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TAÙC ÑOÄNG CUÛA CHÖÔNG TRÌNH TAÄP LUYEÄN CAÀU LOÂNG NGOAÏI KHOÙA
TÔÙI PHAÙT TRIEÅN THEÅ LÖÏC CUÛA HOÏC SINH CAÙC TRÖÔØNG TRUNG HOÏC
PHOÅI THOÂNG THAØNH PHOÁ TUYEÂN QUANG SAU 01 NAÊM TAÄP LUYEÄN
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Tóm tắt:
Sử dụng các phương pháp nghiên cứu cơ bản trong lĩnh

vực TDTT triển khai ứng dụng chương trình tập luyện Cầu
lông ngoại khóa cho học sinh các trường THPT thành phố
Tuyên Quang trong 37 tuần (tương ứng với 01 năm học)
và so sánh kết quả kiểm tra thể lực của học sinh nhóm đối
chứng và nhóm thực nghiệm. Kết quả cho thấy, chương
trình tập luyện Cầu lông ngoại khóa được xây dựng có tác
dụng tốt trong việc phát triển thể lực cho học sinh so với
việc tập luyện ngoại khóa tự do của học sinh THPT thành
phố Tuyên Quang.

Từ khóa: Tác động, Cầu lông ngoại khóa, thể lực, học
sinh THPT.
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Summary:
Using regular research methods in the field of sports,

the study applied an extracurricular badminton training
program for high school students in Tuyen Quang city
over 37 weeks (equivalent to one academic year) and
compared physical fitness test results between the control
group and the experimental group. The results show that
extracurricular badminton training has a positive effect on
developing students’ physical fitness, and it is more
effective than students’ free extracurricular exercise
activities at high schools in Tuyen Quang city.
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ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Cầu lông là môn thể thao phổ biến, phù hợp

với lứa tuổi học đường nhờ đặc tính linh hoạt,
dễ tiếp cận và có khả năng tác động tích cực tới
nhiều tố chất thể lực như sức nhanh, sức bền và
khả năng phối hợp vận động. Việc đưa cầu lông
vào hoạt động ngoại khóa giúp học sinh vừa rèn
luyện sức khỏe, vừa hình thành thói quen tập
luyện lâu dài. Trong bối cảnh yêu cầu đổi mới
giáo dục và nâng cao thể lực thế hệ trẻ, việc
nghiên cứu ứng dụng đánh giá tác động sau một
năm tập luyện có giá trị cung cấp dữ liệu khách
quan cho các nhà quản lý giáo dục, làm cơ sở
điều chỉnh nội dung, thời lượng và phương pháp
tổ chức hoạt động ngoại khóa môn Cầu lông.
Kết quả nghiên cứu không chỉ phản ánh hiệu
quả thực tiễn của chương trình tập luyện Cầu
lông ngoại khóa đối với học sinh Tuyên Quang
mà còn góp phần bổ sung luận cứ khoa học cho
việc xây dựng chương trình GDTC toàn diện,

đáp ứng định hướng phát triển thể lực, tầm vóc
và sức khỏe thanh thiếu niên Việt Nam trong
giai đoạn hiện nay.

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

sau: 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.

Nghiên cứu được tiến hành trên 143 học sinh
thuộc 04 trường THPT tham gia tập luyện
chương trình Cầu lông ngoại khóa thường xuyên
theo hình thức CLB có thu phí, có người hướng
dẫn, tập hai buổi/ tuần, tập 37 tuần, thời điểm
tập từ 17h30 – 19h. Đối tượng này được so sánh
với nhóm 82 học sinh tập luyện ngoại khóa các
môn thể thao khác thường xuyên 2 buổi/ tuần
trong 37 tuần. Đối tượng theo dõi được phân bổ:

Đối tượng
Lớp 10 Lớp 11 Lớp 12

Tổng
Nam Nữ Nam Nữ Nam Nữ

Nhóm thực nghiệm 28 21 26 27 20 21 143

Nhóm đối chứng 15 12 14 16 12 13 82

Tổng: 43 33 40 43 32 34 225

Thời gian nghiên cứu: 01 năm học, từ tháng
9/2018 tới tháng 6/2019

Địa điểm nghiên cứu: 04 trường THPT trên
địa bàn thành phố Tuyên Quang gồm: Trường
THPT Tuyên Quang (thuộc Trường Đại học Tân
Trào); Trường THPT Nguyễn Văn Huyên;
Trường THPT Tân Trào và Trường THPT Ỷ La.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Ứng dụng chương trình tập luyện Cầu

lông ngoại khóa cho học sinh Trung học phổ
thông trên địa bàn thành phố Tuyên Quang

