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Tóm tắt:
Bằng các phương pháp nghiên cứu khoa học thường

quy, chúng tôi đã lựa chọn được 6 test và 20 bài tập phát
triển sức bền chung cho nam sinh viên đội tuyển Cầu
lông Trường Đại học Công nghệ kỹ thuật Thành phố Hồ
Chí Minh. Bước đầu thực nghiệm trong 6 tháng cho thấy,
các bài tập đã có hiệu quả trong phát triển sức bền chung,
góp phần nâng cao chất lượng huấn luyện cho đội tuyển
Cầu lông của Trường.

Từ khóa: Sức bền chung; bài tập; Cầu lông; sinh
viên nam. Trường Đại học Công nghệ Kỹ thuật TP. Hồ
Chí Minh.
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Abstract:
Using standard scientific research methods, the study

selected six tests and 20 exercises for developing general
endurance in male students on the badminton team at Ho
Chi Minh City University of Technology and Education.
Preliminary results from a six-month experiment showed
that the exercises were effective in developing general
endurance and contributed to improving the quality of
training for the University’s badminton team.
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ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Cầu lông là môn thể thao đối kháng có đặc

điểm vận động với cường độ cao, đòi hỏi người
tập phải di chuyển liên tục theo nhiều hướng,
thực hiện các kỹ thuật với tốc độ nhanh và khả
năng thay đổi trạng thái vận động trong thời gian
ngắn. Trong thi đấu, ngoài trình độ kỹ thuật và
chiến thuật, thể lực giữ vai trò quyết định đến
hiệu quả thi đấu, đặc biệt là sức bền chung – nền
tảng giúp vận động viên duy trì khả năng hoạt
động kéo dài, bảo đảm chất lượng thực hiện kỹ
thuật, chiến thuật và hạn chế sự suy giảm thành
tích do mệt mỏi.

Tại Trường Đại học Công nghệ Kỹ thuật
Thành phố Hồ Chí Minh (ĐHCNKT TPHCM),
đội tuyển Cầu lông thường xuyên tham gia các
giải thể thao sinh viên cấp trường, cấp thành phố
và các giải giao lưu giữa các trường đại học.
Mặc dù trình độ kỹ thuật của các vận động viên
từng bước được cải thiện, song qua quá trình
theo dõi tập luyện và thi đấu cho thấy nhiều sinh
viên vẫn bộc lộ hạn chế về sức bền chung, biểu
hiện ở khả năng duy trì cường độ vận động chưa
cao, tốc độ di chuyển và chất lượng thực hiện
kỹ thuật giảm sút ở giai đoạn cuối buổi tập hoặc
cuối trận đấu. Điều này cho thấy việc nghiên
cứu, lựa chọn và ứng dụng hệ thống bài tập phát
triển sức bền chung phù hợp với đặc điểm của
sinh viên nam đội tuyển Cầu lông là yêu cầu cần
thiết nhằm nâng cao hiệu quả huấn luyện.

Vì vậy, việc nghiên cứu lựa chọn và ứng
dụng các bài tập phù hợp với đặc điểm thể chất,
trình độ tập luyện và điều kiện cơ sở vật chất
của Trường sẽ góp phần bổ sung cơ sở khoa
học cho công tác huấn luyện đội tuyển Cầu
lông Nhà trường.

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

phương pháp phân tích và tổng hợp tài liệu;
phương pháp phỏng vấn; phương pháp kiểm tra
sư phạm; phương pháp thực nghiệm sư phạm;
phương pháp toán học thống kê.

Khách thể nghiên cứu: 20 nam sinh viên  đội
tuyển Cầu lông của Trường chia ngẫu nhiên làm
2 nhóm. Nhóm thực nghiệm 10 sinh viên và
nhóm đối chứng 10 sinh viên

Khách thể phỏng vấn: 30 chuyên gia, các

HLV, giảng viên giảng dạy môn Cầu lông tại các
trường Đại học trên đại bàn TP HCM.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Lựa chọn các test đánh giá năng lưc̣

sức bêǹ chung của sinh viên nam đội tuyển
Cầu lông của Trường ĐHCNKT TP HCM

Thông qua phân tích tổng hợp các tài liệu có
liên quan đến đề tài nghiên cứu, thông qua kết
quả phỏng vấn các chuyên gia 2 lần, mỗi lần
cách nhau 1 tuần, đề tài đã xác định được 8 test
đáp ứng yêu cầu nghiên cứu.

