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Tóm tҳt: ViӋc nâng cao thành tích thi ÿҩu cӫa môn Cҫu lông bҵng các phѭѫng 
pháp huҩn luyӋn hiӋu quҧ, nâng cao trình ÿӝ sӭc mҥnh, thӇ lӵc ÿһc biӋt là kӻ thuұt 
cho vұn ÿӝng viên vүn ÿang là nӛi bӭc xúc cӫa các nhà chuyên môn. Do ÿó ÿӇ 
góp phҫn thúc ÿҭy viӋc nâng cao thành tích cho vұn ÿӝng viên Cҫu lông, chúng tôi 
Nghiên cӭu lӵa chӑn bài tұp nhҵm nâng cao hiӋu quҧ kӻ thuұt ÿұp cҫu cho nam VĈV 
cҫu lông lӭa tuәi 14 - 15 tӍnh Thӯa Thiên HuӃ và qua quá trình nghiên cӭu ÿӅ tài ÿã 
lӵa chӑn ÿѭӧc 24 bài tұp nhҵm nâng cao hiӋu quҧ ÿұp cҫu cho nam vұn ÿӝng viên 
Cҫu lông tӍnh Thӯa Thiên HuӃ.

Tӯ khóa: Bài tұp; Nam vұn ÿӝng viên; Cҫu lông.

Abstract: Improving the performance of Badminton by means of e൵ective 
training methods, improving the level of strength, especially athletic skills for athletes 
is still the urgent of professionals. Therefore, in order to contribute to enhancing the 
achievement of badminton athlete, we study the selection of exercises to improve the 
e൵ectiveness of bridge dams for men aged 14-15 in Thua Thien Hue province and 
through the research project has selected 24 exercises to improve the e൵ectiveness of 
dams for men Badminton players in Thua Thien Hue.

Keywords: Exercises; Male athletes; Badminton.

ĈҺT VҨN Ĉӄ

Qua quan sát các trұn ÿҩu cǊng nhѭ tұp 
luyӋn cӫa namVĈV cҫu lông Thӯa Thiên 
HuӃ. Chúng tôi nhұn thҩy rҵng khҧ năng 
ÿұp cҫu cӫa các nam VĈV mang lҥi hiӋu 
quҧ chѭa cao. ĈiӅu này xuҩt phát tӯ nhiӅu 
nguyên nhân. Song cѫ bҧn là do khҧ năng 
thӵc hiӋn kӻ thuұt và thӇ lӵc còn hҥn chӃ. 
Xuҩt phát tӯ nhӳng vҩn ÿӅ trên, ÿӇ ÿóng góp 
mӝt phҫn sӭc mình vào thӇ thao cӫa tӍnh nhà 
và nâng cao hiӋu quҧ  ÿұp cҫu cho nam VĈV 
cҫu lông lӭa tuәi 14 - 15 tӍnh Thӯa Thiên HuӃ 
trong công tác huҩn luyӋn và thi ÿҩu, chúng 
tôi tiӃn hành nghiên cӭu ÿӅ tài: “Nghiên cͱu 
l͹a ch͕n bài t̵p nh̹m nâng cao hi͏u qu̫ 
kͿ thu̵t ÿ̵p c̯u cho nam VĈV c̯u lông 

lͱa tu͝i 14 - 15 t͑nh Thͳa Thiên Hu͇”
ĈӇ giҧi quyӃt các nhiӋm vө nghiên cӭu, 

ÿӅ tài sӱ dөng 6 phѭѫng pháp nghiên cӭu sau: 
Phѭѫng pháp ÿӑc tәng hӧp và phân tích tài 
liӋu có liên quan, phѭѫng pháp phӓng vҩn, 
phѭѫng pháp quan sát sѭ phҥm, phѭѫng pháp 
kiӇm tra sѭ phҥm, phѭѫng pháp thӵc nghiӋm 
sѭ phҥm và phѭѫng pháp toán hӑc thӕng kê.

