
KHOA HOÏC THEÅ THAO SOÁ 4/2020

1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Trong chieán löôïc ñònh höôùng phaùt trieån caùc moân

theå thao thaønh tích cao, ngaønh Theå duïc theå thao Vieät
Nam ñaõ xaùc ñònh Taekwondo laø moät moân theå thao
troïng ñieåm. Thaønh quaû cuûa söï löïa choïn saùng suoát ñoù
ñaõ ñöôïc caùc vaän ñoäng vieân Taekwondo theå hieän qua
caùc giaûi thi ñaáu khu vöïc chaâu luïc, theá giôùi. 

Trong thi ñaáu Taekwondo moät traän ñaáu goàm coù 3
hieäp moãi hieäp keùo daøi 3 phuùt vaø chæ ñöôïc nghæ 1 phuùt
giöõa moãi hieäp trong quaõng thôøi gian thi ñaáu ñoù ñoøi hoûi
vaän ñoäng vieân phaûi coù moät theå löïc toát thì thi ñaáu môùi
ñaït thaønh tích cao. 

Ñeå tieán haønh xaây döïng ñöôïc moät quy trình ñaøo taïo
sinh vieân chuyeân saâu (SVCS) Taekwondo khoa hoïc
hoaøn chænh, coù tính hieäu quaû cao thì caùc baøi taäp (BT)
huaán luyeän theå löïc chuyeân moân (TLCM) ñoùng moät vai
troø quan troïng vaø ñöôïc söï quan taâm ñaëc bieät cuûa caùc
nhaø chuyeân moân. Ñoái vôùi SVCS Taekwondo, vieäc
huaán luyeän vaø phaùt trieån TLCM seõ ñoàng thôøi giuùp
naâng cao hieäu quaû trong hoïc taäp vaø ñem laïi thaønh tích
cao trong quaù trình thi ñaáu. Tuy nhieân, heä thoáng baøi
taäp (BT) vaø phöông phaùp phaùt trieån TLCM ñöôïc söû
duïng trong coâng taùc giaûng daïy cho SVCS Taekwondo
vaãn chöa thöïc söï ña daïng vaø khoa hoïc. Xuaát phaùt töø
yeâu caàu thöïc tieãn trong giaûng daïy Taekwondo, ñoàng

thôøi caên cöù vaøo cô sôû vaø ñieàu kieän thöïc teá cho pheùp
chuùng toâi löïa choïn ñeà taøi: “Nghieân cöùu öùng duïng
phöông phaùp taäp luyeän voøng troøn nhaèm naâng cao theå
löïc chuyeân moân cho sinh vieân chuyeân saâu Taekwondo
tröôøng Ñaïi hoïc Sö phaïm  Theå duïc theå thao Haø Noäi”.

Ñeà taøi ñaõ söû duïng caùc phöông phaùp nghieân cöùu
sau: phaân tích vaø toång hôïp taøi lieäu, phoûng vaán toïa
ñaøm, quan saùt sö phaïm, thöïc nghieäm sö phaïm, kieåm
tra sö phaïm vaø toaùn hoïc thoáng keâ

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU   
2.1. Löïa choïn toå hôïp baøi taäp theo phöông phaùp

taäp luyeän voøng troøn nhaèm phaùt trieån TLCM cho
nam SV chuyeân saâu Taekwondo tröôøng Ñaïi hoïc sö
phaïm Theå duïc theå thao Haø Noäi

Ñeå tieán haønh löïa choïn caùc toå hôïp BT theo
phöông phaùp taäp luyeän voøng troøn (TLVT), chuùng
toâi ñaõ duøng phöông phaùp toång hôïp tö lieäu vaø quan
saùt sö phaïm böôùc ñaàu toång hôïp moät soá toå hôïp BT
theo phöông phaùp TLVT. Sau khi xaây döïng ñöôïc
caùc toå hôïp BT phaùt trieån TLCM chuùng toâi tieán haønh
phoûng vaán caùc HLV, giaûng vieân ñeå löïa choïn caùc toå
hôïp BT ñöa vaøo thöïc nghieäm (TN) theo 3 möùc ñaùnh
giaù: 1. Raát caàn; 2. Caàn; 3. Khoâng caàn. Keát quaû thu
ñöôïc ôû baûng 1. 

