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ĐẶT VẤN ĐỀ 
Norton (1996) đã tổng kết nhiều nghiên 

cứu và đưa ra nhận định: vận động viên (VĐV) 
thể thao trình độ cao thể hiện sự khác biệt 
trong các loại đặc điểm, trong đó đặc điểm 
hình thái cơ thể là yếu tố đóng góp cho sự 
thành công trong thể thao. Trong đó hình thái 
cơ thể, biểu hiện qua loại hình, kích thước và 
thành phần cơ thể đóng một vai trò quan trọng 
trong việc xác định tiềm năng thành công thể 
thao. [8] 

Theo Rockwell (2015), thành phần cơ thể 
có thể được định nghĩa bởi ba chỉ số chính là: 
Khối lượng cơ (MM), Tỉ lệ phần trăm mỡ 
trong cơ thể (BF %) và thể trọng không mỡ 
(FFM). BF bao gồm chất béo, là một nguồn 
năng lượng dự trữ và chất béo trong hệ thống 
thần kinh trung ương, các cơ quan, tủy xương 
và các mô, là chất béo thiết yếu của cơ thể.  
FFM chủ yếu bao gồm cơ bắp, xương, nội tạng 
và nước. Ngoài ra, để đánh giá trình độ sức 
mạnh và sự phát triển cân đối của cơ thể thì chỉ 

Tóm tắt: Yếu tố hình thái của VĐV thể thao phản ánh qua hình dáng cơ thể, sự cân 
xứng và các thành phần cơ thể là những thông số đóng vai trò quan trọng trong việc xác 
định tiềm năng thành công trong một môn thể thao nhất định (Norton, 1996). Lượng mỡ cơ 
thể thấp và khối lượng cơ bắp cao thường là mục tiêu trong huấn luyện thể thao (Olds, 
2009). Nội dung bài báo trình bày kết quả đánh giá các chỉ số: khối lượng cơ, tỷ lệ % mỡ 
và thể trọng không mỡ của đội tuyển Karate nam TP.HCM bằng phương pháp điện cực trở 
kháng. Các kết quả của nghiên cứu này đóng vai trò cung cấp các giá trị quy chuẩn để so 
sánh, đồng thời có giá trị thông tin cho Ban Huấn luyện Đội tuyển Karate TP.HCM xây 
dựng mục tiêu cân đối khối lượng cơ các chi, giảm lượng mỡ và tăng thể trọng không mỡ 
trong công tác huấn luyện nhằm nâng cao thành tích thi đấu. 

Từ khóa: Hình thái học, thành phần cơ thể, tỷ lệ mỡ % (BF%), khối lượng cơ (MM), thể 
trọng không mỡ (FFM), phương pháp điện cực trở kháng, VĐV Karate nam. 

Abstract: The athlete’s morphology, reflecting body shape, proportionality and 
composition are variables which play some (sometimes a major) role in determining the 
potential for success in a chosen sport (Norton et al., 1996). Low body fat and high muscle 
mass is generally desirable in sport (Old et al., 2009). The goal of this study was to evaluate 
some body composition variables: muscles mass, body fat (%) and Fat-Free mass of HCMC 
male Karate Team by Bioelectrical Impedance Analysis (BIA). The results of the study may 
serve as normative values for comparison or target values for training purposes. 

Keywords: Anthropometric, body composition, body fat (%), muscle mass, Fat-Free 
Mass Bioelectrical Impedance Analysis (BIA), male karate team. 
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số Khối lượng cơ (MM) rất được chú trọng 
trong các nghiên cứu. MM bao gồm toàn bộ 
các cơ và lượng nước chứa trong cơ. [10] 

Theo Frey (2017), giảm BF% hoặc tăng 
FFM thường có lợi cho người tập luyện thể 
thao. Trong đó chế độ dinh dưỡng không phù 
hợp có khả năng làm giảm các mô nạc, giảm 
khối lượng xương, tăng nguy cơ bệnh tật, chấn 
thương, phục hồi kém và ảnh hưởng tiêu cực 
đến thành tích thể thao. [3] 