Ĉӕi tѭӧng nghiên cӭu: 
- Chӫ thӇ nghiên cӭu: là các bài tұp 

nhҵm nâng cao hiӋu quҧ kӻ thuұt ÿұp cҫu cho 
nam VĈV cҫu lông lӭa tuәi 14 - 15 tӍnh Thӯa 
Thiên HuӃ.

- Khách thӇ nghiên cӭu: là 20 namVĈV 
cҫu lông lӭa tuәi 14 -15 tӍnh Thӯa Thiên HuӃ.
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KӂT QUҦ NGHIÊN CӬU
1. Ĉánh giá thӵc trҥng công tác huҩn 

luyӋn kӻ thuұt ÿұp cҫu cho nam VĈV lӭa 
tuәi 14 - 15 tӍnh Thӯa Thiên HuӃ

1.1. Th͹c tr̩ng k͇ ho̩ch hṷn luy͏n 
cͯa nam VĈV C̯u lông t͑nh Thͳa Thiên 
Hu͇ lͱa tu͝i 14 - 15

Qua trao ÿәi trӵc tiӃp vӟi HLV cӫa tӍnh 
và nghiên cӭu các hӗ sѫ huҩn luyӋn Cҫu 
lông, kӃ hoҥch huҩn luyӋn hàng năm cӫa 
nam VĈV Cҫu lông tӍnh Thӯa Thiên HuӃ 
ÿѭӧc tiӃn hành trong khoҧng thӡi gian 45 
tuҫn, thӇ hiӋn qua bҧng sӕ liӋu sau:

B̫ng 1. Thͥi gian giành cho các n͡i dung hṷn luy͏n cͯa namVĈV c̯u lông  
t͑nh Thͳa Thiên Hu͇ lͱa tu͝i 14 – 15

TT Nӝi dung huҩn luyӋn Thӡi gian
Sӕ lѭӧng Tӹ lӋ (%)

1 Huҩn luyӋn kӻ thuұt 192 27.04
2 Huҩn luyӋn chiӃn thuұt 179 25.21

3 Huҩn luyӋn thӇ lӵc 210 29.57
4 Huҩn luyӋn tâm lý 36 5.07

5 Thi ÿҩu 72 10.14
6 KiӇm tra 21 2.95

Tәng 710

Tӯ thӵc trҥng trên chúng tôi ÿã nghiên cӭu và quan sát phân phӕi thӡi gian cho viӋc huҩn 
luyӋn kӻ thuұt ÿұp cҫu và thu ÿѭӧc kӃt quҧ sau:

B̫ng 2. Thͥi gian hṷn luy͏n kͿ thu̵t cͯa nam VĈV c̯u lông lͱa tu͝i 14 - 15  
t͑nh Thͳa Thiên Hu͇

TT Kӻ thuұt
Thӡi gian

Sӕ giӡ Tӹ lӋ(%)
1 Kӻ thuұt ÿұp cҫu 54 28.12
2 Kӻ thuұt phát cҫu 26 13.54
3 Kӻ thuұt hҩt cҫu 38 19.79
4 Kӻ thuұt ÿánh cao sâu 15 7.81
5 Kӻ thuұt chһn cҫu 13 6.77
6 Kӻ thuұt chém cҫu 11 5.20
7 Các kӻ thuұt khác 36 18.75

Tәng 192

Mӝt trong nhӳng ÿiӅu kiӋn hӛ trӧ nhҵm 
mang lҥi hiӋu quҧ cao trong công tác huҩn 
luyӋn VĈV nói chung và VĈV Cҫu lông nói 
riêng là cѫ sӣ vұt chҩt và kinh phí ÿҧm bҧo 

trong quá trình huҩn luyӋn. Qua quan sát và 
phӓng vҩn mӝt sӕ cán bӝ ӣ trung tâm TDTT 
tӍnh, ÿӅ tài ÿã thu ÿѭӧc nhӳng sӕ liӋu sau:
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B̫ng 3. C˯ sͧ v̵t ch̭t phͭc vͭ cho công tác hṷn luy͏n nam VĈV c̯u lông  
lͱa tu͝i 14 - 15 t͑nh Thͳa Thiên Hu͇