1. Chạy 800m (s)
2. Bật cóc 50m (s)
3. Nhảy dây đơn 1 phút (lần)
4. Di chuyển tiến lùi 1 phút (lần)
5. Di chuyển  ngang sân đơn 1 phút (lần)
6. Di chuyển phối hợp chém cầu vào ô 1 phút (lần)
7. Bật nhảy đập cầu mạnh 20 quả (s)
8. Phối hợp di chuyển 4 điểm đánh cầu vào 1

điểm 1 phút (lần)
Kết quả kiểm nghiệm độ tin cậy và tính thông

báo của các test đáp ứng được yêu cầu r > 0.8
và r > 0.6 đảm bảo yêu cầu phẩm chất của test
cho phép đề tài sử dụng trong nghiên cứu.

2. Nghiên cứu lựa chọn các bài tập nâng
cao trình độ sức bền chung cho sinh viên
nam đội tuyển Cầu lông Trường ĐKCNKT
TP HCM

Để lựa chọn các bài tập nâng cao sức bền
chung thích hợp cho nam sinh viên đội tuyển
Cầu lông, Từ kết quả phân tích, tổng hợp tài liệu
và kết quả phỏng vấn, đề tài đã chọn được 20
bài tập để nâng cao trình độ sức bền chung cho
sinh viên nam đội tuyển Cầu lông Trường
ĐHCNKT TP HCM.

Gồm các bài tập được trình bày tại bảng 1.
3. Xây dựng kế hoạch huấn luyện sức

bền chung sinh viên nam đội tuyển Cầu
lông Trường ĐHCNKT TP HCM

Đối tượng tham gia thực nghiệm được
chia làm 2 nhóm: Nhóm đối chứng và nhóm
đối chứng.

Nhóm thực nghiệm: chọn ngẫu nhiên 10 sinh
viên. Thời gian tập luyện mỗi tuần 2 buổi, mỗi
buổi 90 phút, trong đó thời lượng dành cho các
bài tập sức bền chung là 30 phút, được sắp xếp
ở giữa và cuối mỗi buổi tập. Mỗi buổi tập từ 3-
4 bài tập đã được lựa chọn.
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Nhóm đối chứng: gồm 10 sinh viên. Thời
gian tập luyện và nội dung tập luyện thực hiện
theo chương trình huấn luyện chung của đội.

Thời gian thực nghiệm: 6 tháng, từ tháng 7
năm 2025 đến tháng 01 năm 2026

Tiến trình thực nghiệm được trình bày tại
bảng 2.

1. Đánh giá hiệu quả chương trình thực
nhiệm sau 6 tháng tập luyện.

Đề tài tiến hành kiểm tra lần 2 sau 6 tháng
tập luyện ở cả 2 nhóm đối chứng và thực
nghiệm để lấy số liệu đánh giá. Kết quả kiểm tra
được trình bày ở bảng 3 và 4.

Qua bảng 3 cho thấy, kết quả kiểm tra sức

bền ở nhóm đối chứng và thực nghiệm không
có sự khác nhau với ngưỡng xác suất P > 0.05.
Trong đó tất cả các test kiểm tra đều có kết quả
t < tbảng= 2.26. Từ đó ta có thể kết luận thực
trạng sức bền chung trước thực nghiệm của 2
nhóm đối chứng và thực nghiệm là tương đối
đồng đều và không có sực khác biệt đáng kể về
mặt thống kê.

Qua bảng 4 cho thấy: test Nhảy dây đơn 1
phút (lần), có thành tích kiểm tra ở nhóm ĐC và
nhóm TN không có sự khác biệt rõ rệt về mặt
thống kê ở ngưỡng xác suất P > 0.05.

Các test còn lại gồm: Chạy 800m (s), Bật cóc
50m (s), Di chuyển tiến lùi 1 phút (lần), Di

Bảng 1. Các bài tập nâng cao trình độ sức bền chung cho sinh viên nam đội tuyển Cầu lông,
Trường Đại học Công nghệ kỹ thuật TP Hồ Chí Minh

TT Bài tập Khối lượng,
cường độ

Quãng nghỉ giữa
các lần

1 Bật nhảy đập cầu mạnh 20 quả × 3 lần 60–90 giây
2 Chạy 800m x 2 lần 3–4 phút
3 Chạy 60m XPC x 3 lần 60–90 giây
4 Bật bục cao 40 cm 1 phút × 3 lần 60 giây
5 Bật cóc 50m 3 lần 90–120 giây
6 Chống đẩy 1 phút × 3 lần 60 giây
7 Chạy Zíc-zắc 30m x 3 lần 60–90 giây
8 Nhảy dây đơn 1 phút × 3 lần 45–60 giây
9 Nhảy dây kép 1 phút × 3 lần 60–90 giây

