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Abstract
Based on the physical 'tness status of college students participating in Physical Education in general 

and the elective badminton course in particular, this study examines the eKects of the elective badminton 
course on the physical development of Intake 24 students, including classes CP24-DD1, CP24-DD2, and CP24-
KT + QTKD. Through an assessment of students’ physical development, the study proposed 17 badminton 
exercises aimed at fostering positive attitudes, improving students’ understanding of badminton practice, and 
enhancing physical 'tness among students from the Faculty of Medicine and Pharmacy and the Faculty of 
Economics and Law. These exercises were subsequently integrated into badminton instruction and applied 
over one semester to evaluate their eKectiveness in improving the physical development of college students at 
Nam Sai Gon Polytechnic College.
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1. Đ2t v:n B0
Trong th@i kì công nghi,p hóa, hi,n $ại hóa $1t n4=c thì giáo d6c $4Nc coi là quDc sách hàng $?u. M6c 

tiêu là $ào tạo $4Nc thế h, trL phát triFn toàn di,n v% c- thF ch1t lWn tinh th?n (QuDc h)i n4=c C)ng hòa 
xã h)i ch& nghRa Vi,t Nam, 2006). SD l4Nng ng4@i t.p thF d6c thF thao (TDTT) th4@ng xuyên, sD câu lạc b) 
TDTT gia tBng mạnh theo hàng nBm. Vì v.y, ch45ng trình môn h(c Giáo d6c thF ch1t (GDTC) tại Tr4@ng Cao 
$Gng Bách khoa Nam Sài Gòn hi,n nay $a dạng và phong phú v=i r1t nhi%u loại hình môn thF thao t+ ch(n 
$ã góp ph?n rèn luy,n cho thế h, trL có lDi sDng lành mạnh, tác phong nhanh nh[n, khKe mạnh, k/ lu.t và 
tinh th?n t.p thF, $ây là ti%n $% hình thành nhân cách, nh4 v.y TDTT 0 $ây là vì con ng4@i, góp ph?n $ào 
tạo thế h, trL tr0 thành nh8ng con ng4@i phát triFn toàn di,n v% nhi%u mYt: “<*c - Trí - ThF - M9 - Lao $)ng 
- NBng l+c sáng tạo” có ích cho xã h)i (Th& t4=ng Chính ph&, 2011). H(c ph?n thF thao t+ ch(n ngày càng 
$a dạng hóa và phát triFn v=i nhi%u môn thF thao khác nhau giúp ng4@i h(c $F dàng ch(n l+a môn thF 
thao phù hNp v=i b-n thân và s*c khKe cá nhân mình. Trong $ó, môn thF thao t+ ch(n $4Nc nhi%u h(c sinh 
(HS), sinh viên (SV) l+a ch(n là môn C?u lông, do kh- nBng tiếp c.n r1t dC dàng, giúp ng4@i h(c phát huy 
hết kh- nBng c&a mình và tránh $i s+ nhàm chán, $5n gi-n trong gi@ h(c GDTC. MYt khác, v=i s+ thay $7i v% 
n)i dung và hình th*c thông qua s> d6ng $a dạng bi,n pháp t.p luy,n làm $òn b-y giúp HS-SV phát huy 
tính tích c+c trong quá trình h(c t.p môn C?u lông nhHm phát triFn v% mYt thF ch1t, tBng c4@ng s*c khKe 
và làm n%n t-ng ph6c v6 lao $)ng, s-n xu1t trong $@i sDng hHng ngày.

2. N,i dung nghiên cứu
Trong quá trình nghiên c*u chúng tôi $ã s> d6ng ph45ng pháp t7ng hNp và phân tích tài li,u, ph45ng pháp 

tr+c quan, ph45ng pháp phKng v1n bHng phiếu và ph45ng pháp toán h(c thDng kê $F tiến hành nghiên c*u và 
$ánh giá các chE sD liên quan $Di v=i 82 khách thF là SV h, Cao $Gng Tr4@ng Cao $Gng Bách khoa Nam Sài Gòn.
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2.1. V8 thái đC, nh9n th2c khi đEng kA c(a sinh viên hệ Cao đNng trong quá trình h5c môn Cầu 
lông tại Tr,:ng Cao đNng Bách khoa Nam Sài Gòn