1.1. Giới thiệu chương trình
Nghiên cứu được theo dõi trên đối tượng

tham gia chương trình tập luyện Cầu lông ngoại
khóa cho học sinh trong các trường THPT thành
phố Tuyên Quang. Cụ thể:

Thời gian tập luyện 37 tuần trong 01 năm
học, đã trừ thời gian nghỉ hè, nghỉ tết.

Tổng thời lượng chương trình tập luyện Cầu

lông ngoại khóa: 03 năm tập luyện, tương ứng
với 03 năm học. Chương trình được xây dựng
bảo đảm cho học sinh dù tập luyện ngoại khóa từ
năm học nào cũng có chương trình tập luyện phù
hợp.

Phân phối chương trình cụ thể được trình
bày tại bảng 1.

Điều kiện tiên quyết: 
Chương trình năm thứ nhất: Yêu thích, tự

nguyện tham gia tập luyện Cầu lông ngoại khóa
Chương trình năm thứ 2: Đã hoàn thành

chương trình năm thứ nhất (hoặc có kết quả
kiểm tra bảo đảm hoàn thành chương trình năm
thứ nhất)

Chương trình năm thứ 3: Đã hoàn thành
chương trình năm thứ hai hoặc có kết quả kiểm
tra bảo đảm hoàn thành chương trình năm thứ hai.

1.2. Xác định hình thức và nội dung tổ chức
tập luyện 
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Bảng 1. Phân phối chương trình tập luyện Cầu lông ngoại khóa 

cho học sinh Trung học phổ thông trên địa bàn thành phố Tuyên Quang

TT Năm 

Phân phố thời gian

Lý
thuyết Kỹ thuật Chiến

thuật Thể lực Thi đấu Tự tập Kiểm tra

1 Năm thứ nhất *1 64 18 *2 18 *3 3

2 Năm thứ hai *1 36 32 *2 32 *3 3

3 Năm thứ ba *1 30 32 *2 38 *3 3

Để xác định được hình thức và nội dung tổ
chức tập luyện Cầu lông ngoại khóa phù hợp
nhất cho học sinh các trường THPT thành phố
Tuyên Quang, chúng tôi tiến hành phỏng vấn 28
giáo viên GDTC hiện đang phát triển phong trào
tập luyện Cầu lông ngoại khóa tại các trường ở
thành phố Tuyên Quang bằng phiếu hỏi. Chúng
tôi sẽ lựa chọn hình thức và nội dung tổ chức
tập luyện được đánh giá với tổng điểm cao nhất
để triển khai tập luyện Cầu lông ngoại khóa cho
học sinh các trường THPT trên địa bàn thành
phố Tuyên Quang. 

Kết quả phỏng vấn trình bày tại bảng 2.
Qua bảng 2 cho thấy: 
Về hình thức tổ chức tập luyện: Hình thức tổ

chức tập luyện được các giáo viên đánh giá với
điểm tổng hợp cao nhất là tập luyện theo hình
thức câu lạc bộ có thu phí, có người hướng dẫn
(đạt xấp xỉ 70% tổng điểm tối đa). Sự khác biệt
giữa các phương án lựa chọn có ý nghĩa thống
kê (P <0,01) cho thấy đây là hình thức tổ chức
tập luyện tốt nhất trong tổ chức hoạt động ngoại
khóa cho học sinh.

Về đối tượng tập luyện: Đối tượng được xác
định là học sinh trong các trường THPT trên địa
bàn thành phố. Mặc dù hoạt động theo hình thức
CLB có thu phí, có người hướng dẫn nhưng
không mở tự do cho tất cả các thành phần yêu
thích tập luyện Cầu lông tham dự vì chương
trình được xây dựng phù hợp với đối tượng học
sinh cấp THPT, nhằm đạt mục tiêu của GDTC
và thể thao học đường đề ra.

