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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
ÑHANND vôùi muïc tieâu ñaøo taïo hoïc vieân khi ra

tröôøng phaûi coù phaåm chaát chính trò vöõng vaøng, gioûi veà
nghieäp vuï, naém chaéc veà phaùp luaät, ñaûm baûo an ninh
traät traät töï, an toaøn xaõ hoäi, saün saøng nhaän vaø hoaøn
thaønh xuaát saéc moïi nhieäm vuï ñöôïc giao. Hieän nay,
noäi dung giaûng daïy moân hoïc Voõ thuaät ñöôïc bieân soaïn
theo giaùo trình voõ thuaät coâng an nhaân daân (CAND)
(duøng cho caùc tröôøng CAND) do Toång cuïc xaây döïng
löïc löôïng, Boä Coâng an ban haønh. Noäi dung vaø keá
hoaïch taäp luyeän taïi tröôøng an ninh nhaân daân (ANND)
ñöôïc Boä moân Quaân söï, Voõ thuaät, theå duïc theå thao

(QSVT TDTT) soaïn thaûo vaø trieån khai theo quyeát
ñònh cuûa Hieäu tröôûng tröôøng ÑHANND töø naêm 2007.
Qua quaù trình thöïc hieän cho thaáy nhöõng haïn cheá veà
noäi dung hoaït ñoäng, ñaëc bieät laø vieäc taäp luyeän ngoaïi
khoùa chöa ña daïng ôû caùc moân voõ khaùc nhau, daãn ñeán
söï thieáu höùng thuù vaø haïn cheá vieäc reøn luyeän theå löïc
cuûa SV. Vôùi thöïc traïng treân, vieäc nghieân cöùu xaây
döïng chöông trình ngoaïi khoùa moân Judo coù tính caàn
thieát vaø yù nghóa thöïc tieãn nhaèm ñaùp öùng yeâu caàu naâng
cao theå chaát cuõng nhö söùc khoûe cho hoïc vieân tröôøng
ÑHANND trong giai ñoaïn hieän nay.

Caùc phöông phaùp nghieân cöùu ñöôïc söû duïng goàm:

Söï taêng tröôûng theå löïc cuûa nam sinh vieân
tröôøng Ñaïi hoïc An ninh Nhaân daân sau thöïc
nghieäm chöông trình ngoaïi khoùa moân Judo
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phöông phaùp ñoïc, phaân tích vaø toång hôïp taøi lieäu,
ñieàu tra xaõ hoäi hoïc, kieåm tra sö phaïm, TN sö phaïm
vaø toaùn hoïc thoáng keâ. 

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
2.1.Xaây döïng chöông trình ngoaïi khoùa moân Judo
2.1.1. Löïa choïn noäi dung chöông trình ngoaïi

khoùa moân Judo
Theo IJF - Lieân ñoaøn moân Judo theá giôùi, caùc kyõ

thuaät cô baûn cuûa moân Judo goàm coù: kyõ thuaät tay -
Tewaza (coù 16 kyõ thuaät cô baûn); kyõ thuaät hoâng -
Koshiwaza (coù 10 kyõ thuaät cô baûn); kyõ thuaät chaân -
Ashiwaza (coù 21 kyõ thuaät cô baûn); kyõ thuaät hy sinh
- Sutemi waza; kyõ thuaät hy sinh ngaõ sau - masutemi
waza (coù 5 kyõ thuaät cô baûn); kyõ thuaät hy sinh ngaõ
nghieâng - yoko ssutemi waza (coù 16 kyõ thuaät cô
baûn); kyõ thuaät khoáng cheá - katame waza; kyõ thuaät
ñeø - osaekomi waza (coù 10 kyõ thuaät cô baûn); kyõ
thuaät sieát coå - shime waza (coù 12 kyõ thuaät cô baûn);
kyõ thuaät khoaù beû khôùp - Kansetsu waza (coù 10 kyõ
thuaät cô baûn)