Olds (2009) tổng kết: Độ mỡ cơ thể đóng 
một vai trò quan trọng trong thành tích thể 
thao. Nhìn chung, độ mỡ cơ thể thấp là lợi thế 
trong hầu hết các môn thể thao, vì độ mỡ càng 
cao thì công suất hoạt động càng giảm xuống. 
Lượng mỡ cơ thể thấp cũng là yêu cầu ở các 
môn thể thao mà sự thành công có tính đến yếu 
tố thẩm mỹ như trượt băng nghệ thuật, thể 

hình, thể dục nhịp điệu. Ngoài ra, lượng mỡ 
dưới da lớn cũng tạo ra bất lợi cho các môn có 
tính đến hạng cân như các môn võ thuật [9] 

Theo Friedl (1993), một mức độ tối thiểu 
của chất béo trong cơ thể (từ 3 - 5% ở nam 
giới, 10 - 16% ở nữ giới) là cần thiết cho các 
chức năng sinh lý và miễn dịch hoạt động bình 
thường, nếu thấp hơn mức này có thể gây ra 
những rối loạn chức năng sinh lý, sinh hóa từ 
đó ảnh hưởng nghiêm trọng đến sức khỏe và 
thành tích thể thao. Ở từng môn thể thao, từng 
vai trò thi đấu đều có độ mỡ tối ưu phù hợp 
đặc thù hoạt động [4]. 

Để tham chiếu kết quả nghiên cứu, đề  
tài sử dụng tiêu chuẩn BF% của Hội đồng Thể 
dục thể thao Mỹ (American Council on 
Exercise - ACE) đang được sử dụng phổ biến 
hiện nay trên thế giới: (Bảng 1) [1]; 

 

Bảng 1. Tiêu chuẩn đánh giá BF% của ACE [1] 
Tiêu Chuẩn Nam Nữ 

Chất béo tối thiểu 2% - 5% 10% - 13% 
VĐV 6% - 13% 14% - 20% 
Người khỏe mạnh 14% - 17% 21% - 24% 
Chấp nhận được 18% - 24% 25% - 31% 
Béo phì >25% >32% 

 
Một số chỉ số thành phần cơ thể của nam 

VĐV Karate TPHCM cũng được đối chiếu  
với một số kết quả của nam VĐV Karate 
Macedonia, Nhật Bản, Ba Lan… đã được  
công bố. 

Phương pháp nghiên cứu: Nghiên cứu sử 
dụng các phương pháp: Phương pháp tổng hợp 
và phân tích tài liệu, Phương pháp toán thống 
kê, và phương pháp kiểm tra thành phần cơ thể. 
Sử dụng công nghệ trở kháng điện cực (BIA) 
bằng thiết bị Tanita Model MC - 780MA.  

Khách thể nghiên cứu: là 8 nam VĐV đội 
tuyển Karate TP,HCM:  

- Độ tuổi 20,3 ± 2,1,  
- Chiều cao 169,3 ± 5,7 cm,  
- Cân nặng 64,9 ± 7,4 kg. 

KẾT QUẢ NGHIÊN CỨU 
1. Khối lượng cơ (MM) nam VĐV đội 

tuyển Karate TP.HCM 
Kết quả Bảng 3.1 cho thấy:  

- MM chân phải:  = 10,1 ± 0,8 kg.  
 = 7,90% < 10% chứng tỏ mẫu có độ đồng 

nhất cao. 
- MM chân trái:  = 9,8 ± 0,9 kg.  

 = 8,9% < 10% chứng tỏ mẫu có độ đồng 
nhất cao. 

- MM tay phải:   = 3,2 ± 0,5 kg.  
 = 15,5% > 10% chứng tỏ mẫu có độ đồng 

nhất thấp. 
- MM tay trái:   = 3,1 ± 0,4 kg.  

 = 13,6% > 10% chứng tỏ mẫu có độ đồng 
nhất thấp. 
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Bảng 3.1. MM các chi của nam VĐV đội tuyển Karate TP.HCM 

TT Họ và tên  
(Mã hóa) 

MM chân 
phải  
(kg) 

MM 
chân trái  

(kg) 

Chênh lệch 
cơ chân 

(kg) 

MM tay 
phải  
(kg) 

MM tay 
trái  
(kg) 

Chênh lệch 
cơ tay 
(kg) 