Về số buổi tập trong tuần: Ý kiến về tổ chức
tập luyện Cầu lông ngoại khóa 2 buổi/ tuần đạt
được xấp xỉ 60% tổng điểm tối đa và là số điểm
lớn nhất trong các ý kiến trả lời. Kết quả trả lời
phỏng vấn là tập trung. Sự khác biệt giữa các
phương án lựa chọn có ý nghĩa thống kê (P <0,01).

Về thời gian buổi tập: Thời gian buổi tập
luyện Cầu lông ngoại khóa cho học sinh THPT
thành phố Tuyên Quang là 90 phút/ buổi tập đạt
dược hơn 60% tổng điểm tối đa. Sự khác biệt
giữa các phương án lựa chọn có ý nghĩa thống
kê (P <0,01.

Về thời điểm tập luyện: Đa số giáo viên đánh
giá thời điểm tập luyện phù hợp nhất là từ
17h30’ tới 19h00’ (chiếm hơn 70% tổng điểm
tối đa), tức là sau giờ học hàng ngày. Sự khác
biệt giữa các phương án lựa chọn có ý nghĩa
thống kê (P <0,001).

Về kinh phí tập luyện: Theo các thầy cô trực
tiếp phát triển phong trào tập luyện Cầu lông
ngoại khóa tại các trường THPT trên địa bàn
tỉnh Tuyên Quang, mức kinh phí tập luyện phù
hợp nhất là 200.000đ-250.000đ/ tháng và kinh
phí này được sử dụng cho các khoản như thuê
sân bãi, tiền điện ánh sáng, hỗ trợ công tác tổ
chức hoạt động, giáo viên giảng dạy và cơ sở
vật chất cơ bản (sân tập, lưới, cọc mốc, dụng
cụ bổ trợ…). Các trang thiết bị tập luyện cá
nhân như: Quần áo, giày, vợt và cầu người tập
phải tự trang bị. Tổng điểm dành cho mức học
phí này là hơn hẳn so với điểm không đồng ý
(P <0,05).

Ghi chú: 
*1: Không có buổi tập dành riêng nhưng dành từ 5-10 phút trong mỗi giáo án để giảng dạy nội dung

*2: Không có buổi tập dành riêng nhưng dành từ 15-20 phút trong mỗi giáo án để giảng dạy nội dung
*3: Không quy định chi tiết, học sinh có thể tự tập luyện thêm tùy theo trình độ của bản thân
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TT Nội
dung Phương án 

Kết quả
Tổng
điểm %

A. Hình thức tổ chức tập luyện ngoại khóa

1

Hình
thức tổ

chức tập
luyện

Tập luyện tự do 0 0.00

12.2
(P<0.05)

Tập luyện theo CLB không thu phí, có người hướng
dẫn 8 9.52

Tập luyện theo CLB không thu phí, không có người
hướng dẫn 7 8.33

Tập luyện theo CLB có thu phí, có người hướng dẫn 58 69.05
Tập luyện theo CLB có thu phí, không có người
hướng dẫn 11 13.10

2

Kinh
phí tập
luyện/
tháng

<150.000đ 10 11.90
4.76

(P<0.05)
150.000đ - 200.000đ 11 13.10
200.000đ - 250.000đ 52 61.90
250.000đ - 300.000đ 11 13.10

3

Nội
dung sử

dụng
kinh phí

tập
luyện

Thuê sân bãi 67 79.76

17
(P<0.05)

Tiền điện 65 77.38
Hỗ trợ công tác tổ chức hoạt động và giáo viên giảng
dạy ngoại khóa 61 72.62

Cơ sở vật chất cơ bản (sân tập, lưới, cọc mốc, dụng
cụ bổ trợ…) 65 77.38

Cung cấp trang thiết bị tập luyện 12 14.29
B. Nội dung tổ chức tập luyện ngoại khóa

4
Đối

tượng
tập

luyện

Tự do 5 5.95

29   6.24
(P<0.05)

Những người yêu thích tập luyện Cầu lông 12 14.29

Học sinh trong các trường THPT 67 79.76

5

Số buổi
tập

trong
tuần

1 buổi/tuần 13 7.88
2 buổi/tuần 98 59.39
3 buổi/tuần 45 27.27
4-5 buổi/tuần 9 5.45
6-7 buổi/tuần 0 0.00