Gi@ h(c chính khóa GDTC mang tính ch1t pháp quy, quy $3nh $Di v=i HS-SV và cán b) gi-ng dạy. Gi@ 
h(c theo ch45ng trình có quy $3nh th@i gian và quy cách $ánh giá ch1t l4Nng theo ch45ng trình theo 
tAng c1p h(c. Th+c hi,n theo Thông t4 sD 12/2018/TT-BL<TBXH (B) Lao $)ng - Th45ng binh và Xã h)i, 
2018), ch45ng trình GDTC tại các c5 s0 giáo d6c ngh% nghi,p $Di v=i b.c cao $Gng $4Nc chia thành 2 
h(c ph?n v=i th@i l4Nng 60 gi@ trong 1 h(c kT. Trong $ó, GDTC chung 30 gi@ và chuyên $% TDTT t+ ch(n 
30 gi@, bao g2m các môn thF thao nh4: Bóng $á, Bóng chuy%n, Bóng r7, B5i l)i, C?u lông, <á c?u và m)t 
sD môn khác tùy thu)c vào $i%u ki,n v% c5 s0 v.t ch1t và trang thiết b3 c&a tAng $5n v3. <Yc bi,t, trong 
ch45ng trình chính khóa tại h(c ph?n thF thao t+ ch(n. Môn C?u lông $4Nc $ón nh.n tA h?u hết HS-SV 
chiếm h5n 98% $Bng k! t+ nguy,n môn C?u lông trong h(c ph?n thF thao t+ ch(n. <2ng th@i, $4Nc s+ 
quan tâm tA phía Ban Giám hi,u, các Phòng, Ban ch*c nBng c&a nhà tr4@ng $ã $4Nc $?u t4 m=i và tu 
b7 trang thiết b3 c5 s0 v.t ch1t trong vi,c gi-ng dạy môn C?u lông. Qua $ó, giúp cho quá trình dạy và 
h(c môn C?u lông $ạt $4Nc nhi%u thu.n lNi nh1t $3nh nh4: H*ng thú v=i môn C?u lông; gi@ h(c môn 
GDTC sinh $)ng h5n; SV v.n $)ng nhi%u h5n; phát triFn kh- nBng làm vi,c nhóm, v% mYt tinh th?n và 
thF ch1t; rèn luy,n tính k/ lu.t và t+ giác rèn luy,n TDTT. Tuy nhiên, gi-ng dạy môn C?u lông vWn còn 
gYp m)t sD khó khBn nh4: N%n sân t.p bHng bêtông; vWn còn b3 -nh h40ng c&a th@i tiết dù có mái che; 
khu t.p luy,n TDTT nHm trong khuôn viên nhà tr4@ng nên $ôi khi ch3u -nh h40ng b0i yếu tD ngoại 
c-nh xung quang; m)t sD SV chE $Bng k! theo sD $ông dù ch4a thích môn C?u lông. Do v.y, $ánh giá 
-nh h40ng v% mYt phát triFn thF ch1t cho SV h, Cao $Gng Tr4@ng Cao $Gng Bách khoa Nam Sài Gòn 
khi tham gia $Bng k! môn C?u lông t+ ch(n là c5 s0 $F nâng cao quá trình dạy h(c, giúp SV phát triFn 
thF ch1t toàn di,n, tránh xa các t, nạn xã h)i, nâng cao giá tr3 b-n thân, tr0 thành ng4@i có ích cho gia 
$ình và xã h)i. Qua kh-o sát th+c tế bHng phKng v1n nhanh và ghi nh.n lại tA phiếu $Bng k! c&a 97 
SV 3 l=p bao g2m: 32 SV l=p C<24A-KT+QTKD Khoa Kinh tế - Lu.t, 33 SV l=p C<24A-<D1 và 32 SV l=p 
C<24A-<D2 Khoa Y d4Nc, kết qu- phKng v1n thu $4Nc nh4 sau:   

