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LÖÏA CHOÏN VAØ ÖÙNG DUÏNG BAØI TAÄP PHAÙT TRIEÅN THEÅ LÖÏC CHUYEÂN MOÂN
CHO NAM SINH VIEÂN CAÂU LAÏC BOÄ CAÀU LOÂNG HOÏC VIEÄN Y DÖÔÏC HOÏC 

COÅ TRUYEÀN VIEÄT NAM

Tóm tắt:
Sử dụng các phương pháp nghiên cứu khoa học thường quy đề tài đã lựa chọn được 20 bài

tập phát triển thể lực và 06 test đánh giá trình độ thể lực chuyên môn (TLCM) cho nam sinh viên
Câu lạc bộ (CLB) Cầu lông Học viện Y-Dược học cổ truyền Việt Nam. Bước đầu ứng dụng cho
thấy các bài tập mà đề tài lựa chọn mang lại hiệu quả cao trong việc nâng cao trình độ TLCM cho
nam sinh viên CLB Cầu lông Học viện Y Dược học cổ truyền Việt Nam.

Từ Khóa: Bài tập, thể lực chuyên môn, nam sinh viên, Câu lạc bộ Cầu lông, Học viện Y Dược
học cổ truyền Việt Nam

Selecting and applying exercises to develop professional physical fitness for male students
of the Badminton Club of Vietnam Academy of Traditional Medicine and Pharmacy

Summary:
Using regular scientific research methods, the project has selected 20 exercises to develop

physical strength and 06 tests to assess the level of professional physical fitness for male students
of the Badminton Club. Vietnam Academy of Traditional Medicine and Pharmacy . Initial application
shows that the exercises selected by the project are highly effective in improving the level of
professional physical fitness for male students of the Badminton Club of the Vietnam Academy of
Traditional Medicine and Pharmacy .

Keywords: Exercises, professional physical fitness, male students, Badminton Club, Vietnam
Academy of Traditional Medicine and Pharmacy.

(1)ThS, Học viện Y - Dược học cổ truyền Việt Nam; Email: trangnguyen861987@gmail.com

Nguyễn Thị Thu Trang(1)

ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Cầu lông là môn thể thao được nhiều sinh

viên yêu thích trong các Trường Đại học, trong
đó có Học viện Y Dược học cổ truyền Việt Nam.
CLB Cầu lông của Trường thu hút số lượng sinh
viên tham gia đông đảo nhất trong số các CLB
ở Trường. Mặc dù CLB đã đạt nhiều thành tích
trong các hội thi của các cơ sở đào tạo trong
Thành phố Hà Nội, tuy nhiên, thực trạng cho
thấy, các thành viên CLB Cầu lông vẫn còn hạn
chế về thể lực, đặc biệt là TLCM. Điều này thể
hiện rõ trong các tình huống phát cầu, đập cầu
hay di chuyển đánh cầu..

Qua tham khảo trực tiếp các giảng viên, HLV
môn Cầu lông cho thấy việc phát triển TLCM
cho nam sinh viên CLB  Cầu lông Học viện Y
Dược học cổ truyền Việt Nam chưa có hệ thống
bài tập phù hợp, có hiệu quả. Do đó, việc lựa và

xây dựng hệ thống bài tập phát triển TLCM có
ý nghĩa rất cấp thiết và quan trọng trong việc cải
thiện thể lực đối với nam sinh viên CLB  Cầu
lông Học viện Y Dược học cổ truyền Việt Nam,
giúp cho sinh viên đạt thành tích cao trong tập
luyện cũng như thi đấu.

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Quá trình nghiên cứu chúng tôi sử dụng các

phương pháp: 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.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Lựa chọn bài tập và test đánh giá hiệu

quả phát triển TLCM cho nam sinh viên Câu
lạc bộ Cầu lông Học viện Y Dược học cổ
truyền Việt Nam
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1.1. Lựa chọn bài tập phát triển thể lực
chuyên môn cho nam sinh viên CLB Cầu lông
Học viện Y Dược học cổ truyền Việt Nam

Thông qua các bước: tham khảo tài liệu, quan
sát sư phạm, phỏng vấn bằng phiếu hỏi tới 32
chuyên gia, giảng viên, HLV nhà chuyên môn
chúng tôi đã lựa chọn được 20 bài tập phát triển
TLCM cho đối tượng nghiên cứu gồm: 

+ Nhóm bài tập phát triển thể lực chuyên
môn có cầu: (13 bài tập).

