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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Giaùo duïc theå chaát (GDTC) tröôøng hoïc, trong ñoù coù

Ñaïi hoïc laø moät caáp hoïc troïng goùp phaàn thöïc hieän muïc
tieâu giaùo duïc con ngöôøi toaøn dieän, cung caáp nguoàn
nhaân löïc ñaùp öùng yeâu caàu xaây döïng baûo veä Toå quoác. 

Song song vôùi chöông trình theå duïc theå thao noäi
khoaù caàn keát hôïp taäp luyeän moät soá moân theå thao maø
nhaø tröôøng coù ñieàu kieän toå chöùc hoaït ñoäng TDTT töï
choïn. Neáu ñöôïc nhö vaäy thì ngoaøi neàn taûng theå löïc cô
baûn ñöôïc trang bò trong giôø hoïc theå duïc chính khoùa, caùc
em coøn coù theå bieát theâm vaø chôi ñöôïc moät soá moân theå
thao heát mình maø mình öa thích, töø ñoù söùc khoûe seõ ñöôïc
caûi thieän hôn, ngoaøi ra coøn coù theå phaùt trieån theâm moät
soá kyõ naêng caàn thieát cho cuoäc soáng.

Xuaát phaùt töø yeâu caàu thöïc tieãn cuûa coâng taùc giaûng

daïy taïi  tröôøng ÑHPY, ñöôïc Ban giaùm hieäu giao traùch
nhieäm nghieân cöùu xaây döïng chöông trình giaûng daïy
moân theå thao töï choïn (TTTC). Vì vaäy, xuaát phaùt töø yeâu
caàu ñoåi môùi noäi dung chöông trình giaûng daïy cho phuø
hôïp vôùi ñieàu kieän thöïc tieãn cuûa nhaø tröôøng neân chuùng
toâi löïa choïn ñeà taøi: “Nghieân cöùu xaây döïng löïa choïn noäi
dung chöông trình giaûng daïy moân Taekwondo vaøo giôø
töï choïn ñoái vôùi SV nam taïi tröôøng ÑHPY”.

Quaù trình nghieân cöùu söû duïng caùc phöông phaùp sau:
phaân tích vaø toång hôïp taøi lieäu, phoûng vaán (phieáu anket),
kieåm tra sö phaïm, TN sö phaïm, toaùn hoïc thoáng keâ.

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
2.1. Nghieân cöùu xaây döïng löïa choïn noäi dung

chöông trình vaø öùng duïng TN chöông trình giaûng daïy
cô baûn moân Teakwondo vaøo giôø theå duïc töï choïn ñoái
vôùi SV nam taïi tröôøng ÑHPY naêm hoïc 2017 - 2018

2.1.1. Löïa choïn noäi dung giaûng daïy
Vôùi muïc ñích ñöa moân TTTC Taekwondo vaøo

chöông trình GDTC cuûa tröôøng ÑHPY ñaït ñöôïc keát

Nghieân cöùu löïa chon noäi dung chöông trình 
giaûng daïy moân Taekwondo vaøo giôø töï choïn ñoái vôùi

sinh vieân nam taïi tröôøng Ñaïi hoïc Phuù Yeân
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quaû cao vì vaäy caàn phaûi xaùc ñònh ñöôïc noäi dung phuø
hôïp vôùi ñoái töôïng laø SV nam tröôøng ÑHPY. Chuùng toâi
tieán haønh laäp phieáu phoûng vaán göûi tôùi 25 giaûng vieân,
caùc chuyeân gia hieän ñang coâng taùc vaø giaûng daïy moân
Taekwondo taïi tænh Phuù Yeân. Qua keát quaû phoûng vaán,
ñeà taøi ñaõ löïa choïn ñöôïc ñaày ñuû heä thoáng noäi dung
chöông trình giaûng daïy moân Taekwondo vôùi thôøi löôïng
60 tieát (laø nhöõng noäi dung coù treân 80% soá phieáu taùn
thaønh) ñöôïc theå hieän qua baûng 1.