Nghieân cöùu öùng duïng phöông phaùp taäp luyeän 
voøng troøn nhaèm naâng cao theå löïc chuyeân moân

cho nam sinh vieân chuyeân saâu Taekwondo
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TOÙM TAÉT: 
Vieäc huaán luyeän vaø phaùt trieån theå löïc chuyeân

moân (TLCM) cho SVCS seõ giuùp naâng cao hieäu
quaû trong hoïc taäp vaø ñem laïi thaønh tích cao
trong thi ñaáu. Qua nghieân cöùu, ñeà taøi ñaõ löïa
choïn ñöôïc 6 toå hôïp baøi taäp theo phöông phaùp
taäp luyeän voøng troøn ñeå naâng cao theå löïc cho nam
SVCS Taekwondo tröôøng ñaïi hoïc Sö phaïm
TDTT Haø Noäi.
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ABSTRACT:
The training and developing professional

strength of specialized students will help improve
the efficiency of studying and create high 
performance in competition. Through researching,
the thesis has selected 6 combined exercises with
circular training methods to enhance the physical
fitness of male Taekwondo students at Hanoi
University of Physical Education and Sports.
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Baûng 1: Keát quaû phoûng vaán löïa choïn toå hôïp BT theo phöông phaùp TLVT nhaèm phaùt trieån TLCM cho nam SVCS
Taekwondo tröôøng Ñaïi hoïc  sö phaïm Theå duïc theå thao Haø Noäi (n = 12)

Möùc ñoä öu tieân                          Keât quaû  
Noäi dung phoûng vaán  Raát caàn % Caàn % Khoâng caàn % 
Toå hôïp 1 12 100 - - - - 
Toå hôïp 2 10 83.33 1 8.33 1 8.33 
Toå hôïp 3 11 91.66 1 8.33 - - 
Toå hôïp 4 6 50 4 33.3 2 16.66 
Toå hôïp 5 12 100 - - - - 
Toå hôïp 6 11 91.66 1 8.33 - - 
Toå hôïp 7 7 58.33 3 25 2 16.66 
Toå hôïp 8 12 100 - - - - 
 

Toå hôïp 1:
BT 1: Ñöùng trung bình taán ñaám thaúng lieân tuïc 2

phuùt.
BT 2: Ñaù caàu voàng 2 chaân lieân tuïc vaøo bao 1 phuùt.   
BT 3: Ñaù löôùt ngang 2 beân 1 phuùt. 
BT 4: Chaân thuaän ñaù toáng tröôùc vaøo bao 1 phuùt.
BT 5: Chaïy naâng cao ñuøi taïi choã 40s taàn soá vöøa

phaûi.
BT 6: Phoái hôïp taïi choã baät öôõn thaân vaø  choáng

ñaåy, laëp laïi toå hôïp 3 - 4 laàn, giöõa 2 toå nghæ 1 phuùt 30s.

Toå hôïp 2:
BT 1: Nhaûy daây 1 phuùt.
BT 2: Ngoài xuoáng ñöùng leân ñaù toáng tröôùc 30s.
BT 3: Ñeo bao chì ñaù caàu voàng 30s.
BT 4: Ruùt goái 2 chaân lieân tuïc 30s.
BT 5: Choáng ñaåy 2 phuùt.
BT 6: Cua boø laëp laïi toå hôïp 3-4 laàn nghæ giöõa moãi

toå 2-3 phuùt.

Toå hôïp 3:
BT 1: Baät coùc 30m.
BT 2: Ngoài xuoáng ñöùng leân ñaù dollyo chagi 2

phuùt.
BT 3: Ke buïng thang doùng 2 phuùt.
BT 4: Chaïy tieán luøi 4m.
BT 5: Baät buïc ñoåi chaân 1 phuùt.
BT 6: Ñeå 2 tay sau gaùy ngoài xoåm ñi 20m.

Qua baûng 1, chuùng toâi löïa choïn ñöôïc 06 toå hôïp coù soá phieáu ñaùnh giaù möùc ñoä öu tieân 1 (raát caàn) chieám tyû
leä 83,33% ñeán 100% goàm:

22 THEÅ DUÏC THEÅ THAO QUAÀN CHUÙNG

VAØ TRÖÔØNG HOÏC



KHOA HOÏC THEÅ THAO SOÁ 4/2020

2.2. Ñaùnh giaù hieäu quaû caùc toå hôïp baøi taäp ñaõ löïa
choïn theo phöông phaùp taäp luyeän voøng troøn nhaèm
phaùt trieån TLCM cho nam SVCS  Taekwondo
Tröôøng Ñaïi hoïc sö phaïm Theå duïc theå thao Haø Noäi     

2.2.1. Toå chöùc thöïc nghieäm
Ñeå ñaùnh giaù hieäu quaû caùc toå hôïp BT theo phöông

phaùp TLVT nhaèm naâng cao theå löïc chuyeân moân cho
nam SVCS Taekwondo,  chuùng toâi ñaõ tieán haønh toå chöùc
TN sö phaïm theo keá hoaïch ñöôïc trình baøy ôû baûng 2.