Bảng 1: Thực trạng về thái độ nhận thức trong việc đăng ký môn Cầu lông tự chọn đối với SV 

TT Biểu hiện về mặt thái độ, nhận thức
Có Bình thường Không

SL
(SV)

Tỷ lệ
(%)

SL
(SV)

Tỷ lệ
(%)

SL
(SV)

Tỷ lệ
(%)

1 Môn Cầu lông có cần thiết cho SV không? 88 90,72 5 5,16 4 4,12

2 Chơi tốt môn Cầu lông có quan trọng không? 78 80,42 14 14,43 5 5,15

3 Bạn có tham khảo bất kỳ tài liệu nào về môn Cầu lông không? 86 88,66 5 5,15 6 6,19

TA kết qu- 0 b-ng 1 cho th1y thái $), nh.n th*c c&a SV trong t.p luy,n môn C?u lông t+ ch(n nhìn 
chung là khá tích c+c.

2.2. V8 th3 chất ban đầu c(a sinh viên hệ Cao đNng trong quá trình h5c môn Cầu lông tại Tr,:ng 
Cao đNng Bách khoa Nam Sài Gòn

TA vi,c $ánh giá $i%u ki,n t7 ch*c t.p luy,n và $Yc $iFm c&a SV, $% tài $i $ến quyết $3nh l+a ch(n các 
test thF l+c $4Nc s> d6ng trong Quyết $3nh sD 53/2008/Q<-BG<T v% vi,c $ánh giá, xếp loại thF l+c c&a HS-
SV (B) Giáo d6c và <ào tạo, 2008; NguyCn Qu! Bình, NguyCn Hạc Thúy, 2000) và m)t sD chE sD v% hình thái 
và ch*c nBng $4Nc s> d6ng trong các tài li,u nh4: “Pi1u tra %ánh giá thDc trạng th6 chFt và xây dDng hệ th.ng 
tiêu chuIn th6 lDc chung c,a ng)-i Việt Nam” (D45ng Nghi,p Chí, 2001), “ThDc trạng phát tri6n th6 chFt c,a 
HS-SV tr)2c th1m th* k3 XXI” (Lê VBn LWm, 2000). Các tiêu chí kiFm tra bao g2m 2 ph?n: + Ph?n 1: V% hình thái 
và ch*c nBng bao g2m 4 test: Chi%u cao $*ng (cm); Cân nYng (kg); ChE sD BMI (kg/m2); ChE sD công nBng tim 
(HW); + Ph?n 2: V% các tD ch1t thF l+c bao g2m 6 test: L+c bóp tay thu.n (kg); NHm ng>a g.p b6ng (l?n/30s); 
B.t xa tại chO (cm); Chạy 30m XPC (s); Chạy con thoi 4 n 10m (s); Chạy tùy s*c 5 phút (m).

Sau khi $ã xác $3nh $4Nc các tiêu chí nhHm $ánh giá -nh h40ng c&a môn h(c C?u lông t+ ch(n $ến 
s+ phát triFn thF ch1t c&a SV, chúng tôi $ã tiến hành $ánh giá th+c trạng ban $?u c&a 2 nhóm SV và 
thu $4Nc kết qu- nh4 sau:
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Các chE tiêu c&a nam và n8 0 2 nhóm SV t45ng $Di $2ng $%u và các chE sD hình thái, ch*c nBng có s+ 
phát triFn h5n so v=i thế h, tr4=c. Theo tài li,u v% hHng sD sinh h(c c&a ng4@i Vi,t Nam (B) Y tế, 2003) 
và m)t sD tài li,u nghiên c*u v% $Di t4Nng SV $ại h(c và cao $Gng c&a m)t sD tác gi- thì có chi%u cao 
tA 165,14 - 167,02 cm $Di v=i nam và tA 153,88 - 155,92 cm $Di v=i n8. V% cân nYng tA 53,16 - 55,89 kg 
$Di v=i nam và 45,77 - 45,93 kg $Di v=i n8. V% chE sD BMI cho th1y giá tr3 trung bình c&a 2 nhóm SV h(c 
môn C?u lông t+ ch(n $Di v=i nam 20,97 - 21,09 và $Di v=i n8 19,67 - 20,05 $%u thu)c m*c cân $Di bình 
th4@ng theo phân loại c&a T7 ch*c Y tế thế gi=i là 18,5 - 24,9. V% giá tr3 trung bình chE tiêu công nBng 
tim c&a 2 nhóm SV h(c môn C?u lông t+ ch(n là 12,58 - 12,65 $Di v=i nam và 13,67 - 13,87 $Di v=i n8 
theo b-ng phân loại c&a RuQer thì SV h(c môn C?u lông t+ ch(n xếp loại kém. 