Cѫ sӣ vұt chҩt Sӕ lѭӧng Tӹ lӋ
Sân tұp 5 8VĈV/1 sân
Vӧt cҫu lông 20 vӧt/ năm 1VĈV/ vӧt
Trang phөc 150 bӝ/ năm 1VĈV/4 bӝ
Cҫu tұp luyӋn 1VĈV/2 quҧ/buәi
Kinh phí bӗi dѭӥng 25.000ÿ/1ngѭӡi/1 ngày

1.2. Th͹c tr̩ng s͵ dͭng kͿ thu̵t ÿ̵p 
c̯u cͯa nam VĈV C̯u lông lͱa tu͝i 14 - 
15 t͑nh Thͳa Thiên Hu͇ qua ph˱˯ng pháp 
quan sát s˱ ph̩m

1.2.1. Qua quan sát thi ÿҩu giҧi Cҫu lông 

thiӃu niên toàn quӕc năm 2016 

Qua quan sát sѭ phҥm ÿӝi tuyӇn cҫu lông 
Thӯa Thiên HuӃ khi thi ÿҩu vӟi các ÿӕi thӫ 
khác chúng tôi thӕng kê ÿѭӧc khҧ năng ÿұp 
cҫu thӇ hiӋn ӣ bҧng 4 

B̫ng 4. Th͹c tr̩ng kh̫ năng ÿ̵p c̯u cͯa nam VĈV C̯u lông lͱa tu͝i 14 - 15  
t͑nh Thͳa Thiên Hu͇ qua quan sát gi̫i C̯u lông thi͇u niên toàn qu͙c

Trұn ÿҩu

Sӕ lҫn ÿұp cҫu

TәngGây khó 
khăn cho ÿӕi 

phѭѫng

Tӹ lӋ 
%

Không 
ÿѭӧc 
ÿiӇm 

Tӹ lӋ 
%

Ĉѭӧc 
ÿiӇm

Tӹ lӋ 
%

1
TT HuӃ 8 25 15 46.9 9 28.1 32

Thanh Hóa 14 32.3 12 27.9 17 39.5 43

2
TT HuӃ 13 38 12 35 9 26.4 34

Quҧng Ngãi 15 35.7 9 21.4 18 42.9 42
3 TT HuӃ 11 35.4 9 28.9 11 35.4 31

Ĉà Nҹng 16 40 5 12.5 19 45.7 40
4 TT HuӃ 14 45.1 8 25.8 9 28.9 31

Bình Ĉӏnh 14 34.1 11 26.8 16 39.1 41

5
TT HuӃ 9 28.1 12 37.5 11 34.3 32

Hҧi Phòng 15 38.4 9 23.1 15 38.5 39

Qua bҧng 4 trên cho thҩy các nam VĈV 
cҫu lông Thӯa Thiên HuӃ sӱ dөng kӻ thuұt 
ÿұp cҫu chѭa gây ÿѭӧc khó khăn cho ÿӕi thӫ 
và hiӋu quҧ ÿӇ giành ÿiӇm chѭa cao. ĈiӅu 
này cho thҩy khҧ năng ÿұp cҫu cӫa nam VĈV 
cҫu lông Thӯa Thiên HuӃ trong giҧi ÿҩu này 
còn nhiӅu hҥn chӃ.

1.2.2. Qua quan sát VĈV cҫu lông nam 

Thӯa Thiên HuӃ tұp luyӋn 

Qua quá trình tiӃn hành quan sát các 
VĈV Cҫu lông tӍnh Thӯa Thiên HuӃ tұp 
luyӋn trong 10 tuҫn, chúng tôi thҩy rҵng bài 
tұp mà các HLV ÿѭa ra cho viӋc huҩn luyӋn 
kӻ thuұt ÿұp cҫu mӟi chӍ dӯng lҥi ӣ mӝt sӕ 
bài tұp thӇ lӵc và kӻ thuұt cѫ bҧn trong huҩn 
luyӋn câu lông trҿ.
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1.3. Tìm hi͋u m͡t s͙ y͇u t͙ chi ph͙i ÿ͇n 
kh̫ năng ÿ̵p c̯u cͯa nam VĈV c̯u lông 
lͱa tu͝i 14 - 15 t͑nh Thͳa Thiên Hu͇