9.76
(P<0.05)6

Thời
gian cho

một
buổi tập

45 phút/ buổi 2 1.21
60 phút/ buổi 23 13.94
90 phút/ buổi 102 61.82
120 phút/ buổi 35 21.21
>120 phút/ buổi 3 1.82

7

Thời
điểm
tập

luyện

Buổi sáng (từ 5h tới 6h30 sáng) 12 14.29
19

(P<0.05)Buổi chiều (17h30’ tới 19h00’) 62 73.81
Buổi tối (20h00’ tới 21h30’) 10 11.90

Bảng 2. Kết quả phỏng vấn xác định hình thức và nội dung tổ chức tập luyện Cầu lông
ngoại khóa cho học sinh các trường THPT thành phố Tuyên Quang (n=28)
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Như vậy, tổ chức tập luyện Cầu lông ngoại
khóa phù hợp cho học sinh THPT thành phố
Tuyên Quang là tập luyện theo hình thức CLB
có thu phí, có người hướng dẫn; Tập tuần 2
buổi, mỗi buổi 90ph, thời điểm 17h30 – 19h sau
giờ học chính khóa. Đối tượng tập luyện là học
sinh các trường THPT thành phố Tuyên Quang;
Kinh phí tập luyện giao động từ 200.000đ –
250.000đ/ tháng/học sinh; được sử dụng cho các
hoạt động: thuê sân bãi, tiền điện ánh sáng, hỗ
trợ công tác tổ chức hoạt động và giáo viên
giảng dạy và cơ sở vật chất cơ bản (sân tập, lưới,
cọc mốc, dụng cụ bổ trợ…). Các trang thiết bị

tập luyện cá nhân như: quần áo, giày,
vợt và cầu người tập phải tự trang bị.

2. Sự biến đổi thể lực của học
sinh Trung học phổ thông trên địa
bàn thành phố Tuyên Quang sau 01
năm tập luyện Cầu lông ngoại khóa

Ở thời điểm trước thực nghiệm,
chúng tôi tiến hành kiểm tra và so sánh
tỷ lệ phân loại thể lực chung của học
sinh nhóm đối chứng và thực nghiệm
theo quy định của Bộ Giáo dục và Đào
tạo. Kết quả được trình bày tại bảng 3.

Qua bảng 3 cho thấy: Kết quả
phân loại thể lực chung của học sinh
nhóm thực nghiệm và nhóm đối
chứng theo quy đinh của Bộ Giáo

dục và Đào tạo không có sự khác biệt đáng
kể (P>0.05. Như vậy, có thể khẳng định sự
phân nhóm thời điểm trước thực nghiệm là
khách quan, trình độ thể lực của 2 nhóm là
tương đương.

Sau 01 năm học thực nghiệm ứng dụng
chương trình tập luyện Cầu lông ngoại khóa đã
giới thiệu, chúng tôi tiếp tục kiểm tra và so sánh
kết quả phân loại thể lực của học sinh nhóm đối
chứng và thực nghiệm. Kết quả được trình bày
tại bảng 4.

Bảng 3. So sánh kết quả phân loại thể lực chung của học sinh nhóm đối chứng 
và thực nghiệm trước thực nghiệm (n=225)

Phân loại
Đạt tốt Đạt Không đạt So sánh

mi % mi % mi % c2 P
Nhóm đối chứng

(n=82) 13 15.85 48 58.54 21 25.61
0.042 >0.05

Nhóm thực nghiệm
(n=143) 24 16.78 82 57.34 37 25.87

Bảng 4. So sánh kết quả phân loại thể lực chung của học sinh nhóm đối chứng 
và thực nghiệm thời điểm sau 01 năm thực nghiệm (n=225)

Phân loại
Đạt tốt Đạt Không đạt So sánh

mi % mi % mi % c2 P

Nhóm đối chứng (n=82) 19 23.17 49 59.76 14 17.07
14.831 <0.05

Nhóm thực nghiệm (n=143) 45 31.47 94 65.73 4 2.80

Việc hướng dẫn tập luyện Cầu lông ngoại khóa
bước đầu đã được quan tâm tại các trường THPT

trên địa bàn thành phố Tuyên Quang



ISSN 1859-4417   

38

Bảng 5. Nhịp tăng trưởng thể lực theo từng test của học sinh nhóm đối chứng 
và thực nghiệm sau 1 năm thực nghiệm (n=225)