2.1.2. Xaây döïng vaø öùng duïng noäi dung chöông trình
giaûng daïy moân Taekwondo vaøo giôø töï choïn ñoái vôùi SV
nam taïi tröôøng ÑHPY

Vôùi nhöõng keát quaû nghieân cöùu treân, chuùng toâi tieán
haønh phaân phoái laïi thôøi gian giaûng daïy moân
Taekwondo taïi tröôøng ÑHPY, noäi dung trình baøy cuï
theå taïi baûng 2.

Keát quaû baûng 2 cho thaáy: chöông trình hoïc töï choïn
moân Taekwondo ñöôïc chuùng toâi xaây döïng vôùi toång soá
tieát laø 60 tieát, chia ra laøm hai hoïc kyø, moãi hoïc kyø laø 30
tieát, moãi tuaàn taäp 2 tieát, moãi tieát 50 phuùt. Noäi dung, caáu
truùc noäi dung chöông trình moân Taekwondo ñang ñöôïc
aùp duïng TN taïi tröôøng nhö sau:

- Phaàn lyù thuyeát: 6 tieát chieám khoaûng 10% toång thôøi
gian, noäi dung lyù thuyeát ñöôïc giaûng daïy loàng gheùp
trong giôø daïy thöïc haønh bao goàm caùc noäi dung: sô löôïc
lòch söû hình thaønh vaø phaùt trieån moân Taekwondo; ñaëc
ñieåm, tính chaát vaø taùc duïng cuûa moân Taekwondo; luaät
thi ñaáu. 

- Phaàn thöïc haønh: 50 tieát chieám 83,3% bao goàm
caùc kyõ thuaät cô baûn, moät soá baøi phaùt trieån chung vaø
chuyeân moân.

Baûng 1. Keát quaû phoûng vaán veà vieäc löïa choïn noäi dung giaûng daïy moân TTTC Taekwondo ñoái vôùi SV nam 
taïi tröôøng ÑHPY

  Keát quaû phoûng vaán TT Noäi dung giaûng daïy 
Soá phieáu Tyû leä % 

- Sô löôïc lòch söû hình thaønh vaø phaùt trieån moân Taekwondo 25 100 
- Söï phaùt trieån cuûa moân Taekwondo trong giai ñoaïn hieän nay 17 78 
- Nguyeân lyù cô baûn cuûa caùc kyõ thuaät trong moân Taewondo 22 88 
- Ñaëc ñieåm, tính chaát vaø taùc duïng cuûa moân Taekwondo 25 100 

Lyù thuyeát 

- Luaät Taekwondo (moät soá ñieàu luaät thi ñaáu cô baûn) 23 92 
- Kyõ thuaät taán chuaån bò, taán töï nhieân, taán tröôùc 25 100 
- Kyõ thuaät ñoøn tay, keát hôïp vôùi 4 kyõ thuaät ñôõ, ñaám 20 80 
- Kyõ thuaät ñaù toáng tröôùc (apchuk) 25 100 
- Giaûng daïy kyõ thuaät ñaù voøng caàu (dollyochagi) 25 100 
- Kyõ thuaät di chuyeån tieán, luøi vôùi caùc kyõ thuaät ñôõ 23 92 
- Kyõ thuaät ñaù toáng ngang (yopchagi) 21 84 
- Kyõ thuaät ñaù bay 12 48 
- Giaûng daïy kyõ thuaät di chuyeån taán coâng, phoøng thuû 22 88 
- Phöông phaùp thi ñaáu ñoái khaùng 22 88 
- Baøi quyeàn soá 1 (taegeuk 1 Jang) 25 100 
- Baøi quyeàn soá 2 (taegeuk 2 Jang) 21 84 

Thöïc 
haønh 

- Thaùi cöïc ly cung quyeàn (taegeuk 3 Jang) 12 48 
 - Nhöõng baøi taäp phaùt trieån chaân 22 88 
- Nhöõng baøi taäp phaùt trieån tay 24 96 
- Chaïy con thoi 4x10m 20 80 
- Nhöõng baøi taäp eùp deûo 24 96 
- Nhöõng baøi taäp chaïy nhieàu cöï ly 14 56 
-Troø chôi boå trôï 20 80 