1 Krt1 8,8 8,5 -0,3 2,5 2.5 0,0 

2 Krt2 10,4 10,2 -0,2 3,1 3.2 0,1 

3 Krt3 9,9 9,4 -0,5 2,9 3 0,1 

4 Krt4 9,2 8,7 -0,5 2,6 2.6 0,0 

5 Krt5 10,4 10,2 -0,2 3,2 3.2 0,0 

6 Krt6 10,1 9,8 -0,3 3,3 3.3 0,0 

7 Krt7 11,2 11,1 -0,1 3,8 3.7 -0,1 

8 Krt8 10,8 10,3 -0,5 3,8 3.6 -0,2 

(kg) 10,1 9,8 
  

3,2 3,1 
  (kg) 0,8 0,9 0,5 0,4 

 

7,9% 8,9% 15,5% 13,6% 

 Ghi chú: (0): Cân đối. (-) chi phải lớn hơn chi trái (+) chi trái lớn hơn chi phải. 
 

Đối với chân: 8/8 (100%) trường hợp có sự 
chênh lệch MM giữa 2 chân. Cụ thể là chi phải 
lớn hơn chi trái. Mức độ chênh lệch MM giữa 
hai chân là 0,1 đến 0,5 kg. Đối với tay: có 4/8 
(50%) trường hợp không có sự chênh lệch về 
MM giữa hai tay. 4/8 (50%) VĐV có sự chênh 
lệch MM giữa hai tay. Trong đó 2/4 VĐV MM 

tay trái thấp hơn tay phải. 2/4 trường hợp tay 
phải thấp hơn tay trái. Mức độ chênh lệch MM 
giữa hai tay là 0,1 đến 0,2 kg. Ban Huấn luyện 
nên có chương trình tập luyện để cân đối khối 
lượng cơ ở các chi cho VĐV. 

Sự biến đổi MM được thể hiện qua Biểu 
đồ 3.1. 

 
Biểu đồ 1. Thực trạng chênh lệch MM giữa các chi  

2. Tỷ lệ % mỡ (BF%) của nam VĐV 
Karate TP.HCM 

Kết quả Bảng 2 cho thấy: 
+ BF%:  = 10,8 ± 5,2 %.  = 48,3% > 

10% chứng tỏ mẫu có độ đồng nhất thấp.  

Nhận định: Kết quả kiểm tra cho thấy BF% 
trung bình của nam VĐV Karate TP.HCM là 
phù hợp tiêu chuẩn của nam VĐV theo ACE 
(10,8% so với khoảng trung bình 6 - 13%). So 
sánh với kết quả BF% của nam VĐV Karate 
Macedonia (Jasmina, 2016) và nam VĐV 



TẠP CHÍ KHOA HỌC VÀ ĐÀO TẠO THỂ THAO (Số 04 - 6/2018)                                     77 
 

 

Karate Nhật Bản (Hiroyuki, 1998) thì BF% 
nam VĐV Karate TP.HCM ở mức cao hơn. 

Phân tích từng VĐV. Kết quả ở Bảng 3.2 
cho thấy: so với tiêu chuẩn của nam VĐV 
ACE có 3/8 VĐV có % mỡ cao hơn mức tối đa 
(37,5%) và 2/8 VĐV thấp hơn mức tối  

thiểu (25%). 3/8 VĐV trong tiêu chuẩn 
(37,5%). Cần lưu ý giảm % mỡ cho các VĐV 
ở mức cao. 

Mức độ phù hợp được thể hiện qua Biểu 
đồ 2.  

 

Bảng 2. So sánh BF% của Nam VĐV Karate TP.HCM với các nghiên cứu khác 

TT 
Họ và tên 
(Mã hóa) 

Nam VĐV 
Karate 

TP.HCM 

Nam VĐV 
(ACE)  

(6% - 13%) 

Nam VĐV 
Karate 

Macedonia  
(12,73 ± 4,39) 

Nam VĐV 
Karate  

Nhật Bản 
(10,7 ±  2,0) 

1 Krt1 8,3 X X - 
2 Krt2 13,3 + X + 
3 Krt3 5,4 - - - 
4 Krt4 9,6 X X X 
5 Krt5 12,5 X X X 
6 Krt6 15,7 + X + 
7 Krt7 18,5 + + + 
8 Krt8 3,0 - - - 

(kg) 10,8 X X X 

(kg)             5,2  

           48,3%  

Ghi chú: (X): Phù hợp. (+): Cao hơn; (–): Thấp hơn. 