Chuùng toâi tieán haønh TN ôû 2 nhoùm SVCS
Taekwondo. Veà khoái löôïng taäp luyeän thì thoáng nhaát,
nhoùm TN taäp luyeän theo phöông phaùp TLVT vôùi nhöõng
BT maø chuùng toâi ñaõ xaây döïng, nhoùm ñoái chöùng (ÑC) taäp
luyeän theo nhöõng BT cuûa chöông trình hoïc ñaõ xaây döïng.

Döïa vaøo keá hoaïch huaán luyeän cuûa ñoäi, moãi tuaàn coù
3 buoåi taäp TLCM, moãi buoåi töø 30 - 60 phuùt. Chuùng toâi
ñaõ döïa vaøo thôøi gian vaø caáu truùc cuûa caùc toå hôïp BT ñeå
saép xeáp caùc BT ñoù trong keá hoaïch vôùi nguyeân taéc laø
caùc toå hôïp BT. Thôøi gian ngaén hôn coù theå taäp 1 buoåi 2
toå hôïp. Coøn toå hôïp BT naøo ñoøi hoûi thôøi gian daøi thì moãi
buoåi taäp chæ taäp 1 toå hôïp ñoàng thôøi BT naëng ñaët vaøo thöù
6. Sau ñoù trao ñoåi toïa ñaøm vôùi giaùo vieân giaûng daïy. 

2.2.2. Ñaùnh giaù hieäu quaû caùc toå hôïp baøi taäp ñaõ löïa
choïn

- Cô sôû löïa choïn test ñaùnh giaù hieäu quaû caùc toå hôïp
BT ñaõ löïa choïn

Trong thöïc tieãn huaán luyeän vaø giaûng daïy moân voõ
Taekwondo, caùc HLV, caùc voõ sö thöôøng söû duïng caùc

Toå hôïp 4:
BT 1: Di chuyeån cheùo ñaù dollyo 
chagi 2 chaân lieân tuïc 20m.
BT 2: Ñaù toáng sau lieân tuïc  2 chaân vaøo bao 1 phuùt.
BT 3: Di chuyeån cheùo ñaù toáng tröôùc lieân tuïc baèng

2 chaân 20m.
BT 4: Ñöùng taïi choã ñaám bao lieân tuïc 1 phuùt.
BT 5: Baät 2 chaân lieân tuïc qua buïc 1phuùt.
Laëp laïi toå hôïp 2-3 laàn thôøi gian nghæ giöõa moãi toå

hôïp 1-2 phuùt.

Toå hôïp 5:  
BT 1: Buoäc daây chun vaøo coå chaân ñaù dollyo chagi 10s.   
BT 2: Di chuyeån tieán tröôùc ñaù ban D chagi 20m.    
BT 3: Di chuyeån tieán tröôùc ñaù tuyùt 
chagi 20m.
BT 4: Di chuyeån luøi sau ñaù ñích di ñoäng.
BT 5: Gaùnh taï 20kg baät nhaûy ñoåi chaân.
BT 6: Keát hôïp ñaù ban D chagi, 
caàu voàng vaø toáng sau.
Thôøi gian nghæ laëp laïi toå hôïp 2-3 laàn nghæ 1-2 phuùt 

Toå hôïp 6:
BT 1: Di chuyeån zic zaêc ñaù lumpo baèng 2 chaân

20m.
BT 2: Ñaù löôùt lieân tuïc baèng chaân thuaän 20m.
BT 3: Ruùt goái lieân tuïc moät chaân phaûi  1 phuùt.
BT 4: Baät nhaûy Adam.
BT 5: Ñaù löôùt tröôùc vaø ñaù voøng caàu 20m.
BT 6: Ñaù cheû lieân tuïc baèng chaân thuaän.
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BT ñeå kieåm tra, ñaùnh giaù keát quaû taäp luyeän cuûa caùc voõ
sinh. Qua quaù trình phoûng vaán tröïc tieáp baèng phieáu hoûi,
chuùng toâi löïa choïn ñöôïc 03 test ñaûm baûo ñoä tin caäy vaø
tính thoâng baùo ñeå ñaùnh giaù hieäu quaû caùc toå hôïp BT ñaõ
löïa choïn, ñoù laø: ñaù löôùt ngang 2 beân 20s (3m, soá laàn);
Ñeo bao chì ñaù bao 20s (soá laàn);  Ñaù caàu voàng lieân tuïc
vaøo ñích 30s (soá laàn).

- Ñaùnh giaù hieäu quaû öùng duïng caùc toå hôïp BT ñaõ
löïa choïn

Chuùng toâi tieán haønh kieåm tra TLCM cuûa nhoùm TN
vaø ÑC tröôùc TN. Keát quaû ñöôïc trình baøy ôû baûng 3.