+ Nhóm bài tập phát triển thể lực chuyên
môn không cầu: (7 bài tập).

1.2. Lựa chọn test đánh giá trình độ TLCM
cho nam sinh viên CLB Cầu lông Học viện Y
Dược học cổ truyền Việt Nam

Qua tham khảo tài liệu, quan sát sư phạm và
phỏng vấn các chuyên gia, kết hợp với kiểm
định tính thông báo và độ tin cậy, chúng tôi đã
lựa chọn được 6 test đánh giá trình độ TLCM
cho nam sinh viên CLB Cầu lông Học viện Y
Dược học cổ truyền Việt Nam gồm: Lăng vợt
nặng mô phỏng  động tác đập cầu 30s (lần); Bật
nhảy đập cầu 40 quả (s); Di chuyển 4 góc sân
10 lần (s); Di chuyển phối hợp đập cầu vào ô 1
phút (lần); Di chuyển phối hợp chém cầu vào ô
1 phút (lần) và Di chuyển phối hợp lốp cầu vào
ô 1 phút (lần).

2. Ứng dụng bài tập phát triển TLCM cho
nam sinh viên câu lạc bộ Cầu lông Học viện
Y Dược học cổ truyền Việt Nam

Phương pháp thực nghiệm: Thực nghiệm so
sánh song song

Thời gian thực nghiệm: Thực nghiệm được
tiến hành trong 04 tháng với 1 học kỳ, mỗi tuần
2 buổi vào  thời gian ngoại khóa theo thời khoá
biểu của Nhà  Trường, thời gian tập từ 30 – 35
phút sau phần khởi động.

Đối tượng thực nghiệm: 20 nam SV CLB
Cầu lông và được chia thành 2 nhóm theo bốc
thăm ngẫu nhiên:

+ Nhóm 1 (gọi là nhóm thực nghiệm): Gồm
10 VĐV tập luyện theo 20 bài tập đã lựa chọn

+ Nhóm 2 (gọi là nhóm đối chứng): Gồm 10
VĐV tập luyện theo các bài tập cũ, theo chương
trình, giáo án đã được xây dựng.

- Địa điểm thực nghiệm: Học viện Y Dược
học cổ truyền Việt Nam.

Ghi chú:
+ Nhóm bài tập phát SMTĐ chuyên môn

có cầu: 
- Bài tập 1: Di chuyển ngang sân đơn lăng

vợt phải, trái 15 giây (3 lần x 2 tổ, nghỉ giữa tổ
30 giây, nghỉ ngơi tích cực).

- Bài tập 2: Di chuyển bật nhảy về trước tạt
đẩy cầu 15 giây (3 lần x 2 tổ, nghỉ giữa tổ 30
giây, nghỉ ngơi tích cực).

- Bài tập 3: Di chuyển hai bước đập cầu trái
liên tục 15 giây (3 lần x 2 tổ, nghỉ giữa tổ 30
giây, nghỉ ngơi tích cực).

- Bài tập 4: Luân phiên dậm nhảy vụt cầu bên
phải và bên trái chéo qua đầu 15 giây (3 lần x 2
tổ, nghỉ giữa tổ 30 giây, nghỉ ngơi tích cực).

- Bài tập 5: Bật nhảy đập cầu mạnh 1 phút (2
lần x 2 tổ, nghỉ giữa tổ 1 phút, nghỉ ngơi tích cực).

- Bài tập 6: Di chuyển một người đánh cầu
đường thẳng, một người đánh cầu đường chéo
vào hai góc cuối sân 1 phút (2 lần x 2 tổ, nghỉ
giữa tổ 1 phút, nghỉ ngơi tích cực).

- Bài tập 7: Di chuyển đánh đỡ cầu nhiều điểm
rơi khác nhau có người ném cầu 1 phút (2 lần x 2
tổ, nghỉ giữa tổ 1 phút, nghỉ ngơi tích cực).