ĈӇ xác ÿӏnh rõ hѫn các yӃu tӕ chính 
chi phӕi ÿӃn khҧ năng ÿұp cҫu, tӯ ÿó ÿѭa ra 

nhӳng bài tұp ӭng dөng nhҵm nâng cao khҧ 
năng ÿұp cҫu cӫa nam VĈV cҫu lông lӭa tuәi 
14 - 15 tӍnh Thӯa Thiên HuӃ, chúng tôi tiӃn 
hành phӓng vҩn 30 chuyên gia, giҧng viên 
giҧng dҥy cҫu lông, huҩn luyӋn viên giàu 
kinh nghiӋm. KӃt quҧ thӇ hiӋn bҧng 5 sau:

B̫ng 5. Các y͇u t͙ chi ph͙i ÿ͇n kh̫ năng ÿ̵p c̯u cͯa nam VĈV C̯u lông lͱa tu͝i 14 - 15 
t͑nh Thͳa Thiên Hu͇

TT Nhóm yӃu tӕ YӃu tӕ chi phӕi
KӃt quҧ phӓng vҩn

Ĉӗng ý Tӹ lӋ %

1 ThӇ lӵc

- Sӭc mҥnh cѫ ÿùi, cѫ bөng, cѫ lѭӡn yӃu
- Tӕc ÿӝ ra ÿòn chұm
- Dùng lӵc ÿұp cҫu không hӧp lý
- ThӇ lӵc yӃu ӣ thӡi ÿiӇm cuӕi trұn

30
25
24
25

100
83.3
80

83.3

2 Kӻ thuұt

- Lӵc cә tay yӃu
- Cә tay lӓng khi tiӃp xúc cҫu
- TiӃp xúc cҫu không chính xác
- Ít bұt nhҧy ÿұp cҫu

30
28
25
22

100
93.3
83.3
73.3

3 ChiӃn thuұt
- Khҧ năng quan sát kém
- ThiӃu sáng tҥo trong thi ÿҩu
- ThiӃu phӕi hӧp nhӏp nhàng trong thi ÿҩu

22
28
26

73.3
93.3
86.7

ViӋc phân phӕi thӡi gian kӃ hoҥch huҩn 
luyӋn hàng năm phát triӇn khҧ năng ÿұp cҫu 
cӫa nam VĈV cҫu lông lӭa tuәi 14 - 15 tӍnh 
Thӯa Thiên HuӃ chѭa nhiӅu. Các bài tұp 
huҩn luyӋn ÿұp cҫu các HLV ÿѭa ra còn hҥn 
chӃ so vӟi cѫ sӣ vұt chҩt, dөng cө, sân bãi 
hiӋn có. ĈiӅu ÿó dүn ÿӃn tình trҥng khҧ năng 
ÿұp cҫu yӃu, thӇ hiӋn qua thi ÿҩu các nam 
VĈV rҩt ít khi giành ÿѭӧc ÿiӇm. ĈӇ cҧi thiӋn 
và nâng cao hiӋu quҧ ÿұp cҫu cho các nam 
VĈV thì ÿӅ tài cҫn tiӃn hành nghiên cӭu ÿӇ 
tìm ra các bài tұp phù hӧp.