Qua baûng 3 cho thaáy: thaønh tích caùc test ñaùnh giaù
TLCM cuûa nam SVCS Taekwondo giöõa 2 nhoùm ñeàu coù
ttính < tbaûng =2,228 ôû ngöôõng xaùc suaát p > 0,05. Ñieàu ñoù
chöùng toû thaønh tích caùc test giöõa 2 nhoùm khoâng coù söï
khaùc bieät.

Sau thôøi gian TN, chuùng toâi tieán haønh ñaùnh giaù
TLCM cuûa nhoùm TN vaø ÑC. Keát quaû ñöôïc trình baøy ôû
baûng 4.

Qua baûng 4 ta thaáy roõ taát caû 3 chæ soá ñaùnh giaù trình
ñoä phaùt trieån TLCM giöõa 2 nhoùm ñeàu coù ttính > tbaûng =
2,074 ôû ngöôõng xaùc suaát p < 0,05. Ñieàu ñoù chöùng toû
trình ñoä TLCM cuûa 2 nhoùm coù söï khaùc bieät coù yù nghóa.
Hay noùi caùch khaùc laø phöông phaùp TLVT vôùi caùc BT do
chuùng toâi löïa choïn öùng duïng cho nhoùm TN ñaõ coù hieäu
quaû roõ reät ñoái vôùi vieäc phaùt trieån TLCM ôû ñoä tin caäy
thoáng keâ p < 0,05.

3. KEÁT LUAÄN 
Qua nghieân cöùu chuùng toâi ñaõ löïa choïn ñöôïc 6 toå hôïp

BT theo phöông phaùp TLVT, thoâng qua thôøi gian TN ñaõ
coù taùc duïng naâng cao theå löïc chuyeân moân cho SVCS
Teakwondo cuûa tröôøng Ñaïi hoïc Sö phaïm Theå duïc theå
thao Haø Noäi moät caùch roõ reät, hieäu quaû toát qua 3 test
kieåm tra: test ñaù löôùt ngang 2 beân 20s(3m), test ñeo bao
chì ñaù bao 20s, test ñaù caàu voàng 30s vôùi t töø 2,92 ñeán
4,78 vôùi p < 0,05.
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Baûng 2. Keá hoaïch TN caùc toå hôïp BT  haøng thaùng

Tuaàn 1 Tuaàn 2 Tuaàn 3 Tuaàn 4 Thaùng 
Thöù 2 Thöù 4 Thöù 6 Thöù 2 Thöù 4 Thöù 6 Thöù 2 Thöù 4 Thöù 6 Thöù 2 Thöù 4 Thöù 6 

7 1;2 3 5 4 3 6 3 4 5 3 1;2 6 
8 4 3 6 3 1;2 5 4 1;2 6 3 4 5 
9 3 1;2 5 1;2 3 5 1;2 3 5 4 1;2 6 

10 4 3 6 4 3 6 3 1;2 6 1;2 3 5 
 

Baûng 3. Ñaùnh giaù TLCM cuûa nhoùm TN vaø ÑC tröôùc TN (nA = 12, nB = 12)

TT              Tham soá thoáng keâ  
Test kieåm tra X A ±  δ A X B ±  δ B t p 

1 Ñaù löôùt ngang 2 beân 20s (3m, soá laàn)  18.83± 28.9 19± 1.8 0.30 >0.05 
2 Ñeo bao chì ñaù bao 20s (soá laàn)  18.83± 11.0 12± 1,12 0.38 >0.05 
3 Ñaù caàu voàng lieân tuïc vaøo ñích 30s (soá laàn)  65.50± 1.42 65.82± 1.15 0.62 >0.05 

 Baûng 4. Ñaùnh giaù TLCM cuûa 2 nhoùm ÑC vaø TN sau TN (nA = 12, nB = 12)

TT              Tham soá thoáng keâ  
Test kieåm tra X A ±  δ A X B ±  δ B t p 

1 Ñaù löôùt ngang 2 beân 20s (3m, soá laàn)  21.58± 1.15 19.33± 1.43 4.24 <0.05 
2 Ñeo bao chì ñaù bao 20s (soá laàn)  13.25± 0.86 12.08± 1,08 3.4 <0.05 
3 Ñaù caàu voàng lieân tuïc vaøo ñích 30s (soá laàn)  65.66± 2.8 61.16± 3.61 6 <0.05 

 

Ghi chuù: Soá trong baûng bieåu thò toå hôïp ñöôïc söû duïng, sau moãi thaùng laïi yeâu caàu taêng toác ñoä nhanh hôn hoaëc taêng
theâm soá laàn laëp laïi
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