Theå löïc 

- Nhöõng baøi taäp vôùi taï 16 64 
 Baûng 2. Baûng phaân phoái thôøi gian cuûa chöông trình töï choïn moân Taekwondo taïi tröôøng ÑHPY

Moân hoïc Hoïc kyø Noâi dung giaûng daïy Thôøi löôïng Tieát 
Lyù thuyeát 3 
Thöïc haønh 26 Hoïc kyø I 
Kieåm tra HKI 2 

30 

Lyù thuyeát 2 
Thöïc haønh 26 

 
Theå duïc töï choïn 
moân Taekwondo 
 Hoïc kyø II 

Kieåm tra HKII 2 
30 
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- Kieåm tra hoïc kyø: 4 tieát chieám 6,7% noäi dung
chöông trình.

- Vieäc xaây döïng chöông trình ñöôïc tuaân thuû theo
nguyeân taéc töø deã ñeán khoù, löôïng vaän ñoäng phuø hôïp vôùi
löùa tuoåi cuøng vôùi thôøi gian hoaït ñoäng linh hoaït, thuaän lôïi.

2.2.1. ÖÙng duïng TN noäi dung chöông trình giaûng
daïy cô baûn moân Teakwondo vaøo giôø theå duïc töï choïn
ñoái vôùi SV Nam naêm hoïc 20017 - 2018

Noäi dung chöông trình giaûng daïy cuûa NTN trong
thôøi gian öùng duïng trong voøng 10 thaùng. Ñieàu kieän taäp
luyeän cuûa hai nhoùm laø nhö nhau, (trình ñoä GV töông
ñoàng). Chöông trình hoïc töï choïn moân Taekwondo ñöôïc
chuùng toâi xaây döïng vôùi toång soá tieát laø 60 tieát, chia ra
laøm hai hoïc kyø, moãi hoïc kyø laø 30 tieát, moãi tuaàn taäp 2
tieát, moãi tieát 50 phuùt vaø toå chöùc cho NTN: goàm 100 SV
Nam aùp duïng chöông trình giaûng daïy moân Teakwondo
chuùng toâi xaây döïng. Thôøi gian öùng duïng: Trong voøng
10 thaùng (moät naêm hoïc). Chöông trình vaø tieán trình
bieåu giaûng daïy khi TN ñöôïc chuùng toâi trình baøy taïi
baûng vaø 3, 4, 5.

2.3. Ñaùnh giaù hieäu quaû cuûa vieäc TN noäi dung
chöông trình giaûng daïy cô baûn cuûa moân töï choïn
Taekwondo vôùi SV Nam tröôøng ÑHPY

2.3.1. Cô sôû löïa choïn xaây döïng caùc chæ tieâu ñaùnh
giaù trình ñoä theå chaát chung cho SV nam tröôøng ÑHPY

Ñeà taøi öùng duïng caùc chæ tieâu ñaùnh giaù hình thaùi vaø
theå löïc SV theo quyeát ñònh soá 53/2008/QÑ-BGDÑT
ngaøy 18 thaùng 9 naêm 2008. Töø ñoù cho thaáy caùc chæ tieâu
duøng ñeå ñaùnh giaù theå löïc cho SV nam (18 - 20 tuoåi)
tröôøng ÑHPY chuùng toâi trình baøy taïi baûng 2.2