<ánh giá thF l+c ban $?u c&a 2 nhóm SV h(c môn C?u lông t+ ch(n chúng tôi $ã tiến hành $Di 
chiếu v=i tiêu chuJn $ánh giá thF l+c HS-SV cùng l*a tu7i tA 18 $ến 20 tu7i $ã $4Nc công bD nBm 2001 
c&a tác gi- D45ng Nghi,p Chí v=i $% tài: “<i%u tra $ánh giá th+c trạng thF ch1t và xây d+ng h, thDng 
tiêu chuJn thF l+c chung c&a ng4@i Vi,t Nam”. Nhóm $Di ch*ng nam có 1 tiêu chí chạy 5 phút tùy s*c 
không $ạt và n8 có 2 tiêu chí không $ạt là nHm ng>a g.p b6ng và chạy 5 phút tùy s*c nh4ng nhóm SV 
th+c nghi,m thì $a ph?n các tiêu chí có h, sD trung bình $%u th1p h5n so v=i nhóm SV $Di ch*ng và có 
tiêu chí chạy 5 phút tùy s*c cUng không $ạt. <Di v=i n8 nhóm th+c nghi,m có 5/6 tiêu chí không $ạt 
là chạy 30m XPC, b.t xa tại chO, nHm ng>a g.p b6ng 30s, chạy 5 phút tùy s*c và chạy con thoi 4 x 10m. 
Qua $ó, ta th1y hi,n nay c?n t.p trung phát triFn l+c cho SV Tr4@ng Cao $Gng Bách khoa Nam Sài Gòn 
sau khi t+ nguy,n $Bng k! h(c t+ ch(n môn C?u lông. 

2.3. Lựa ch5n các bài t9p phát tri3n th3 chất cho sinh viên Tr,:ng Cao đNng Bách khoa Nam Sài 
Gòn lựa ch5n h5c môn Cầu lông tự ch5n

Các bài t.p nhHm phát triFn thF ch1t chúng tôi $ã xác $3nh m)t sD yêu c?u sau: N)i dung và hình 
th*c luy,n t.p ph-i phù hNp v=i ch45ng trình $ào tạo h, cao $Gng khDi giáo d6c ngh% nghi,p; Áp 
d6ng m)t cách thích hNp $F phát triFn các tD ch1t thF l+c và kích thích kh- nBng v.n $)ng c&a SV; Phân 
chia tDi 4u l4Nng v.n $)ng c&a tAng bu7i lên l=p $-m b-o cho SV; phù hNp v=i $Yc $iFm, trình $) thF 
l+c cUng nh4 $i%u ki,n trang thiết b3 t.p luy,n tại $5n v3.