Qua tham khaûo caùc taøi lieäu chuyeân moân, caùc giaùo
aùn, chöông trình huaán luyeän giaûng daïy moân Judo ôû
caùc tröôøng ñaïi hoïc trong hoïc phaàn giaùo duïc theå chaát
(GDTC) taïi moät soá tröôøng cao ñaúng vaø ñaïi hoïc,
nghieân cöùu caên cöù vaøo ñaëc thuø rieâng bieät cuûa ngaønh
an ninh laøm cô sôû xaùc ñònh caùc noäi dung ñeå xaây döïng
chöông trình giaûng daïy ngoaïi khoùa Moân Judo cho SV
tröôøng ÑHANND bao goàm: Lyù thuyeát trong moân
Judo; caùc BT kyõ thuaät, boå trôï kyõ thuaät cô baûn; chieán
thuaät thi ñaáu; nhöõng BT phaùt trieån theå löïc chung vaø
chuyeân moân; ñeå xaây döïng noäi dung chöông trình
giaûng daïy ngoaïi khoùa moân Judo cho SV nam tröôøng
ÑHANND, nghieân cöùu phoûng vaán chuyeân gia vôùi
muïc ñích löïa choïn nhöõng BT coù noäi dung phuø hôïp,
nhaèm thu ñöôïc keát quaû cao cho SV. Ñeà taøi tieán haønh
phoûng vaán 15 giaûng vieân (GV), caùc huaán luyeän vieân
(HLV) coù kinh nghieäm vaø am hieåu veà daïy moân Judo.
Keát quaû phaûn hoài laø 14 phieáu, ñaït 93.3%. Thoâng qua
yù kieán ñoùng goùp cuûa caùc GV giaûng daïy moân Judo,
chuyeân gia, nhaø khoa hoïc, Ban giaùm hieäu veà tính phuø
hôïp cuûa caùc noäi dung phieáu phoûng vaán. Sau ñoù tieán
haønh kieåm ñònh Wilcoxon nhaèm kieåm tra ñoä oån ñònh
giöõa 2 laàn phoûng vaán.

Giaû thieát H0: hai trò trung bình cuûa 2 toång theå laø
nhö nhau.

Töø keát quaû treân, ta thaáy möùc yù nghóa quan saùt
cuûa kieåm ñònh giöõa 2 laàn phoûng vaán laø sig. = 0.351
> 0.05 (ngöôõng xaùc suaát thoáng keâ khoâng coù yù nghóa
taïi p > 0.05). Do ñoù keát luaän ñöôïc: theo kieåm ñònh
Wilcoxon, coù tính truøng hôïp vaø oån ñònh giöõa 2 laàn
phoûng vaán.

Qua 2 laàn phoûng vaán keát hôïp vôùi kieám ñònh
Wilcoxon, ñaõ löïa choïn nhöõng yù kieán coù treân 80% tyû
leä yù kieán taùn thaønh.

2.1.2. ÖÙng duïng chöông trình ngoaïi khoùa moân Judo
- Nhieäm vuï
+ Nghieân cöùu vaø taäp luyeän caùc kyõ thuaät cuûa moân

Judo. Phöông phaùp giaûng daïy thöïc haønh caùc kyõ thuaät
phaùt trieån theå löïc vaø theå löïc chuyeân moân.

+ Giaùo duïc ñaïo ñöùc, hoaøn thieän nhaân caùc SV,
ñaùp öùng ñöôïc yeâu caàu vaø muïc tieâu ñaøo taïo cuûa
chöông trình.

- Phaân phoái thôøi gian cuûa chöông trình giaûng daïy
Vôùi nhöõng keát quaû nghieân cöùu treân, nghieân cöùu

tieán haønh phaân phoái laïi thôøi gian giaûng daïy ngoaïi
khoùa moân Judo taïi tröôøng ÑHANND, noäi dung ñöôïc
trình baøy cuï theå taïi baûng 1.