Treân cô sôû caùc soá lieäu thu thaäp ñöôïc, ñeà taøi tieán
haønh tính toaùn caùc tham soá ñaëc tröng nhö: giaù trò trung
bình (x–), ñoä leäch chuaån (δ), Heä soá bieán thieân (Cv%),
Sai soá töông ñoái (ε) cuûa SV Nam tröôøng ÑHPY. Trong
nghieân cöùu naøy chuùng toâi tieán haønh ñaùnh giaù döïa treân
söï so saùnh theå chaát caùc SV Nam (18 - 20 tuoåi) tröôøng
ÑHPY giöõa nhoùm thöïc nghieäm (NTN) vaø nhoùm ñoái
chöùng (NÑC). Trong vieäc so saùnh chuùng toâi aùp duïng
kieåm ñònh t-student cho tröôøng hôïp hai maãu ñoäc laäp.
Khi söï khaùc bieät giöõa giaù trò trung bình cuûa hai ñoái
töôïng so saùnh coù yù nghóa thoáng keâ chuùng toâi môùi cho laø
toát hôn hay keùm hôn. Noùi caùch khaùc, khi ñöôïc nhaän xeùt
laø toát hôn hoaëc keùm hôn nghóa laø söï khaùc bieät giöõa
chuùng coù yù nghóa thoáng keâ (t >1.96 hay p 0.05). Coøn khi
giöõa giaù trò trung bình cuûa hai ñoái töôïng so saùnh coù
khaùc bieät nhöng söï khaùc bieät ñoù khoâng coù yù nghóa
thoáng keâ (t < 1.96 hay p > 0.05) thì chæ ñöôïc coi laø
töông ñöông.

2.3.2. Ñaùnh giaù hieäu quaû TN chöông trình giaûng
daïy cuûa moân töï choïn Taekwondo vôùi SV Nam
tröôøng ÑHPY

2.3.2.1. Tröôùc TN
Keát quaû kieåm tra caùc chæ soá veà hình thaùi, chöùc naêng

vaø caùc toá chaát theå löïc cuûa SV nam tröôøng ÑHPY tröôùc
TN ñöôïc chuùng toâi trình baøy taïi baûng 6.

Qua baûng 6 cho thaáy caùc chæ soá hình thaùi, chöùc naêng,
theå löïc SV Nam NTN vaø NÑC giai ñoaïn tröôùc TN.

So saùnh giaù trò trung bình caùc chæ soá hình thaùi, chöùc
naêng vaø theå löïc cuûa hai NTN vaø ñoái chöùng (ÑC) cho
thaáy, gaàn nhö toaøn boä söï cao thaáp cuûa caùc chæ soá giöõa

Baûng 3 Chöông trình giaûng daïy töï choïn moân Taekwondo NTN

 

Hoïc kyø Hình thöùc Noäi dung Tieát 
- Sô löôïc lòch söû hình thaønh vaø phaùt trieån moân Taekwondo 
-Lòch söû phaùt trieån cuûa moân Taekwondo ôû Vieät Nam  Lyù thuyeát 
- Ñaëc ñieåm, tính chaát vaø taùc duïng cuûa moân Taekwondo 

2 

- Kyõ thuaät taán chuaån bò, taán töï nhieân, taán tröôùc keát hôïp vôùi 4 kyõ thuaät ñôõ, ñaám. 
- Kyõ thuaät ñoøn tay 
-Kyõ thuaät ñaù toáng tröôùc (apchuk) 
- Giaûng daïy kyõ thuaät ñaù voøng caàu (dollyochagi). 
- Kyõ thuaät di chuyeån tieán, luøi vôùi caùc kyõ thuaät ñôõ 
- Baøi quyeàn soá 1 (Taegeuk 1 Jang) 
- Caùc baøi taäp theå löïc 

26 

H
oïc

 k
ì I

: 3
0 

Ti
eát

 

Thöïc haønh 

Thi keát thuùc HKI 2 
- Nguyeân lyù cô baûn cuûa caùc kyõ thuaät trong moân Taekwondo 

Lyù thuyeát 
- Luaät taekwondo (Moät soá ñieàu luaät thi ñaáu cô baûn) 

2 

- Kyõ thuaät ñaù toáng ngang (yopchagi) 
- Giaûng daïy kyõ thuaät di chuyeån taán coâng, phoøng thuû 
-Phöông phaùp thi ñaáu ñoái khaùng 
- Baøi quyeàn soá 2 (taegeuk 2 jang) 
- Caùc baøi taäp theå löïc 

26 

H
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Thöïc haønh 

Thi keát thuùc HKII 2 
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Baûng 4. Tieán trình giaûng daïy moân Taekwondo cho SV nam tröôøng ÑHPY hoïc kyø I (15 tuaàn - 30 tieát)

 

Tuaàn Kyø I Noäi dung 
1 2     3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