Chúng tôi $ã tiến hành b4=c $?u l+a ch(n $4Nc 25 bài t.p và tiến hành phKng v1n bHng phiếu hKi v=i 
t7ng sD 30 ng4@i g2m các chuyên gia, hu1n luy,n viên c?u lông, gi-ng viên GDTC chuyên môn C?u lông 
và $ã l+a ch(n $4Nc 17 bài t.p có sD $iFm cao tA 81 $ến 90 $iFm nh4 sau: - Bài t.p phát triFn s*c nhanh: 
G2m 4 bài t.p: Chạy nâng cao $ùi tại chO 5-10s, có tín hi,u chạy nhanh 15m x 2 -3 l?n; Di chuyFn tiến lùi 
10 l?n x 2 t7; LBng vNt ph-i, trái cao tay 30s x 2 t7; LBng vNt ph-i, trái th1p tay 30s x 2 t7; - Bài t.p phát triFn 
s*c mạnh: G2m 6 bài t.p: Chạy nâng cao $ùi tại chO v=i t?n sD tDi $a (15s x2t7); B.t xoạc $7i chân (nam 15 
l?n, n8 10 l?nx2 t7); Tại chO di chuyFn 2 chân luân phiên liên t6c (nam 30s, n8 20s x 2 t7); NHm s1p chDng 
$Jy (nam 15 l?n, n8 10 l?n x 2 t7); NHm ng>a g.p b6ng (nam 20 l?n, n8 15 l?n x 2 t7); Tại chO ném c?u cao 
xa (10 l?nx2 t7); - Bài t.p phát triFn s*c b%n: G2m 4 bài t.p: Di chuyFn 4 góc sân; Di chuyFn tiến lùi 14 l?n 
x 2 - 3 t7; Di chuyFn nhYt $7i c?u 3-4 l?n 6 $iFm trên sân x 2 t7; Di chuyFn $ánh c?u 6 $iFm trên sân (3 - 4 
l?n x 2 t7); - Bài t.p phát triFn kh- nBng phDi hNp v.n $)ng: G2m 3 bài t.p: T7 hNp bài t.p B.t cao tại chO - 
ng2i - nHm chDng s1p (30s x 2 t7); Di chuyFn 2 góc trên l4=i bK nhK, lùi $ánh cao xa 10 - 15 qu- x 2 t7; PhDi 
hNp di chuyFn ngang và phòng th& có ng4@i ph6c v6 10 - 15 qu- x 2 t7. Sau $ó tiến hành th+c nghi,m 
song song trên 84 SV khóa 24 hi,n $ang h(c môn C?u lông t+ ch(n bao g2m 38 SV nam, 46 SV n8, g2m 2 
nhóm: Nhóm I là nhóm $Di t.p luy,n theo ch45ng trình GDTC n)i khóa c&a nhà tr4@ng có 19 SV nam, 23 
SV n8; Nhóm 2 là nhóm th+c nghi,m t.p luy,n theo ch45ng trình GDTC n)i khóa c&a nhà tr4@ng và kết 
hNp áp d6ng 17 bài t.p m=i xây d+ng g2m có 19 SV nam, 23 SV n8. 

2.4. Kết quả 2ng dụng các bài t9p phát tri3n th3 chất cho sinh viên Tr,:ng Cao đNng Bách khoa 
Nam Sài Gòn lựa ch5n h5c môn Cầu lông tự ch5n

Sau khi l+a ch(n $4Nc 17 bài t.p phát triFn thF ch1t cho SV khi l+a ch(n h(c môn C?u lông t+ ch(n 
và $ã thu $4Nc kết qu- thông qua vi,c $ánh giá cuDi khóa các tiêu chí v% phát triFn thF ch1t sau khi áp 
d6ng nh4 sau:  
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Bảng 2: Thực trạng thể chất của 2 nhóm SV sau khi áp dụng các bài tập phát triển thể chất môn Cầu lông tự chọn 

Đối tượng Tiêu chí phát triển thể chất n
Nhóm đối chứng Nhóm thực nghiệm

tđc sđc ttn stn

Nam

Chiều cao đứng (cm) 19 171,32 171.52 170,98 171.65
Cân nặng (kg) 19 61,89 61.92 61,29 61.69
Chỉ số BMI (kg/m2) 19 21,09 21.05 20,97 20.94
Công năng tim 19 12,58 12.25 12,65 11.89
Lực bóp tay thuận (kg) 19 45,19 45.69 44,39 46.05
Chạy 30m XPC (s) 19 5,13 5.09 5,23 4.98
Bật xa tại chỗ (cm) 19 220,92 220.98 220,72 222.05
Nằm ngửa gập bụng 30s (lần) 19 20,19 21.69 20,29 22.16
Chạy 5 phút tùy sức (m) 19 922,53 952.58 952,56 982.64
Chạy con thoi 4x10m (s) 19 12,11 12.01 12,21 11.92

