu quả của những lần nhảy ném rổ, nhảy tranh bóng hay những lần chuyền bóng dài trong tấn công nhanh ở những phút đầu trận đấu (ở hiệp 1 và hiệp 2) của các VĐV nam đội tuyển bóng rổ Trường THCS Ngô Quyền cao hơn rõ rệt sau đó giảm dần ở cuối hiệp 3 đặc biệt là những phút cuối hiệp 4. Các kỹ thuật được sử dụng nhiều nhưng thành công ít thể hiện rằng VĐV đã bị giảm sút nhanh chóng về thể lực đặc biệt là sức mạnh tốc độ so với thời gian đầu của trận đấu. Qua giải đấu trên chúng tôi có kết luận sau: chúng tôi đã thấy đựơc các kỹ thuật mà đội tuyển bóng rổ nam Trường THCS Ngô Quyền sử dụng trong thi đấu giữ vị trí rất quan trọng (sử dụng rất nhiều nhưng hiệu quả chưa cao) vì HLV chưa tìm ra được các bài tập phát triển tố chất sức mạnh tốc độ hợp lý. Do đó việc lựa chọn các bài tập nhằm phát triển sức mạnh tốc độ cho các VĐV nam Đội tuyển bóng rổ Trường THCS Ngô Quyền là vô cùng cần thiết.
2. Các biện pháp thực hiện 
2.1. Biện pháp đánh giá
Cũng giống như các môn thể thao khác, Bóng rổ cũng có kỹ chiến thuật riêng của nó. Kỹ chiến thuật trong Bóng rổ được thể hiện ở cả trong tấn công và phòng thủ, trong xử lý bóng, xử lý tình huống của từng cá nhân và trong phối hợp hoạt động, vận động của đồng đội….Tất cả các kỹ chiến thuật đó đều có sự phối hợp một cách hợp lý của sức mạnh tốc độ để tạo lên những pha phối hợp có hiệu quả.
- Dựa trên những luận điểm cơ bản của quá trình huấn luyện thể lực cho VĐV Bóng rổ, chúng tôi đã thu thập và tổng hợp đánh giá hiệu quả sức mạnh tốc độ. Để đảm bảo công tác huấn luyện được tốt, trong quá trình lựa chọn bài tập nhằm mục đích phù hợp với yêu cầu ở công tác chuyên môn phải tuân theo một số yêu cầu sau:
- Nguyên tắc 1: Các bài tập được chọn phải đảm bảo tính định hướng phát triển sức mạnh tốc độ nói riêng và trình độ thể hiện nói chung của các VĐV Bóng rổ hay phát triển toàn diện các nhóm cơ tham gia vào hoạt động kỹ chiến thuật.
- Nguyên tắc 2: Việc lựa chọn các bài tập phải đảm bảo độ tin cậy và mang tính thông báo cần thiết đối với đối tượng nghiên cứu.
- Nguyên tắc 3: Các bài tập lựa chọn phải đảm bảo có chỉ tiêu đánh giá cụ thể, hình thức tập luyện đơn giản phù hợp với đặc điểm điều kiện công tác huấn luyện.
2.2 . Biện pháp khảo sát lựa chọn bài tập 
Căn cứ vào nguyên tắc nêu tại mục 2.1 chúng tôi sử dụng biện pháp khảo sát thông qua việc phỏng vấn sau đó lựa chọn những bài tập được đánh giá cao để đưa vào nhằm phát triển sức mạnh tốc độ cho các nam VĐV đội tuyển Trường THCS Ngô Quyền.
Qua khảo sát công tác huấn luyện ở các đội tuyển bóng rổ THCS cũng như sự phản ánh khách quan của các giáo viên phụ trách môn bóng rổ mà chúng tôi đã lựa chọn và đưa ra nhóm bài tập định hướng phát triển sức mạnh tốc độ cho nam VĐV Bóng rổ Trường THCS Ngô Quyền.
Để đảm bảo độ tin cậy và chính xác khi lựa chọn các bài tập nghiên cứu chúng tôi đã tiến hành phỏng vấn 10 người là các giáo viên có nhiều kinh nghiệm trong huấn luyện và giảng dạy môn bóng rổ. Với câu hỏi ông (bà) hãy cho biết bài tập nào có hiệu quả phát triển sức mạnh tốc độ trong nhóm các bài tập dưới đây. Kết quả phỏng vấn chúng tôi trình bày ở bảng 2.2 ( phụ lục 3 )