- Sô löôïc lòch söû hình thaønh vaø phaùt trieån 
moân Taekwondo 

x              K 

- Nguyeân lyù cô baûn cuûa caùc kyõ thuaät trong 
moân Taewondo 

x              K 
Lyù 
thuyeát 

- Ñaëc ñieåm, tính chaát vaø taùc duïng cuûa moân 
Taekwondo 

 x             K 

- Kyõ thuaät taán chuaån bò, taán töï nhieân, taán 
tröôùc 

 x - - - x - - - x      

- Kyõ thuaät ñoøn tay. keát hôïp vôùi 4 kyõ thuaät 
ñôõ, ñaám 

 x - - - - x - - x - - - -  

- Kyõ thuaät ñaù toáng tröôùc (apchuk)   x - - - - x - - - - - - K 
- Giaûng daïy kyõ thuaät ñaù voøng caàu 
(dollyochagi) 

   x - - x - - - - - - - K 

- Kyõ thuaät di chuyeån tieán, luøi vôùi caùc kyõ 
thuaät ñôõ 

        x - - x - - K 

- Baøi quyeàn soá 1 (taegeuk 1 jang)        x x - x - - - K 

Thöïc 
haønh 

-  Caùc baøi taäp phaùt trieån theå löïc  - - - - - - - - - - - - - K 

Baûng 5. Tieán trình giaûng daïy moân Taekwondo cho SV nam tröôøng ÑHPY hoïc kyø II (15 tuaàn - 30 tieát)

 

Tuaàn Kyø II Noäi dung 
1 2     3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

- Nguyeân lyù cô baûn cuûa caùc kyõ thuaät trong 
moân Taewondo 

  x             
Lyù 

thuyeát - Luaät Taekwondo (moät soá ñieàu luaät thi ñaáu 
cô baûn)  x x            K 

- Kyõ thuaät taán chuaån bò, taán töï nhieân, taán 
tröôùc 

-   - - - - - -       

- Kyõ thuaät ñaù toáng ngang (yopchagi) -   - - - - - - - -     
- Giaûng daïy kyõ thuaät di chuyeån taán coâng, 
phoøng thuû 

x   - - - - - -  - -    

- Phöông phaùp thi ñaáu ñoái khaùng  x  - x -   -  -  - - K 
- Caùc ñoøn ñoái luyeän    x -  -  x - - - - - K 
- Kyõ thuaät ñoøn tay keát hôïp vôùi 4 kyõ thuaät ñôõ, 
ñaám. 

-      -   - - -    

- Baøi quyeàn soá 2 (taegeuk 2 jang)      x x x x - - - - - K 

Thöïc 
haønh 

- Caùc baøi taäp phaùt trieån theå löïc - -  - - - - - - - - - - - K 

(x): laø noäi dung hoïc môùi  (-): laø noäi dung oân taäp (K): laø noäi dung kieåm tra

(x): laø noäi dung hoïc môùi  (-): laø noäi dung oân taäp (K): laø noäi dung kieåm tra

Baûng 6. So saùnh caùc chæ soá hình thaùi vaø theå löïc SV Nam nhoùm TN vaø ÑC tröôùc TN (n = 100)

SV nam TT TEST 
TN ÑC 

TN-ÑC t p 

1 Chieàu cao ñöùng (cm) 165.13 164.88 0.25 0.35 > 0.05 
2 Caân naëng (kg) 53.23 52.99 0.24 0.31 > 0.05 
3 Chæ soá quetelet(kg/dm) 3.22 3.21 0.01 0.22 > 0.05 
4 Coâng naêng tim 13.18 13.11 0.07 0.39 > 0.05 
5 Löïc boùp tay thuaän(KG) 42.59 42.12 0.47 0.81 > 0.05 
6 Naèm ngöûa gaäp buïng 30s (laàn) 19.55 19.33 0.22 0.77 > 0.05 
7 Baät xa taïi choã khoâng ñaø(cm) 219.23 218.39 0.84 0.31 > 0.05 
8 Chaïy 30m XPC(giaây) 5.05 5.04 0.01 0.18 > 0.05 
9 Chaïy con thoi 4x10m (giaây) 10.67 10.62 0.05 0.68 > 0.05 

10 Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m) 939.9 936.03 3.87 0.30 > 0.05 
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hai nhoùm khoâng coù yù nghóa thoáng keâ vôùi xaùc suaát p >
0.05, ñieàu ñoù chöùng toû hình thaùi vaø theå löïc hai NTN vaø
ÑC tröôùc TN ñeàu töông ñöông nhau. 