Chöông trình ngoaïi khoùa moân Judo ñöôïc xaây
döïng bao goàm (1) Lyù thuyeát veà moân Judo (4 noäi
dung: Lòch söû vaø quaù trình phaùt trieån moân Judo,
nguyeân lyù kyõ thuaät moân Judo, toå chöùc thi ñaáu vaø
troïng taøi moân Judo, luaät moân Judo), (2)Caùc BT kyõ
thuaät, boå trôï kyõ thuaät cô baûn (goàm 8 noäi dung: kyõ
naêng thaêng baèng, caùch naém aùo, di chuyeån cô baûn;
theá ngaõ cô baûn (masutemi waza, yoko sutemi waza);
kyõ thuaät ñoøn chaân (ashi vaza: sasae tsurikomi ashi,
okuri ashi harai, osoto gaeshi, osoto gari); kyõ thuaät
ñoøn tay (te waza: tai otohi, soei nage, ippon soei);
kyõ thuaät khoáng cheá (katame waza); kyõ thuaät ñoøn hy
sinh (sutemi waza); kyõ thuaät ñoøn hoâng (uki goshi, o
goshi, tsuri goshi); (3) Chieán thuaät thi ñaáu (goàm:
phöông phaùp luyeän ñoøn sôû tröôøng, kyõ thuaät lieân ñoøn
vaø phaûn ñoøn) vaø (4)Theå löïc chung vaø theå löïc chuyeân

Baûng 1. Baûng Phaân phoái thôøi gian cuûa chöông trình
giaûng daïy ngoaïi khoùa moân Judo taïi tröôøng ÑHANNN

TT Noäi dung Soá tieát hoïc 

1 Lyù thuyeát 4 

2 Thöïc haønh 48 

3 Thöïc taäp vaø toå chöùc TÑ troïng taøi BB 4 

4 Thi keát thuùc hoïc phaàn 4 

Toång coäng 60 

 

Phieáu phoûng vaán chuyeân gia 

Z -0.509 

Asymp. Sig. (2-tailed) 0.351 
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moân (goàm: baät buïc cao, chaïy con thoi 4 x 10m, laêng
taï tay, naèm saáp choáng ñaày, chaïy 30m, chaïy 1500m,
caùc BT cô löng, buïng, coå, theå löïc queùt chaân (taïi choã
vaø di chuyeån), caùc kieåu di chuyeån, caùc kieåu boø.

Chöông trình thöïc nghieäm (TN) moân Judocoù thôøi
gian TN trong 1 hoïc kyø goàm 60 tieát, ñuû ñeå taïo neân
söï bieán ñoåi thaønh phaàn theå chaát, hình thaønh kyõ naêng,
kyõ xaûo vaän ñoäng vaø caùc phaåm chaát taâm lyù khaùc.
Chöông trình TN moân Judo ñöôïc xaây döïng theo caùc
nguyeân taéc sö phaïm cuûa GDTC: taêng daàn ñoä khoù BT
(töø ñoäng taùc cô baûn ñeán ñoäng taùc coù ñoä khoù), löôïng
vaän ñoäng taäp luyeän ñöôïc saép xeáp taêng daàn; töø caùc
BT coù taùc duïng cuïc boä ñeán caùc BT coù taùc ñoäng toaøn
dieän leân caùc boä phaän cô theå ngöôøi taäp. Toå chöùc taäp
luyeän ngoaïi khoùa moân Judoñöôïc thöïc hieän nghieâm
tuùc, chaët cheõ döôùi hình thöùc buoåi hoïc theå duïc, bao
goàm caùc phaàn: khôûi ñoäng, cô baûn vaø keát thuùc; coù
quy ñònh veà thôøi gian, caùc nhieäm vuï vaø yeâu caàu cuï
theå cho töøng phaàn. Thôøi gian taäp luyeän 2 buoåi/ tuaàn
(moãi buoåi laø 2 tieát hoïc). Ñieàu kieän taäp luyeän cuûa caùc
nhoùm nhö nhau, lòch taäp cuûa hai nhoùm xen keõ
nhau…. Caû hai nhoùm ñeàu taäp coù GV höôùng daãn (trình
ñoä GV töông ñoàng). Sau khi keát thuùc hoïc phaàn SV
ñöôïc kieåm tra ñaùnh giaù keát quaû hoïc taäp veà trình ñoä
phaùt trieån theå löïc, hình thaùi, chöùc naêng.

Toå chöùc TN sö phaïm theo hình thöùc so saùnh trình
töï song song ñôn treân NÑC vaø TN: NÑC: 150 SV
nam seõ hoïc chöông trình GDTC cuûa tröôøng vaø hoïc
caùc chöông trình ngoaïi khoùa khaùc; NTN: 150 SV seõ
hoïc chöông trình GDTC cuûa tröôøng vaø hoïc ngoaïi
khoùa moân Judo theo noäi dung môùi ñöôïc xaây döïng.