Dựa vào kết quả phiếu phỏng vấn chúng tôi đã lựa chọn được một số bài tập chiếm tỷ lệ từ 80% trở lên. Những bài tập này được đánh giá có hiệu quả cao nhất trong quá trình huấn luyện sức mạnh tốc độ cho nam VĐV Bóng rổ Trường THCS Ngô Quyền. Đó là các bài tập sau:
Nhóm I: Các bài tập không bóng.
1. Nằm sấp chống tay 20giây (số lần).
2. Bài tập tạ tay.
3. Bài tập tạ gánh.
4. Bài tập ke chân trên thang dóng.
5. Bài tập bật cao với bảng.
Nhóm II: Các bài tập kết hợp với bóng.
1. Dẫn bóng tốc độ cao 20m
2. Bật nhảy ném rổ 6 vị trí trong 20s.
3. Bài tập đột phá sang phải (trái) người phòng thủ.
4. Bài tập phản công nhanh.
5. Dẫn bóng lên rổ 5 lần (s).
Nhóm III: Các bài tập trò chơi và thi đấu.
1. Bài tập một đấu một nửa sân.
2. Trò chơi nhảy ngựa.
3. Trò chơi cua bóng đá.
4. Trò chơi dẫn bóng đến vạch phạt nhảy ném rổ tiếp sức 
Cụ thể phương pháp tập luyện cho từng bài tập ở phần ( phụ lục 4 )
2.3. Biện pháp khảo sát lựa chọn bài TEST
Để có được 1 hệ thống các test kiểm tra đánh giá sức mạnh tốc độ, chúng tôi đã quan sát sử dụng các test của các đội dùng để đánh giá trình độ của VĐV. Để có kết quả đáng tin cậy, chúng tôi tiến hành phỏng vấn 10 người là giáo viên ở các Trường có phong trào Bóng rổ phát triển như THCS Long Biên, THCS Archimedes, THCS Xuân La… Nội dung phỏng vấn chúng tôi trình bày ở bảng 2.3 (phụ lục 5).
Qua kết quả phỏng vấn chúng tôi đã lựa chọn 3 test với kết quả phỏng vấn chiếm từ 80% trở lên .
- Test 1: Dẫn bóng đến rổ 5 lần (tính giây)
- Test 2: Nằm sấp chống tay 20s (số lần)
- Test 3: Bật cao với bảng bằng một chân (cm)
2.4. Biện pháp tiến hành thực nghiệm
Xác định hiệu quả các bài tập lựa chọn nhằm phát triển sức mạnh tốc độ cho nam VĐV đội tuyển bóng rổ Trường THCS Ngô Quyền chúng tôi đã bắt đầu đi vào thực nghiệm để đánh giá hiệu quả của các bài tập đã lựa chọn. Thời gian tiến hành thực nghiệm là 5 tháng (1 học kỳ).
a. Đối tượng thực nghiệm: Là 20 nam VĐV lứa tuổi 12-15Trường THCS Ngô Quyền.
b. Tổ chức thực nghiệm: Để thuận tiện và có cơ sở khoa học cho việc so sánh kết quả thu được sau thời gian thực nghiệm, chúng tôi chia đối tượng ra thành hai nhóm:
- Nhóm 1: Thực nghiệm gồm 10 VĐV nam.
- Nhóm 2: Nhóm đối tượng gồm 10 VĐV nam.
Tất cả đều là VĐV đội tuyển bóng rổ Trường THCS Ngô Quyền. Tập luyện theo chương trình huấn luyện có trước.
Nhóm 1: Nhóm thực nghiệm được tiến hành theo chương trình mới.
Nhóm 2: Đối tượng chính tập luyện theo chương trình huấn luyện có trước do giáo viên DGTC Trường THCS Ngô Quyền xây dựng. 
c. Thời gian thực nghiệm là 5 tháng (1 học kỳ). kế hoạch tập luyện mỗi tuần hai buổi theo lịch huấn luyện. 
Để đánh giá chính xác khách quan cho kết quả cuối cùng, chúng tôi đã tiến hành kiểm tra tất cả các VĐV của cả 2 nhóm thuộc giai đoạn ban đầu. Kết quả thu được chúng tôi trình bày trên bảng 3.1
BẢNG 3.1. KẾT QUẢ KIỂM TRA CỦA HAI NHÓM THỰC NGHIỆM VÀ ĐỐI CHỨNG TRƯỚC THỰC NGHIỆM (NA = NB = 10).
	TT
	Test thực nghiệm
	Kết quả
	So sánh