2.3.2.2. Sau TN
Sau thôøi gian taäp luyeän chuùng toâi tieán haønh kieåm tra

so saùnh soá lieäu giöõa hai NTN vaø ÑC sau moät naêm TN
vôùi töøng giai ñoaïn cuï theå:

Söï taêng tröôûng caùc chæ soá hình thaùi, chöùc naêng, theå
löïc SV nam NÑC sau 1 naêm TN ñöôïc trình baøy taïi
baûng 7.

Qua baûng 7 cho thaáy, taát caû giaù trò trung bình caùc
tieâu chuaån ñaùnh giaù theå chaát SV nam tröôøng ÑHPY
NÑC sau 1 naêm TN ñeàu taêng hay noùi caùch khaùc töùc laø
thöïc traïng theå chaát SV Nam tröôøng ÑHPY cuõng coù söï
caûi thieän veà theå löïc nhöng ít hôn so vôùi NTN. Sau moät
naêm TN, sau khi aùp duïng heä thoáng caùc baøi taäp ñöôïc löïa
choïn cho thaáy caùc thoâng soá phaùt trieån theå löïc cuûa SV
nam NTN coù yù nghóa thoáng keâ (ôû ngöôõng xaùc suaát p <
0.001 - 0.01). 

2.3.3. So saùnh söï khaùc bieät NTN vaø ÑC sau TN
Keát quaû kieåm tra caùc chæ soá veà hình thaùi, chöùc naêng

vaø caùc toá chaát theå löïc cuûa SV nam tröôøng ÑHPY sau
TN ñöôïc chuùng toâi trình baøy taïi baûng 8. 

Qua baûng 8 cho thaáy:

- Hình thaùi chöùc naêng: chieàu cao ñöùng, caân naëng vaø
chæ soá Quetelet, coâng naêng tim, coù söï khaùc bieät chöa roõ
reät cuûa NTN cao hôn NÑC. Söï cao thaáp caùc chæ soá giöõa
hai nhoùm khoâng coù yù nghóa thoáng keâ vôùi xaùc suaát p >
0.05, ngoaïi tröø chæ soá coâng naêng tim coù khaùc bieät roõ reät
vì ttính = 3.62 > tbaûng = 3.29. 

- Theå löïc: NTN coù caû 6 chæ soá ñeàu cao hôn haún NÑC
cuï theå: löïc boùp tay thuaän coù söï khaùc bieät giöõa 2 nhoùm
vì ttính = 5.48 >  t0.001= 3.29, gaäp buïng 30 giaây coù söï
khaùc bieät giöõa hai nhoùm vì ttính = 5.83 > t0.001 = 3.29, baät
xa taïi choã khoâng ñaø coù söï khaùc bieät giöõa hai nhoùm vì
ttính = 4.00 > t0.001 = 3.29, chaïy 30m xuaát phaùt cao
(XPC) coù söï khaùc bieät giöõa hai nhoùm vì ttính = 2.81 >
t0.01 = 2.57, chaïy con thoi 4x10m coù söï khaùc bieät giöõa
hai nhoùm vì ttính = 2.99 > t0.01 = 2.57, chaïy tuøy söùc 5
phuùt coù söï khaùc bieät giöõa hai nhoùm vì ttính = 3.85 > t0.001

= 3.29 cao hôn haún NÑC. Söï cao thaáp caùc chæ soá theå löïc
cuûa hai nhoùm coù yù nghóa thoáng keâ vôùi xaùc suaát p <
0.05, vì ttính = 2.81 > 5.83 > t0.05 = 1.96. Chöùng toû theå
chaát cuûa NTN toát hôn haún NÑC.