2.2. Keát quaû öùng duïng chöông trình ngoaïi
khoùa moân Judo cho nam SV tröôøng ÑHANND

2.2.1. Theå löïc cuûa nam SV Tröôøng ÑHANND
tröôùc khi TN chöông trình ngoaïi khoùa moân Judo

Tröôùc TN, nghieân cöùu tieán haønh kieåm tra laáy keát
quaû theå löïc cuûa SV 2 NTN, ñoái chöùng (ÑC) qua 8
test kieåm tra theå löïcñaõ ñöôïc trình baøy taïi muïc 1. Keát
quaû kieåm tra ñöôïc trình baø ôû baûng 1.

Thaønh tích caùc test kieåm tra cuûa SV hai NÑC vaø
TN ñeàu coù söï hôn keùm veà thaønh tích. Tuy nhieân, caû
8/8 test kieåm tra khoâng coù söï khaùc bieät roõ reät coù yù
nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc suaát p > 0.05. Keát quaû
cho thaáy söï hôn keùm chæ mang tính ngaãu nhieân vaø
trình ñoä giöõa hai nhoùm laø töông ñoàng. Nhö vaäy hoaøn
toaøn coù theå tieán haønh TN sö phaïm treân 2 nhoùm ñoái
töôïng naøy.

2.2.2. Theå löïc cuûa nam SV tröôøng ÑHANND sau
khi TN chöông trình ngoaïi khoùa moân Judo

Ñeå so saùnh tính hieäu quaû tröôùc vaø sau khi aùp
duïng chöông trình giaûng daïy môùi, nghieân cöùu tieán
haønh laáy soá lieäu kieåm tra laàn 2 treân 2 nhoùm ñoái
töôïng TN ôû treân. Keát quaû tính toaùn ñöôïc trình baøy cuï
theå nhö sau:

Toá chaát söùc maïnh:
- Test löïc keá tay thuaän (kg): löïc keá tay thuaän cuûa

nam SV NTN laø 42.03 kg, ñoä leäch chuaån ± 7.63;
thaønh tích cuûa nam SV NÑC laø 41.65 kg, ñoä leäch
chuaån ± 7.64. Söï cheânh leäch naøy khoâng coù yù nghóa
thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc suaát 95% vôùi ttính=0.67<tbaûng.

- Test naèm ngöûa gaäp buïng (laàn/30giaây): thaønh

Baûng 1. Keát quaû kieåm tra cuûa 2 nhoùm TN vaø ÑC tröôùc TN chöông trình  ngoaïi khoùa moân Judo

NTN (n = 150) NÑC (n = 150) 
TT Noäi dung caùc test 

X   Cv X   Cv 
t p 

1 Löïc boùp tay thuaän (KG) 40.26 7.19 17.87 40.04 7.52 18.78 0.80 > 0.05 

2 Naèm ngöûa gaäp buïng (laàn/30s) 20.00 3.73 18.64 19.76 3.67 18.55 0.58 > 0.05 

3 Baät xa taïi choã (cm) 211.25 22.59 10.69 211.11 23.33 11.05 0.96 > 0.05 

4 Chaïy 30m xuaát phaùt cao (giaây) 4.79 0.64 13.45 4.71 0.60 12.64 0.25 > 0.05 

5 Chaïy con thoi 4x10m (giaây) 11.29 0.82 7.23 11.28 0.80 7.13 0.96 > 0.05 

6 Chaïy ngaén cöï ly 100m (giaây) 12.10 0.28 2.32 12.06 0.25 2.10 0.20 > 0.05 

7 Choáng (laàn) 33.65 5.01 14.88 34.00 4.77 14.03 0.53 > 0.05 

8 Chaïy trung bình cöï ly 1500m (phuùt) 8.35 1.08 12.96 8.67 0.74 8.56 0.00 > 0.05 

 t0.5 = 1.960
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tích naèm ngöûa gaäp buïng cuûa nam SV NTN laø 21.45
laàn, ñoä leäch chuaån ± 3.65; nam SV NÑC laø 21.15
laàn, ñoä leäch chuaån ± 3.82 söï cheânh leäch naøy chöa roõ
reät vaø khoâng coù yù nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc suaát
95% vôùi ttính=0.67 < tbaûng.