- Bài tập 8: Di chuyển phối hợp đập cầu vào
ô 30 giây (3 lần x 2 tổ, nghỉ giữa tổ 30 giây, nghỉ
ngơi tích cực).

- Bài tập 9: Di chuyển phối hợp chém cầu
vào ô 30 giây (3 lần x 2 tổ, nghỉ giữa tổ 30 giây,
nghỉ ngơi tích cực).

- Bài tập 10: Di chuyển phối hợp lốp cầu vào
ô 30 giây (3 lần x 2 tổ, nghỉ giữa tổ 30 giây, nghỉ
ngơi tích cực).

- Bài tập 11: Di chuyển luân phiên đập cầu
bên phải, đỡ bỏ nhỏ, vụt bên trái 30 giây (3
lần x 2 tổ, nghỉ giữa tổ 30 giây, nghỉ ngơi
tích cực).

- Bài tập 12: Di chuyển 2 điểm cố định đánh
cầu vào 4 điểm cố định 30 giây (3 lần x 2 tổ,
nghỉ giữa tổ 30 giây, nghỉ ngơi tích cực).

- Bài tập 13: Di chuyển 4 điểm cố định đánh
cầu vào 1 điểm cố định 30 giây (3 lần x 2 tổ,
nghỉ giữa tổ 30 giây, nghỉ ngơi tích cực).

+ Nhóm bài tập phát triển thể lực chuyên
môn không cầu: 

- Bài tập 14: Lăng vợt nặng mô phỏng động
tác đập cầu thuận tay 15 giây (3 lần x 2 tổ, nghỉ
giữa tổ 30 giây, nghỉ ngơi tích cực).
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Bảng 1. Tiến trình thực nghiệm

Tuần
Buổi

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011121314151617181920212223242526272829303132

BT 1 x x x x x x x x x
BT 2 x x x x x x x x
BT 3 x x x x x x x x x
BT 4 x x x x x x
BT 5 x x x x x x x x x
BT 6 x x x x x x x x
BT 7 x x x x x x x x x x x
BT 8 x x x x x x x x x
BT 9 x x x x x x x x

BT 10 x x x x x x x x
BT 11 x x x x x x x x x
BT 12 x x x x x x x x x x x x x x
BT 13 x x x x x x x x x
BT 14 x x x x x x x x x x x
BT15 x x x x x x x x x
BT 16 x x x x x x x x x x x x x x x
BT 17 x x x x x x x x x
BT 18 x x x x x x x x
BT 19 x x x x x x x
BT 20 x x x x x x x x x

- Bài tập 15: Tại chỗ ném bóng đặc 3 kg bằng
2 tay trên cao ra trước 30 giây (2 lần x 2 tổ, nghỉ
giữa tổ 1 phút, nghỉ ngơi tích cực).

- Bài tập 16: Kéo dây cao su thẳng tay trên
cao trước mặt (10 lần x 2 tổ, nghỉ giữa tổ 1 phút,
nghỉ ngơi tích cực).

- Bài tập 17: Bật cao với tại chỗ (10 lần x 2
tổ, nghỉ giữa tổ 1 phút, nghỉ ngơi tích cực).

- Bài tập 18: Bật nhảy một chân 10 bước
20m (3 lần x 2 tổ, nghỉ giữa tổ 1 phút, nghỉ
ngơi tích cực).

- Bài tập 19: Di chuyển 4 góc sân 1 phút (2 lần
x 2 tổ, nghỉ giữa tổ 1 phút, nghỉ ngơi tích cực).

- Bài tập 20: Di chuyển tiến lùi mô phỏng
động tác đập cầu, sủi cầu 30 giây (3 lần x 2 tổ,
nghỉ giữa tổ 30 giây, nghỉ ngơi tích cực).

3. Kết quả ứng dụng các bài tập phát
triển TLCM cho nam sinh viên câu lạc bộ
Cầu lông       Học viện Y Dược học cổ truyền
Việt Nam

Trước thực nghiệm, chúng tôi sử dụng 6 test
đã lựa chọn để kiểm tra và so sánh sự khác biệt
trình độ phát triển TLCM của nhóm thực
nghiệm và đối chứng. Kết quả được trình bày
tại bảng 2.