	
	
	Nhóm 
TN[image: ]
	Nhóm

ĐC 
	

	t
	P

	1
	Dẫn bóng lên rổ 5 lần (s)
	25,43
	25,54
	0,301
	0,448
	0,05

	2
	Nắm sấp chống tay 20 s (số lần).
	3,14
	3,23
	0,013
	1,73
	0,05

	3
	Bật cao với bảng (cm)
	79,9
	78,8
	11,12
	0,738
	0,05


	Qua bảng 3.1 chúng ta thấy trình độ của hai nhóm thực nghiệm và đối chứng là không có sự khác biệt với ttính lần lượt bằng 0,448; 1,73; 0,738 của các bài  thử này nhỏ hơn tbảng = 2,179 ở ngưỡng sắc xuất P > 0,05.
III. KẾT QUẢ VÀ BÀI HỌC ỨNG DỤNG
1. Kết quả
Để đánh giá hiệu quả của nhóm bài tập mà chúng tôi đã lựa chọn ứng dụng sau 5 tháng thực nghiệm, chúng tôi tiến hành kiểm tra sức mạnh tốc độ của 2 nhóm thực nghiệm và đối chứng với các test đã lựa chọn. Kết quả thu được chúng tôi trình bày ở bảng 3.2.
BẢNG 3.2 . KẾT QUẢ KIỂM TRA CỦA HAI NHÓM THỰC NGHIỆM VÀ ĐỐI CHỨNG SAU THỰC NGHIỆM (N1 = N2 =10).
	TT
	Test thực nghiệm
	Kết quả
	So sánh

	
	