10 Di chuyển ngang sân đơn 1 phút × 3 lần 45–60 giây
11 Di chuyển tiến – lùi 1 phút × 3 lần 45–60 giây
12 Di chuyển phối hợp lốp cầu vào ô 1 phút × 3 lần 60 giây
13 Di chuyển phối hợp chém cầu vào ô 1 phút × 3 lần 60 giây
14 Di chuyển 2 góc cuối sân đập cầu chéo sân 1 phút × 3 lần 60–90 giây
15 Di chuyển tiến – lùi đập và sủi cầu 1 phút × 3 lần 60–90 giây
16 Di chuyển 2 góc lưới chụp cầu 1 phút × 3 lần 60 giây

17 Phối hợp di chuyển 4 điểm đánh cầu vào 1 điểm 1 phút × 3 lần 60–90 giây

18 Gánh tạ bật nhảy đổi chân liên tục 1 phút × 3 lần 90–120 giây
19 Di chuyển 6 góc sân theo hiệu lệnh HLV 1 phút × 3 lần 60–90 giây
20 Bài tập hai đánh một Theo thời gian/hiệp 2–3 phút/hiệp
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chuyển  ngang sân đơn 1 phút (lần), Di chuyển
phối hợp chém cầu vào ô 1 phút (lần), Bật nhảy
đập cầu mạnh 20 quả (s), Phối hợp di chuyển 4
điểm đánh cầu vào 1 điểm 1 phút (lần), có thành
tích kiểm tra ở nhóm ĐC và nhóm TN có sự
khác biệt rõ rệt về mặt thống kê ở ngưỡng xác
suất P < 0.05.

Qua đó đã chứng minh, sau 6 tháng tập luyện
trình độ sức bền chung của nhóm ĐC và nhóm
TN đều có sự tăng tiến, nhưng nhóm TN tăng
tiến tốt hơn nhóm ĐC.

Để thấy rõ điều này, chúng tôi tiếp tục tìm hiểu

về nhịp độ tăng trưởng của nhóm thực nghiệm và
nhóm đối chứng trước và sau thực nghiệm. Kết
quả được trình bày tại bảng 5, 6 và 7.

Qua bảng 5 và bảng 6 cho thấy:
Ở tất cả các test kiểm tra ở cả nhóm thực

nghiệm và nhóm đối chứng sau 6 tháng tập
luyện đều có sự tăng trưởng rõ rệt và sự tăng
trưởng đủ độ tin cậy thống kê ở ngưỡng P<0.05.

Vì vậy, để thấy rõ sự khác biệt về kết quả lập
test sau 6 tháng thực nghiệm giữa 2 nhóm đề tài đã
so sánh giá trị tăng trưởng của 2 nhóm (bảng 7).

Bảng 3. Kết quả kiểm tra sức bền chung trước thực nghiệm (ttest) 
của 2 nhóm ĐC và TN trước thực nghiệm

Bảng 4. Kết quả kiểm tra sức bền chung của 2 nhóm ĐC và TN sau thực nghiệm

TT TEST Nhóm ĐC 
x ± δ

Nhóm TN 
x ± δ t P

1 Chạy 800m (s) 190.00 ± 6.85 188.30 ± 6.67 1.45 >0.05

2 Bật cóc 50m (s) 30.79 ± 2.60 30.93 ± 2.63 0.31 >0.05

3 Nhảy dây đơn 1 phút (lần) 142.70 ± 12.40 144.10 ± 12.30 0.52 >0.05

4 Di chuyển tiến lùi 1 phút (lần) 34.80 ± 1.67 35.30 ± 1.68 1.25 >0.05

5 Di chuyển ngang sân đơn 1 phút (lần) 35.60 ± 1.58 36.00 ± 1.57 1.31 >0.05

6 Di chuyển phối hợp chém cầu vào ô 1 phút (lần) 38.20 ± 2.45 38.40 ± 2.44 0.35 >0.05

7 Bật nhảy đập cầu mạnh 20 quả (s) 29.68 ± 1.60 29.44 ± 1.59 1.33 >0.05

8 Phối hợp di chuyển 4 điểm đánh cầu vào 1 điểm
1 phút (lần) 35.80 ± 1.75 36.20 ± 1.74 1.18 >0.05

TT TEST Nhóm ĐC 
x ± δ

Nhóm TN
x ± δ t P

1 Chạy 800m (s) 183.80 ± 6.40 180.30 ± 6.20 2.65 < 0.05
2 Bật cóc 50m (s) 29.99 ± 2.45 29.04 ± 2.38 3.35 < 0.05
3 Nhảy dây đơn 1 phút (lần) 144.40 ± 12.10 147.90 ± 11.80 1.33 > 0.05
4 Di chuyển tiến lùi 1 phút (lần) 35.30 ± 1.62 36.30 ± 1.58 3 < 0.05
5 Di chuyển ngang sân đơn 1 phút (lần) 36.30 ± 1.55 37.40 ± 1.51 3.16 < 0.05