- Test baät xa taïi choã (cm): thaønh tích baät xa taïi
choã cuûa nam SV NTN laø 219.51 cm, ñoä leäch chuaån ±
22.06; nam SV NÑC laø 217.35 cm, ñoä leäch chuaån ±
23.46. Söï cheânh leäch naøy roõ reät vaø coù yù nghóa thoáng
keâ ôû ngöôõng xaùc suaát 95% vôùi ttính = 2.14 > tbaûng.

- Choáng ñaåy (laàn): nam SV NTN Choáng ñaåy (laàn)
trung bình laø 35.53, ñoä leäch chuaån ± 5.28; nam SV
NÑC laø 35.60 cm, ñoä leäch chuaån ± 5.08. Söï cheânh
leäch naøy khoâng coù yù nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc
xuaát 95% vôùi ttính = 0.65 < tbaûng.

Toá chaát söùc nhanh:
-Test chaïy 30m XPC (giaây): tröôùc TN, nam SV

NTN cahî 30 m vôùi thaønh tích 4.65s, ñoä leäch chuaån
± 0.67; nam SV NÑC laø 4.67s, ñoä leäch chuaån ± 0.58.
Söï cheânh leäch naøy khoâng coù yù nghóa thoáng keâ ôû
ngöôõng xaùc suaát 95% vôùi ttính = 0.75 < tbaûng.

- Chaïy ngaén cöï ly 100m (giaây): nam SV NTN
chaïy 100m laø 12.07s, ñoä leäch chuaån ± 0.30); nam SV
NÑC laø 12.04, ñoä leäch chuaån ± 0.25. Söï cheânh leäch
naøy khoâng coù yù nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc suaát
95% vôùi ttính = 1.31 < tbaûng.

Toá chaát kheùo leùo:
- Test chaïy con thoi 4 x 10m (giaây): sau TN, nam

SV NTN chaïy con thoi vôùi thaønh tích laø 10.9s, ñoä
leäch chuaån ± 0.87; nam SV NÑC laø 11.00, ñoä leäch
chuaån ± 0.84. Söï cheânh leäch naøy roõ reät vaø coù yù

nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc suaát 95% vôùi ttính =
2.01 > tbaûng.

Toá chaát söùc beàn:
- Chaïy trung bình cöï ly 1500m (phuùt): sau TN,

nam SV NTN chaïy 1500m vôùi thaønh tích laø 8.15
phuùt, ñoä leäch chuaån ± 1.05; nam SV NÑC laø 8.48
phuùt, ñoä leäch chuaån ± 0.72. Söï cheânh leäch naøy roõ reät
vaø coù yù nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc suaát 95% vôùi
ttính = 1.98 > tbaûng.

Thaønh tích kieåm tra cuoái hoïc kyø cuûa SV hai NÑC
vaø TN cuõng coù söï hôn keùm veà thaønh tích. Coù söï
khaùc bieät mang yù nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc suaát
p < 0.05 goàm 3 test: chaïy trung bình cöï ly 1500m
(phuùt), chaïy con thoi 4x10m (giaây) vaø Baät xa taïi choã
(cm), vôùi ttính > tbaûng. 

2.2.3. Nhòp taêng tröôûng theå löïc cuûa NTN vaø ÑC
sau TN chöông trình ngoaïi khoùa moân Judo 

Qua TN chöông trình ngoaïi khoùa Judo, NTN cho
thaáy coù 4/8 chæ tieâu coù taêng tröôûng roõ reät, coù söï khaùc
bieät coù yù nghóa thoáng keâ: löïc boùp tay thuaän, naèm
ngöûa gaäp buïng, chaïy con thoi 4x10m, choáng ñaåy.

- Test löïc boùp tay thuaän (KG): NTN taêng tröôûng
4.31%, söï taêng tröôûng coù söï khaùc bieät roõ reät mang yù
nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc suaát 95%, vì coù ttính =
2.00 > tbaûng.

- Test naèm ngöûa gaäp buïng 30s (laàn): NTN taêng
tröôûng 7.01 %, söï taêng tröôûng coù söï khaùc bieät roõ reät
mang yù nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc suaát 95%, vì
coù ttính = 1.99 > tbaûng.