	Nhóm 
TN
	Nhóm

ĐC 
	

	t
	P

	1
	Dẫn bóng lên rổ 5 lần (s)
	24,2
	24,98
	0,34
	0,34
	0,05

	2
	Nắm sấp chống tay 20 s (số lần)
	25,5
	23,4
	3,494
	3,494
	0,05

	3
	Bật cao với bảng (cm)
	85,9
	82,8
	8,52
	8,52
	0,05


Kết quả sau 5 tháng thực nghiệm cho thấy thành tích kiểm tra các test của nhóm thực nghiệm và đối chứng là khác biệt, có ý nghĩa (ttính  = tbảng) ở ngưỡng sắc xuất P <= 0,05. Điều này chứng tỏ các bài tập chúng tôi lựa chọn là tốt.
2. Bài học ứng dụng
Sáng kiến “Lựa chọn bài tập phát triển sức mạnh tốc độ cho nam VĐV đội tuyển Bóng rổ” không chỉ áp dụng trong huấn luyện đội tuyển bóng rổ nam Trường THCS Ngô Quyền mà còn có thể áp dụng rộng rãi cho tất cả các câu lạc bộ, các đội tuyển bóng rổ nam tại các trường THCS trên địa bàn Huyện. Ngoài bản thân tôi, các bạn đồng nghiệp tôi quen biết đã áp dụng những giải pháp trên trong việc nâng cao chất lượng tập luyện và thi đấu, từng bước khẳng định sự phát triển của môn bóng rổ trong trường học.
- Qua nghiên cứu  tài liệu và thực tiễn huấn luyện, bản thân nhận thức rõ được tầm quan trọng trong công tác giáo dục thể chất nói chung và môn bóng rổ nói riêng trong nhà trường THCS là tạo những điều kiện thuận lợi nhất để bồi dưỡng cho học sinh những đức tính tốt, giúp học sinh biết được kĩ năng cơ bản để tập luyện giữ gìn sức khỏe, nâng cao thể lực, góp phần rèn luyện nếp sống lành mạnh, tác phong nhanh nhẹn, kỉ luật, thói quen tự giác tập luyện thể dục thể thao, giữ gìn vệ sinh, có sự tăng tiến về thể lực đáp ứng được yêu cầu của xã hội. 
IV. KẾT THÚC VẤN ĐỀ
1. Kết luận
1.1. Qua thực tế quan sát và thống kê các trận đấu chúng tôi nhận thấy rằng sức mạnh tốc độ của các VĐV còn rất nhiều hạn chế. Vì vậy cần quan tâm nghiên cứu và để ra những giải pháp để phát triển tốt sức mạnh tốc độ cho nam VĐV đội tuyển bóng rổ Trường THCS Ngô Quyền.
1.2. Dựa trên các nguyên tắc, các cơ sở lý luận và thực tiễn đề tài nghiên cứu. Chúng tôi đã đi sâu vào nghiên cứu và lựa chọn ra được 14 bài tập được đánh giá có hiệu quả cao nhất trong quá trình huấn luyện sức mạnh tốc độ cho nam VĐV Bóng rổ lứa tuổi 12-15 Trường THCS Ngô Quyền. Đó là bài tập như sau:
Nhóm I: Các bài tập không bóng.
1. Nằm sấp chống tay 20 giây (Số lần)
2. Bài tập tạ tay.
3. Bài tập tạ gánh.
4. Bài tập ke chân trên thang dóng.
5. Bài tập bật cao với bảng.
* Nhóm II: Các bài tập với bóng:
1. Dẫn bóng tốc độ cao 20m.
2. Bật nhảy ném rổ 6 vị trí trong 20s.
3. Bài tập đột phá sang phải (trái) người phòng thủ.
4. Bài tập phản công nhanh.
5. Dẫn bóng lên rổ 5 lần (s).
*Nhóm III: Các bài tập trò chơi và thi đấu.
1. Bài tập một đấu một nửa sân.
2. Trò chơi nhảy ngựa.
3. Trò chơi cua đá bóng.
4. Trò chơi dẫn bóng đến vạch phạt nhảy ném rổ tiếp sức.
1.3. Hệ thống các bài tập chúng tôi lựa chọn sau 5 tháng thực nghiệm với nam VĐV Bóng rổ lứa tuổi 12-15 Trường THCS Ngô Quyền. Bước đầu đã thu được kết quả khả quan.
2. Khuyến nghị
* Từ kết luận trên cho phép chúng tôi rút ra 1 số kiến nghị sau:
2.1. Với kết quả nghiên cứu trên, chúng tôi kiến nghị với HLV của đội có thể sử dụng các bài tập đã lựa chọn làm tài liệu tham khảo vận dụng vào huấn luyện và giảng dạy cho nam VĐV Bóng rổ lứa tuổi 12-15 Trường THCS Ngô Quyền.
Để nâng cao chất lượng tập luyện và thi đấu.
2.2. Các HLV Bóng rổ ở các CLB có thể áp dụng các bài tập mà chúng tôi đã lựa chọn và được kiểm nghiệm trên thực tế.
2.3. Đây là lần đầu tiên tiếp xúc với lĩnh vực nghiên cứu khoa học, nên tôi sẽ không thể tránh khỏi những thiếu sót hạn chế. Chúng tôi rất mong được sự đóng góp ý kiến của các thầy cô giáo, các HLV, đồng thời đề tài cần được tiếp tục nghiên cứu để đưa ra nhiều hơn nữa những bài tập mới giúp cho quá trình huấn  luyện sức mạnh tốc độ kết quả tốt trong các môn thể thao nói chúng và môn Bóng rổ nói riêng.
Tôi xin chân thành cảm ơn!.
	Xét duyệt
của HĐKH nhà trường
	Đông Hội, ngày 15 tháng 4  năm 2024
Người viết sáng kiến
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