Nữ

Chiều cao đứng (cm) 23 160,92 161.06 160,95 161.75
Cân nặng (kg) 23 51,93 51.95 50,95 49.75
Chỉ số BMI (kg/m2) 23 20,05 20.03 19,67 19.02
Công năng tim 23 13,87 13.37 13,67 12.52
Lực bóp tay thuận (kg) 23 27,22 27.72 27,82 28.95
Chạy 30m XPC (s) 23 6,17 6.07 6,87 6.55
Bật xa tại chỗ (cm) 23 156,03 157,23 154,93 156.89
Nằm ngửa gập bụng 30s (lần) 23 15,37 17.87 15,28 17.95
Chạy 5 phút tùy sức (m) 23 871,12 885.96 868,86 892.36
Chạy con thoi 4x10m (s) 23 12,73 11.93 11,98 11.65

Qua b-ng 2 ta th1y sau khi h(c xong h(c ph?n t+ ch(n môn C?u lông h?u hết nhóm SV Tr4@ng Cao 
$Gng Bách khoa Nam Sài Gòn $%u có s+ phát triFn v% mYt thF ch1t chung. <i%u này càng ch*ng tK quan 
$iFm $4@ng lDi và chính sách c&a <-ng, Nhà n4=c trong vi,c $4a môn thF thao t+ ch(n vào ch45ng 
trình gi-ng dạy chính khóa môn GDTC $ã mang lại hi,u qu- cao v% ch1t l4Nng giáo d6c, góp ph?n c-i 
thi,n thF ch1t c&a ng4@i Vi,t Nam nói chung, SV Tr4@ng Cao $Gng Bách khoa Nam Sài Gòn nói riêng. 
Sau khi kết thúc h(c ph?n t+ ch(n môn C?u lông chúng tôi $ã tiến hành $ánh giá quá trình áp d6ng 
17 bài t.p phát triFn thF l+c, thông qua th+c hi,n các tiêu chí $ánh giá thF l+c c&a 2 nhóm SV và thu 
$4Nc kết qu- nh4 sau:

Bảng 3: Kết quả kiểm tra giữa 2 nhóm SV đối chứng và thực nghiệm học môn Cầu lông tự chọn theo chương trình 
chính khóa kết hợp lồng ghép áp dụng các bài tập phát triển thể chất sau một học kỳ với tiêu chuẩn đánh giá thể lực SV 

ở lứa tuổi 18 đến 20.

Đối tượng Tiêu chí về tố chất thể lực 
Nhóm đối chứng Nhóm thực nghiệm

tđc
Kết 
quả   sđc

Kết 
quả  ttn

Kết 
quả stn

Kết 
quả

Nam

Lực bóp tay thuận (kg) 45,19 Đạt 45.69 Đạt 44,39 Đạt 46.05 Đạt

Chạy 30m XPC ( s ) 5,13 Đạt 5.09 Đạt 5,23 Đạt 4.98 Đạt

Bật xa tại chỗ ( cm ) 220,92 Đạt 220.98 Đạt 220,72 Đạt 222.05 Đạt

Nằm ngửa gập bụng 30s (sl) 20,19 Đạt 21.69 Đạt 20,29 Đạt 22.16 Đạt

Chạy 5 phút tùy sức (m ) 922,53 Ko Đạt 952.58 Ko Đạt 952,56 Ko Đạt 982.64 Đạt

Chạy con thoi 4x10m (s ) 12,11 Đạt 12.01 Đạt 12,21 Đạt 11.92 Đạt
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Nữ