- Test chaïy con thoi 4x 10m (giaây): NTN taêng
tröôûng 3.49 %, söï taêng tröôûng coù söï khaùc bieät roõ reät

Baûng 2. Keát quaû kieåm tra cuûa 2 nhoùm TN vaø ÑC sau TN

TN (n = 150) ÑC  (n = 150) 
TT Noäi dung caùc test 

X   Cv X   Cv 
t p 

1 Löïc boùp tay thuaän (KG) 42.03 7.63 18.16 41.65 7.64 18.35 0.67 > 0.05 

2 Naèm ngöûa gaäp buïng (laàn/30s) 21.45 3.65 17.03 21.15 3.82 18.05 0.49 > 0.05 

3 Baät xa taïi choã (cm) 219.51 22.06 10.05 217.35 23.46 10.79 2.14 <  0.05 

4 Chaïy 30m xuaát phaùt cao (giaây) 4.65 0.67 14.45 4.67 0.58 12.53 0.75 > 0.05 

5 Chaïy con thoi 4x10m (giaây) 10.90 0.87 7.95 11.00 0.84 7.59 2.01 < 0.05 

6 Chaïy ngaén cöï ly 100m (giaây) 12.07 0.30 2.49 12.04 0.25 2.10 0.31 > 0.05 

7 Choáng ñaåy (laàn) 35.33 5.28 14.96 35.60 5.08 14.28 0.65 > 0.05 

8 Chaïy trung bình cöï ly 1500m (phuùt) 8.15 1.05 12.85 8.48 0.72 8.47 1.98 < 0.05 

 t0.5 = 1.960
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mang yù nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc suaát 95%, vì
coù ttính = 2.16 > tbaûng.

- Choáng ñaåy: NTN taêng tröôûng 4.87%, söï taêng
tröôûng coù söï khaùc bieät roõ reät mang yù nghóa thoáng keâ
ôû ngöôõng xaùc suaát 95%, vì coù ttính = 2.22 > tbaûng.

Trong khi ñoù, sau TN sö phaïm, NÑC coù 2/8 chæ
tieâu coù taêng tröôûng roõ reät, coù söï khaùc bieät mang yù
nghóa thoáng keâ: naèm ngöûa gaäp buïng, choáng ñaåy.

- Test naèm ngöûa gaäp buïng 30s (laàn): NÑC taêng
tröôûng 6.81%, söï taêng tröôûng coù söï khaùc bieät roõ reät
mang yù nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc suaát 95%, vì
coù ttính = 2.06 > tbaûng.

- Choáng ñaåy: NÑC taêng tröôûng 4.6%, söï taêng
tröôûng coù söï khaùc bieät roõ reät mang yù nghóa thoáng keâ
ôû ngöôõng xaùc suaát 95%, vì coù ttính = 1.98 > tbaûng.

- Chaïy trung bình cöï ly 1500m (phuùt): NÑC taêng
tröôûng 2.25%, söï taêng tröôûng khoâng coù söï khaùc bieät

roõ reät mang yù nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc suaát
95%, vì coù ttính = 0.01 < tbaûng.

3. KEÁT LUAÄN 
Sau moät hoïc kyø TN chöông trình, NTN chöông

trình ngoaïi khoùa moân Judo coù söï taêng tröôûng cao
hôn veà 8/8 caùc chæ tieâu ñaùnh giaù so vôùi NÑC. Trong
ñoù, NTN coù 4/8 chæ tieâu ñaùnh giaù taêng tröôûng coù söï
khaùc bieät mang yù nghóa thoáng keâ (löïc boùp tay thuaän,
naèm ngöûa gaäp buïng, chaïy con thoi 4x10m, choáng
ñaåy). NÑC coù 2/8 chæ tieâu taêng tröôûng roõ reät, coù söï
khaùc bieät mang yù nghóa thoáng keâ (naèm ngöûa gaäp
buïng, choáng ñaåy). Keát quaû nghieân cöùu ñaõ chöùng
minh hieäu quaû vaø tính phuø hôïp cuûa chöông trình
ngoaïi khoùa moân Judo ñoái vôùi söï phaùt trieån theå löïc
cuûa nam SV tröôøng ÑHANND.
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Bieåu ñoà 1: Nhòp taêng tröôûng cuûa NTN vaø ÑC sau TN sö phaïm