2.3.4. So saùnh giaù trò trung bình cuûa NTN, vôùi tieâu
chuaån ñaùnh giaù theå chaát ngöôøi Vieät Nam

Ñeà taøi tieán haønh so saùnh giaù trò trung bình cuûa NTN
vôùi tieâu chuaån ñaùnh giaù theå chaát ngöôøi Vieät Nam löùa

Baûng 7.  Nhòp taêng tröôûng caùc chæ soá hình thaùi vaø theå löïc cuûa SV nam NÑC sau 1 naêm TN 
Sinh vieân Nam TT TEST 

Laàn I Laàn II 
W t p 

1 Chieàu cao ñöùng (cm) 164.88 165.58 0.42 0.99 > 0.05 
2 Caân naëng (kg) 52.99 53.89 1.68 1.16 > 0.05 
3 Chæ soá quetelet(kg/dm) 3.21 3.25 1.24 0.87 > 0.05 
4 Coâng naêng tim 13.11 12.54 - 4.44 3.33 < 0.001 
5 Löïc boùp tay thuaän(KG) 42.12 44 4.37 3.16 < 0.01 
6 Naèm ngöûa gaäp buïng 30s (laàn) 19.33 20.35 5.14 3.80 < 0.001 
7 Baät xa taïi choã khoâng ñaø(cm) 218.39 227.39 4.04 3.10 < 0.01 
8 Chaïy 30m XPC(giaây) 5.04 4.83 - 4.26 2.78 < 0.01 
9 Chaïy con thoi 4x10m (giaây) 10.62 10.12 - 4.82 4.51 < 0.001 

10 Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m) 936.03 974.03 3.98 2.89 < 0.01 
 Baûng 8. So saùnh caùc chæ soá hình thaùi, chöùc naêng vaø theå löïc cuûa SV nam NTN vaø ÑC sau TN

Sinh vieân nam TT TEST 
TN ÑC 

TN-ÑC t p 

1 Chieàu cao ñöùng (cm) 166.53 165.58 0.95 1.34 > 0.05 
2 Caân naëng (kg) 55.13 53.89 1.24 1.60 > 0.05 
3 Chæ soá quetelet(kg/dm) 3.31 3.25 0.06 1.12 > 0.05 
4 Coâng naêng tim 11.78 12.54 - 0.76 - 3.62 < 0.001 
5 Löïc boùp tay thuaän(KG) 47.49 44 3.49 5.48 < 0.001 
6 Naèm ngöûa gaäp buïng 30s (laàn) 22.05 20.35 1.70 5.83 < 0.001 
7 Baät xa taïi choã khoâng ñaø(cm) 240.13 227.39 12.74 4.00 < 0.001 
8 Chaïy 30m XPC(giaây) 4.56 4.83 - 0.22 - 2.81 < 0.01 
9 Chaïy con thoi 4x10m (giaây) 9.71 10.12 - 0.41 - 2.99 < 0.01 

10 Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m) 1028.2 974.03 54.17 3.85 < 0.001 
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tuoåi 18 - 20 vaø tieâu chuaån theå löïc cuûa Boä Giaùo duïc vaø
Ñaøo taïo (GD&ÑT) quy ñònh ñöôïc trình baøy taïi baûng 9.

Qua keát quaû so saùnh taïi baûng 9 ta thaáy, tröôùc TN,
NTN cuûa SV nam tröôøng ÑHPY coù moät soá chæ soá naèm
trong khoaûng trung bình vaø yeáu so vôùi giaù trò tieâu chuaån
theå chaát cuûa ngöôøi Vieät Nam. Caùc chæ soá thaáp hôn so
vôùi tieâu chuaån ñaùnh giaù theå chaát ngöôøi Vieät Nam cuøng
löùa tuoåi, coù caùc chæ soá thaáp hôn (löïc boùp thuaän tay 42.59
so vôùi 43.9; naèm ngöûa gaäp buïng 19.55 so vôùi 20). Sau
1 naêm TN taäp luyeän moân voõ Teakwondo, trình ñoä theå
löïc cuûa caùc em SV nam NTN tröôøng ÑHPY ñeàu ñöôïc
caûi thieän, thaønh tích taêng leân ôû taát caû caùc tieâu chuaån
kieåm tra. Söï khaùc bieät theå hieän raát roõ thoâng qua giaù trò
ttính vôùi ñoä tin caäy ôû ngöôõng xaùc suaát p < 0.001 vì ttính