Kết quả thu được ở bảng 2 cho thấy sự khác
biệt về TLCM của 2 nhóm là không có ý nghĩa.
Hay nói cách khác trước thực nghiệm trình độ
TLCM của 2 nhóm là tương đương nhau. Sau 4
tháng học tập và tập luyện chúng tôi tiến hành
kiểm tra thành tích lập test của 2 nhóm. Kết quả
trình bày ở bảng 3.

Qua bảng 3 cho thấy: Sau 04 tháng thực
nghiệm, kết quả kiểm tra của 2 nhóm thực
nghiệm và đối chứng đã có sự khác biệt đáng kể,
nhóm thực nghiệm có kết quả kiểm tra tốt hơn
nhóm đối chứng với P < 0.05 ở tất cả 06 test. Điều
này cho thấy, các bài tập và kế hoạch thực
nghiệm được xây dựng bước đầu có tác dụng
phát triển TLCM cho nam sinh viên CLB Cầu
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Bảng 2. So sánh kết quả kiểm tra các test đánh giá thể lực chuyên môn     
của đối tượng nghiên cứu trước thực nghiệm

TT Nội dung kiểm tra NĐC (n = 10) NTN (n = 10) t P
1 Bật nhảy đập cầu 40 quả (s) 84.50 ± 6.76 82.70 ± 6.37 0.61 P > 0.05

2 Lăng vợt nặng mô phỏng  động tác
đập cầu 30 s (lần) 80.61 ± 6.45 82.39± 6.34 0.63 P > 0.05

3 Di chuyển 4 góc sân 10 lần (s) 98.81 ± 7.91 96.53 ± 7.43 0.66 P > 0.05

4 Di chuyển phối hợp đập cầu vào ô
1 phút (lần) 16.61 ± 1.33 16.99 ± 1.31 0.6 P > 0.05

5 Di chuyển phối hợp chém cầu vào
ô 1 phút (lần) 15.64 ± 1.25 16.00 ± 1.23 0.67 P > 0.05

6 Di chuyển phối hợp lốp cầu vào ô
1 phút (lần) 12.16 ± 0.97 12.45 ± 0.96 0.81 P > 0.05

Bảng 3. So sánh kết quả kiểm tra các test đánh giá thể lực chuyên môn 
của đối tượng nghiên cứu sau thực nghiệm

TT Nội dung kiểm tra NĐC (n = 10) NTN  (n = 10) t P

1 Bật nhảy đập cầu 40 quả  (s) 80.27 ± 5.38 76.84 ± 4.98 2.76 P < 0.05

2 Lăng vợt nặng mô phỏng  động tác
đập cầu 30 s (lần) 84.64 ± 5.69 89.98± 5.63 2.02 P < 0.05

3 Di chuyển 4 góc sân 10 lần (s) 93.88 ± 6.29 89.17 ± 5.77 3.16 P < 0.05

4 Di chuyển phối hợp đập cầu vào ô
1 phút (lần) 17.27 ± 1.02 19.13 ± 1.00 2.39 P < 0.05

5 Di chuyển phối hợp chém cầu vào
ô 1 phút (lần) 16.20 ± 0.89 17.59 ± 0.98 2.76 P < 0.05

6 Di chuyển phối hợp lốp cầu vào ô
1 phút (lần) 13.37 ± 0.74 14.45 ± 0.81 2.33 P < 0.05

lông Học viện Y Dược học cổ truyền Việt Nam
tốt hơn so với các bài tập thường được sử dụng
trước đây.

KEÁT LUAÄN
Kết quả nghiên cứu đã lựa chọn được 20 bài

tập phát triển TLCM và 6 test đánh giá TLCM
cho nam sinh viên CLB Cầu lông Học viện Y
Dược học cổ truyền Việt Nam.

Bước đầu ứng dụng 20 bài tập vào thực
nghiệm cho thấy, các bài tập được lựa chọn đã
mang lại hiệu quả hơn so với các bài tập sử dụng
trước đây trong việc nâng cao trình độ TLCM
cho nam sinh viên CLB Cầu lông Học viện Y
Dược học cổ truyền Việt Nam.
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