 
Biểu đồ 2. So sánh BF% của nam VĐV Karate TP.HCM với các nghiên cứu được công bố 

3. Thể trọng không mỡ (FFM) của nam 
VĐV Karate TP.HCM 

Qua Bảng 3 cho thấy: 
+ FFM:  = 57,7 ± 4,6 kg. hệ số biến  

 = 8% < 10% chứng tỏ mẫu có độ đồng  
nhất cao.  

Kết quả ở Bảng 3 cũng cho thấy: có 6/8 
nam VĐV Karate TP.HCM có FFM thấp hơn 
VĐV Karate Macedonia, 8/8 VĐV có FFM 
thấp hơn VĐV Karate Ba Lan. Kết quả cho 
thấy FFM trung bình của nam VĐV Karate 
TP.HCM là 57,7 ± 4,6 kg, thấp hơn so với cả 2 
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nghiên cứu được công bố: Nam VĐV Karate 
Macedonia (69,87 ± 9,65 kg) (Jasmina, 2016); 
Nam VĐV Karate Ba Lan (88,3 ± 4,15 kg) 
(Dagmara Gloc, 2012). Có thể nhận định: FFM 
của nam VĐV Karate TP.HCM là thấp so với 
nam VĐV Karate ở 1 số nước Châu Âu, do thể 

trọng khác nhau, cần tiếp tục nghiên cứu ở thể 
trọng cùng hạng cân. 

Mức độ phù hợp được thể hiện qua Biểu 
đồ 3. 

 

Bảng 3. So sánh FFM của VĐV Karate TP.HCM với các nghiên cứu được công bố 

TT 
Họ và tên 
(Mã hóa) 

VĐV Karate  
TP.HCM 

VĐV Karate 
Macedonia  

(69,87 ± 9,65 kg) 

VĐV Karate  
Ba Lan 

(88,3 ± 4,15 kg) 
1 Krt1 50,9 - - 
2 Krt2 58,8 - - 
3 Krt3 56,5 - - 
4 Krt4 52,0 - - 
5 Krt5 59,8 - - 
6 Krt6 56,7 - - 
7 Krt7 63,9 + - 
8 Krt8 62,6 + - 

(kg) 57,7 - - 

(kg)             4,6 

             8,0% 

Ghi chú: (X): Phù hợp. (+): Cao hơn; (–): Thấp hơn. 
 

 
Biểu đồ 3. So sánh FFM của nam VĐV Karate TP.HCM với các nghiên cứu được công bố 
 

KẾT LUẬN 
1. MM chân phải và chân trái là tương 

đồng và có độ đồng nhất cao, với chân phải 
= 10,1 ± 0,8 kg, chân trái  = 9,8 ± 0,9 kg. 

MM 2 tay có độ đồng nhất thấp, với tay phải  

 = 3,2 ± 0,5 kg, MM tay trái  = 3,1 ± 0,4 
kg. Phân tích sự chênh lệch MM các chi cho 
thấy: 8/8 (100%) trường hợp có sự chênh lệch 
MM giữa 2 chân. Cụ thể là chi phải lớn hơn 
chi trái. Mức độ chênh lệch MM giữa hai chân 
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là 0,1 đến 0,5 kg. Đối với tay: có 4/8 (50%) 
trường hợp không có sự chênh lệch về MM 
giữa hai tay. 4/8 (50%) VĐV có sự chênh lệch 
MM giữa hai tay. Trong đó 2/4 VĐV MM tay 
trái thấp hơn tay phải. 2/4 trường hợp tay phải 
thấp hơn tay trái. Mức độ chênh lệch MM giữa 
hai tay là 0,1 đến 0,2 kg. 

2. Tỷ lệ mỡ trung bình của nam VĐV 
Karate TP.HCM là 10,8 ± 5,2 %, phù hợp với 

tiêu chuẩn ACE cho nam VĐV, tuy nhiên vẫn 
ở mức cao hơn so với nam VĐV Karate 
Macedonia và nam VĐV Karate Nhật Bản. 

3. FFM trung bình của nam VĐV Karate 
TP.HCM là 57,7 ± 4,6 kg, thấp so với các 
nghiên cứu được công bố về Nam VĐV Karate 
Macedonia Nam VĐV Karate Ba Lan. 
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