= 6.81 → 14.02 > tbaûng = 3.291.
Vôùi keát quaû so saùnh treân ta thaáy tyû leä toát vaø ñaït

NTN cao hôn NÑC, ngöôïc laïi tyû leä khoâng ñaït NÑC cao

hôn NTN. Vì vaäy ñeà taøi coù theå khaúng ñònh chöông trình
taäp luyeän moân voõ Teakwondo vaøo giôø theå duïc töï choïn
coù tính hieäu quaû cao, coù theå öùng duïng vaøo thöïc tieãn
giaûng daïy GDTC cuûa nhaø tröôøng.

3. KEÁT LUAÄN
Töø keát quaû nghieân cöùu cuûa ñeà taøi, ruùt ra keát luaän

sau:
- Keát quaû öùng duïng noäi dung chöông trình moân

Taekwondo hoïc töï choïn vaøo thöïc tieãn giaûng daïy taïi
tröôøng ÑHPY cho thaáy chöông trình moân Taekwondo
môùi xaây döïng cuûa ñeà taøi ñaõ toû ra coù hieäu quaû cao hôn
so vôùi chöông trình moân GDTC ñang giaûng daïy taïi
tröôøng. NTN caû 6 test coù söï taêng cao töø 8.11% ñeán
15.86%, NÑC coù taêng nhöng taêng ít hôn NTN töø 4.04%
ñeán 5.14%. 

Baûng 9. Keát quaû so saùnh giaù trò trung bình cuûa NTN vôùi tieâu chuaån ñaùnh giaù theå chaát ngöôøi ngöôøi Vieät Nam 
löùa tuoåi 18 - 20

SV nam 

Tröôùc TN Sau TN 

Theå chaát 
ngöôøi  

Vieät Nam 
Ñoä tin caäy 

Tieâu chuaån  
reøn luyeän thaân theå 

Chæ tieâu theå löïc 

X 1  X 2 á  X 0 á  t1 p1 t2 P2 Toát Ñaït Khoâng 
ñaït 

Chieàu cao ñöùng (cm) 165.13 5.01 166.43 5.01 164.9 5.2 0.54 >0.05 3.04 < 0.001    

Caân naëng (kg) 53.23 5.5 55.13 5.47 53.2 6.9 0.14 >0.05 3.43 < 0.001    

Chæ soá Quetelet(kg/dm) 3.22 0.3 3.31 0.43 3.2 0.4 0.32 >0.05 2.27 > 0.001    

Coâng naêng tim 13.18 1.3 11.78 1.72 13.4 3.6 -1.05 >0.05 7.98 < 0.001    

Löïc boùp tay thuaän(KG) 42.59 4.1 47.49 4.7 43.9 6.5 -2.94 <0.05 7.16 < 0.001 >44.5 >41.4 <41.1 

Naèm ngöûa gaäp buïng (laàn) 19.55 2.2 22.05 2.13 20.0 3.6 -1.87 >0.05 8.77 < 0.001 >22 >17 <17 

Baät xa taïi choã (cm) 219.23 19.0 240.13 23 219.0 21.1 0.12 >0.05 8.92 < 0.001 >225 >207 >207 

Chaïy 30m XPC (giaây) 5.05 0.4 4.56 0.45 4.9 0.5 4.03 < 0.001 6.81 < 0.05 <4.7 <5.7 >5.7 

Chaïy con thoi 4x10m (s) 10.67 0.5 9.71 0.96 10.6 0.9 1.06 >0.05 9.12 < 0.001 <11.75 <12.4 >12.4 

Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m) 939.9 90.0 1039.2 103 940.0 111.6 -0.01 >0.05 9.25 < 0.001 >1060 >950 <950 
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