Lực bóp tay thuận (kg) 27,22 Đạt 27.72 Đạt 27,82 Đạt 28.95 Đạt

Chạy 30m XPC ( s ) 6,17 Đạt 6.07 Đạt 6,87 Ko Đạt 6.55 Đạt

Bật xa tại chỗ ( cm ) 156,03 Đạt 157,23 Đạt 154,93 Ko Đạt 156.89 Đạt

Nằm ngửa gập bụng 30s (sl) 15,37 Ko Đạt 17.87 Đạt 15,28 Ko Đạt 17.95 Đạt

Chạy 5 phút tùy sức (m ) 871,12 Ko Đạt 885.96 Ko Đạt 868,86 Ko Đạt 892.36 Đạt

Chạy con thoi 4x10m (s ) 12,73 Đạt 11.93 Đạt 11,98 Ko Đạt 11.65 Đạt

TA b-ng 3 ta th1y 2 nhóm SV $%u phát triFn v% mYt thF ch1t nh4ng sR sD trung bình 0 t1t c- các tiêu 
chí c&a nhóm th+c nghi,m so v=i nhóm $Di ch*ng $%u cao h5n. Qua $ó, cho ta th1y s+ h*ng thú và 
nh.n th*c $úng $"n trong quá trình h(c ph?n t+ ch(n sP mang kết qu- tDt cho ng4@i h(c khi nh.n 
th*c $úng sP dWn $ến hành $)ng $úng. <em $Di chiếu v=i tiêu chuJn $ánh giá thF l+c HS-SV l*a tu7i 
18 $ến 20 ta th1y nhóm th+c nghi,m có s+ khác bi,t khá rõ v=i nhóm $Di ch*ng v% kết qu- $ạt $4Nc so 
v=i tr4=c th+c nghi,m. Qua $ó, trong vòng 30 gi@ trong ch45ng trình chính khóa nhóm SV nhóm th+c 
nghi,m ph-i th.t s+ nghiêm túc và k/ lu.t trong quá trình h(c $F $ạt $4Nc kết qu- tDt sau th@i gian áp 
d6ng 17 bài t.p phát triFn thF ch1t.

3. Kết lu1n
Chúng tôi $ã xác $3nh và $% xu1t $4Nc 17 bài t.p phát triFn thF ch1t v=i 4 nhóm bài t.p nh4 sau: 
Nhóm 1: Bài t!p phát tri6n sCc nhanh: Chạy nâng cao $ùi tại chO 5-10s, có tín hi,u chạy nhanh 15m 

x 2-3 l?n; Di chuyFn tiến lùi 10 l?n x 2 t7; LBng vNt ph-i, trái cao tay 30s x 2 t7; LBng vNt ph-i, trái th1p 
tay 30s x 2 t7.

Nhóm 2: Bài t!p phát tri6n sCc mạnh: Chạy nâng cao $ùi tại chO v=i t?n sD tDi $a (15s x 2 t7); B.t xoạc 
$7i chân (nam 15 l?n, n8 10 l?n x 2 t7); Tại chO di chuyFn 2 chân luân phiên liên t6c (nam 30s, n8 20s x 
2 t7); NHm s1p chDng $Jy (nam 15 l?n, n8 10 l?n x 2 t7); NHm ng>a g.p b6ng (nam 20 l?n, n8 15 l?n x 2 
t7); Tại chO ném c?u cao xa (10 l?n x 2 t7).

Nhóm 3: Bài t!p phát tri6n sCc b1n: Di chuyFn 4 góc sân; Di chuyFn tiến lùi 14 l?n x 2-3 t7; Di chuyFn 
nhYt $7i c?u 3-4 l?n 6 $iFm trên sân x 2 t7; Di chuyFn $ánh c?u 6 $iFm trên sân (3-4 l?n x 2 t7).

Nhóm 4:  Bài t.p phát triFn kh- nBng phDi hNp v.n $)ng: T7 hNp bài t.p B.t cao tại chO - ng2i - nHm 
chDng s1p (30s x 2 t7); Di chuyFn 2 góc trên l4=i bK nhK, lùi $ánh cao xa 10-15 qu- x 2 t7; PhDi hNp di 
chuyFn ngang và phòng th& có ng4@i ph6c v6 10-15 qu- x 2 t7.

Nh4 v.y, sau khi áp d6ng 17 bài t.p môn C?u lông trong h(c ph?n thF thao t+ ch(n $ã giúp SV h, 
Cao $Gng nh.n th*c $úng $"n, phát huy tính tích c+c, tính h4ng ph1n, phát triFn các tD ch1t thF l+c và 
phát triFn thF ch1t c&a SV Tr4@ng Cao $Gng Bách khoa Nam Sài Gòn sau m)t h(c kT.
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