TT Test
Lớp 10 Lớp 11 Lớp 12

ĐC TN ĐC TN ĐC TN

Học sinh nam

1 Lực bóp tay thuận (kG) 2.44 3.48 3.05 3.77 2.45 4.55

2 Nằm ngửa gập bụng (lần/30s) 3.37 4.81 3.17 4.21 3.18 3.86

3 Bật xa tại chỗ (cm) 3.18 3.85 2.57 3.73 2.33 2.89

4 Chạy 30m XPC (s) 3.16 5.57 3.20 5.47 3.14 5.51

5 Chạy con thoi 4x10m (s) 2.21 4.56 3.39 5.75 2.76 4.91

6 Chạy tùy sức 5 phút (m) 2.03 2.40 3.63 3.99 2.17 3.03

W% trung bình 2.73 4.11 3.17 4.49 2.67 4.12

So sánh (lần) 1.51 1.42 1.54

Học sinh nữ

1 Lực bóp tay thuận (kG) 3.09 5.16 3.03 5.14 2.74 5.26

2 Nằm ngửa gập bụng (lần/30s) 3.26 6.67 3.44 5.92 2.82 5.28

3 Bật xa tại chỗ (cm) 3.03 6.12 3.08 6.04 3.09 5.93

4 Chạy 30m XPC (s) 3.24 3.76 2.56 3.39 3.02 3.90

5 Chạy con thoi 4x10m (s) 2.70 2.27 3.02 3.24 2.98 3.53

6 Chạy tùy sức 5 phút (m) 2.75 5.12 3.34 5.89 3.14 5.27

W% trung bình 3.01 4.85 3.08 6.00 2.97 4.86

So sánh (lần) 1.61 1.95 1.64

Qua bảng 4 cho thấy: sau 01 năm học thực
nghiệm, kết quả phân loại thể lực chung của học
sinh nhóm đối chứng và thực nghiệm theo quy
định của Bộ Giáo dục và Đào tạo cho thấy có sự
khác biệt đáng kể với ưu thế thuộc về nhóm thực
nghiệm (P<0.05). Như vậy, chương trình và việc
tổ chức tập luyện Cầu lông ngoại có ý nghĩa đặc
biệt trong việc phát triển thể lực cho học sinh
nhóm thực nghiệm.

Để thấy rõ sự khác biệt về việc phát triển thể
lực của nhóm đối chứng và nhóm thực nghiệm
sau 01 năm thực nghiệm, chúng tôi tiến hành so
sánh nhịp tăng trưởng thể lực của học sinh 2
nhóm. Kết quả được trình bày tại bảng 5.

Qua bảng 5 cho thấy: Ở tất cả các test kiểm
tra và trên cả đối tượng học sinh nam và học
sinh nữ từ khối 10 tới khối 12, nhịp tăng trưởng
thể lực của học sinh nhóm thực nghiệm đều cao
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hơn so với nhóm đối chứng. Ở nam nhịp tăng
trưởng trung bình của nhóm tăng cao gấp 1,42
lần đến 1,54 lần so với nhóm đối chứng, còn ở
nữ chỉ số đó của nhóm thực nghiệm so với nhóm
đối chứng là từ 1,61 đến gần 2 lần. Như vậy, có
thể khẳng định tập luyện theo chương trình và
việc tổ chức tập luyện Cầu lông ngoại khóa có
tác dụng tốt trong việc phát triển thể lực cho học
sinh và tốt hơn việc tập luyện ngoại khóa tự do
của học sinh THPT thành phố Tuyên Quang.

KEÁT LUAÄN
Sau 01 năm học tập luyện chương trình Cầu

lông ngoại khóa theo chương trình đã giới
thiệu, kết quả kiểm tra thể lực của học sinh
theo quy định của Bộ Giáo dục và Đào tạo
cũng như nhịp tăng trưởng thể lực của học sinh
THPT nhóm thực nghiệm đều tốt hơn hẳn
nhóm đối chứng. Điều này có thể khẳng định
tập luyện theo chương trình và việc tổ chức tập
luyện Cầu lông ngoại khóa có tác dụng tốt
trong việc phát triển thể lực cho học sinh và tốt

hơn việc tập luyện ngoại khóa tự do của học
sinh THPT thành phố Tuyên Quang.
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