2. Nghiên cӭu lӵa chӑn ӭng dөng và 
ÿánh giá hiӋu quҧ mӝt sӕ bài tұp nhҵm nâng 
cao hiӋu quҧ ÿұp cҫu cho nam VĈV Cҫu 
Lông lӭa tuәi 14 - 15 tӍnh Thӯa Thiên HuӃ

2.1. Nghiên cͱu l͹a ch͕n bài t̵p nh̹m 
nâng cao hi͏u qu̫ kͿ thu̵t ÿ̵p c̯u cho 

nam VĈV C̯u Lông lͱa tu͝i 14 - 15 t͑nh 
Thͳa Thiên Hu͇

Chúng tôi ÿã tiӃn hành lӵa chӑn ÿѭӧc 24 
bài tұp nhҵm nâng cao hiӋu quҧ kӻ thuұt ÿұp 
cҫu (Gӗm 2 nhóm bài tұp là nhóm bài tұp 
phát triӇn thӇ lӵc và nhóm bài tұp kӻ thuұt) 
vӟi sӕ phiӃu ÿӗng ý chiӃm tӹ lӋ trên 70%  
bao gӗm các bài tұp sau:

Nhóm các bài thӇ lӵc (10 bài)
- Bài tұp 1: Ném bóng ÿһc bҵng tay cҫm vӧt
- Bài tұp 2: Bұt bөc cao 45cm.
- Bài tұp 3: Bұt bөc ÿәi chân liên tөc.
- Bài tұp 4: Bұt xa tҥi chӛ.
- Bài tұp 5: Chҥy 800m.
- Bài tұp 6: Lăng tҥ gante 0,5kg liên tөc 

30” tӕc ÿӝ cao.
- Bài tұp 7: Nhҧy dây tӕc ÿӝ.
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- Bài tұp 8: Bài tұp lăng vӧt tennis.
- Bài tұp 9: Tҥi chӛ bұt nhҧy ÿұp không cҫu.
- Bài tұp 10: Tҥ tay tұp xoay vai tӕc ÿӝ 

nhanh 30 giây
Nhóm các bài tұp kӻ thuұt (13 bài)
- Bài tұp 11: Ĉұp cҫu ÿѭӡng thҷng thuұn tay.
- Bài tұp 12: Ĉұp cҫu ÿѭӡng thҷng phӕi 

hӧp nghiêng ngѭӡi bұt nhҧy.
- Bài tұp 13: Ĉұp cҫu ÿѭӡng chéo thuұn tay.
- Bài tұp 14: Bài tұp phӕi hӧp 3 bѭӟc bұt 

nhҧy ÿұp cҫu.
- Bài tұp 15: Di chuyӇn ÿánh cҫu trên 

lѭӟi và 2 góc cuӕi sân bұt nhҧy ÿұp cҫu.
- Bài tұp 16: Tҥi chӛ bұt nhҧy ÿұp cҫu 

mҥnh liên tөc 40 lҫn (s).
- Bài tұp 17: Bұt nhҧy ÿұp cҫu có ngѭӡi 

phөc vө phát cҫu.
- Bài tұp 18: Phӕi hӧp ÿұp cҫu và chһn 

cҫu trên lѭӟi.

- Bài tұp 19: Di chuyӇn tӯ giӳa sân ra 4 
góc ÿұp cҫu và sӫi cҫu.

- Bài tұp 20: Di chuyӇn lùi 3 bѭӟc bұt 
nhҧy ÿұp cҫu 20 lҫn (s).

- Bài tұp 21: Di chuyӇn 2 ÿiӇm cӕ ÿӏnh 
ÿánh cҫu vào 2 ÿiӇm 1 phút

- Bài tұp 22: Di chuyӇn 4 ÿiӇm cӕ ÿӏnh 
ÿánh cҫu vào 2 ÿiӇm 1 phút

- Bài tұp 23: Di chuyӇn 4 ÿiӇm cӕ ÿӏnh 
ÿánh vào 4 ÿiӇm 1 phút

Nhóm bài tұp thi ÿҩu (1 bài)
2.2. Ĉánh giá hi͏u qu̫ các bài t̵p ÿã 

l͹a ch͕n

Sau thӡi gian thӵc nghiӋm theo kӃ hoҥch, 
ÿӇ xác ÿӏnh hiӋu quҧ các bài tұp mà ÿӅ tài ÿã 
lӵa chӑn, chúng tôi tiӃn hành kiӇm tra lҥi các 
ÿӕi tѭӧng bao gӗm cҧ 2 nhóm thӵc nghiӋm và 
ÿӕi chӭng vӟi các Test ÿã ÿѭӧc ӭng dөng trong 
lҫn kiӇm tra ban ÿҫu. KӃt quҧ thu ÿѭӧc nhѭ sau:

B̫ng 6. K͇t qu̫ ki͋m tra k͇t thúc th͹c nghi͏m cͯa 2 nhóm ÿ͙i chͱng và th͹c nghi͏m
                     Test                              
ChӍ sӕ Test 1 (quҧ) Test 2 (quҧ) Test 3 (quҧ)

X  A (n=10) 16,2 15,8 15,4

 X  B (n=10) 14,5 13,5 13,5
į 1,78 3,78 3,05

Ttính 2,88 2,67 2,44
Tbҧng 2,228 2,228 2,228

P < 0.05 < 0.05 < 0.05

Tӯ kӃt quҧ ӣ bҧng 6 cho thҩy: KӃt quҧ 
kiӇm tra cӫa cҧ 2 nhóm ÿӕi chӭng và thӵc 
nghiӋm sau thӵc nghiӋm ÿӅu thӇ hiӋn ttính > 
tbҧng vӟi ngѭӥng xác suҩt P < 0,05.

ĈiӅu ÿó có nghƭa kӃt quҧ kiӇm tra cӫa 
2 nhóm ÿã thӇ hiӋn sӵ khác biӋt có ý nghƭa. 
Hay nói cách khác các bài tұp ÿѭӧc lӵa chӑn 
áp dөng ÿӕi vӟi nhóm thӵc nghiӋm ÿã thӇ 
hiӋn tính hiӋu quҧ cao hѫn hҷn so vӟi các bài 

tұp hiӋn ÿang ÿѭӧc nhóm ÿӕi chӭng sӱ dөng. 
Nhѭ vұy các bài tұp mà chúng tôi  lӵa chӑn 
ÿã có hiӋu quҧ cho viӋc nâng cao hiӋu quҧ kӻ 
thuұt ÿâp cҫu cho nam VĈV Cҫu Lông lӭa 
tuәi 14 - 15 tӍnh Thӯa Thiên HuӃ. 

KӂT LUҰN

1. Thӵc trҥng sӱ dөng các kӻ thuұt ÿұp 
cҫu cӫa nam VĈV Cҫu Lông lӭa tuәi 14 - 15 
tӍnh Thӯa Thiên HuӃ còn thҩp và kém hiӋu 
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quҧ. Vì thӃ lӵa chӑn bài tұp nhҵm nâng cao 
hiӋu quҧ kӻ thuұt ÿұp cҫu là viӋc làm cҫn 
thiӃt trong công tác huҩn luyӋn.

2. Sӕ lѭӧng bài tұp mà huҩn luyӋn viên 
cӫa tӍnh ÿһt ra cho các em còn hҥn chӃ và 
chѭa có sӵ tác ÿӝng cө thӇ và phù hӧp, vӟi 
bài tұp ít lѭӧng vұn ÿӝng trong mӛi bài tұp 
chѭa cө thӇ. 

 3. Căn cӭ vào các cѫ sӣ lý luұn khoa hӑc 
và thӵc tiӉn, ÿӅ tài ÿã lӵa chӑn ÿѭӧc 24 bài 

tұp ÿӇ ÿѭa vào ӭng dөng cho công tác huҩn 
luyӋn nhҵm tác ÿӝng tӟi viӋc nâng cao hiӋu 
quҧ kӻ thuұt ÿұp cҫu. 

4. KӃt quҧ thӵc nghiӋm các bài tұp mà 
ÿӅ tài ÿã lӵa chӑn mang lҥi hiӋu quҧ cao hѫn 
hҷn so vӟi các bài tұp mà HLV Cҫu Lông 
tӍnh Thӯa Thiên HuӃ vүn áp dөng cho nam 
VĈV Cҫu Lông lӭa tuәi 14 - 15 vӟi ÿӝ tin 
cұy ӣ ngѭӥng xác suҩt P < 0,05.
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