6 Di chuyển phối hợp chém cầu vào ô 1 phút (lần) 39.90 ± 2.35 41.20 ± 2.30 4.99 < 0.05

7 Bật nhảy đập cầu mạnh 20 quả (s) 29.29 ± 1.55 28.79 ± 1.50 3.6 < 0.05

8 Phối hợp di chuyển 4 điểm đánh cầu vào 1
điểm 1 phút (lần) 36.70 ± 1.70 37.70 ± 1.66 3 < 0.05
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Bảng 5. Nhịp độ tăng trưởng các test của nhóm đối chứng sau 6 tháng tập luyện

STT TEST
NHÓM ĐC

W% t P
Trước TN Sau TN

1 Chạy 800m (s) 190.00 183.80 3.32 9.86 < 0.05

2 Bật cóc 50m (s) 30.79 29.99 2.63 3.45 < 0.05

3 Nhảy dây đơn 1 phút (lần) 142.70 144.40 1.18 4.64 < 0.05

4 Di chuyển tiến lùi 1 phút (lần) 34.80 35.30 1.43 3.00 < 0.05

5 Di chuyển  ngang sân đơn 1 phút (lần) 35.60 36.30 1.95 4.58 < 0.05

6 Di chuyển phối hợp chém cầu vào ô 1
phút (lần) 38.20 39.90 4.35 4.02 < 0.05

7 Bật nhảy đập cầu mạnh 20 quả (s) 29.68 29.29 1.32 6.91 < 0.05

8 Phối hợp di chuyển 4 điểm đánh cầu
vào 1 điểm 1 phút (lần) 35.80 36.70 2.48 5.01 < 0.05

Bảng 6. Nhịp tăng trưởng của nhóm thực nghiệm sau 6 tháng tập luyện

TT TEST
NHÓM THỰC

NGHIỆM W% t P

Trước TN Sau TN

1 Chạy 800m (s) 188.3 180.3 4.34 11.71 <0.05

2 Bật cóc 50m (s) 30.93 29.04 6.30 5.60 < 0.05

3 Nhảy dây đơn 1 phút (lần) 144.1 147.9 2.60 3.58 <0.05

4 Di chuyển tiến lùi 1 phút (lần) 35.3 36.3 2.79 6.71 <0.05

5 Di chuyển  ngang sân đơn 1 phút (lần) 36.00 37.4 3.81 8.57 <0.05

6 Di chuyển phối hợp chém cầu vào ô 1 phút
(lần) 38.4 41.2 7.04 7.79 <0.05

7 Bật nhảy đập cầu mạnh 20 quả (s) 29.44 28.79 2.23 10.17 <0.05

8 Phối hợp di chuyển 4 điểm đánh cầu vào 1
điểm 1 phút (lần) 36.2 37.7 4.06 9.00 <0.05
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Bảng 7 cho thấy: giá trị nhịp độ tăng trưởng
sau thực nghiệm của nhóm TN cao hơn hẳn
nhóm ĐC khi có 8/8 test đều tăng trưởng có ý
nghĩa về mặt thống kê với ngưỡng xác suất P >
0.05 so với nhóm ĐC với giá trị thấp nhất là
1.31% và cao nhất là 2.4 %.

KEÁT LUAÄN
Nghiên cứu đã lựa chọn được 8 test và 20 bài

tập phát triển sức bền chung cho nam sinh viên
đội tuyển Cầu lông Trường ĐHCNKT TP HCM.
Bước đầu thực nghiệm đã khẳng định được tính

hiệu quả trong việc nâng cao sức bền chung cho
sinh viên đội tuyển Cầu lông Nhà trường.
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Bảng 7. So sánh nhịp tăng trưởng của nhóm ĐC và TN sau 6 tháng tập luyện

TT TEST
W% So

sánhNhóm ĐC Nhóm TN

1 Chạy 800m (s) 3.32 4.34 1.31
2 Bật cóc 50m (s) 2.63 6.30 2.4
3 Nhảy dây đơn 1 phút (lần) 1.18 2.60 2.2
4 Di chuyển tiến lùi 1 phút (lần) 1.43 2.79 1.95

5 Di chuyển  ngang sân đơn 1 phút (lần) 1.95 3.81 1.95

6 Di chuyển phối hợp chém cầu vào ô 1 phút (lần) 4.35 7.04 1.62

7 Bật nhảy đập cầu mạnh 20 quả (s) 1.32 2.23 1.69

8 Phối hợp di chuyển 4 điểm đánh cầu vào 1 điểm 1 phút (lần) 2.48 4.06 1.64


