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1. Đặt vấn đề
Phát triển thể lực, sức khỏe tổng thể là một trong 

các mục tiêu quan trọng của mọi chương trình Giáo 
dục Thể chất (GDTC) trường học. Tuy nhiên, tùy 
thuộc vào mục tiêu chương trình giảng dạy, sự phát 
triển các tố chất thể lực có sự thay đổi theo hướng 
phát triển các năng lực chuyên môn phù hợp với 
môn thể thao chuyên môn. Karate-do là môn võ có 
hệ thống kỹ thuật hoàn thiện, có hiệu quả cao trong 
việc phát triển hình thái, kỹ năng vận động chung và 
chuyên môn, sức khỏe và thể chất tổng thể của người 
tập. Tuy nhiên, trong hoạt động giảng dạy Karate-do 
môi trường học đường, việc phát triển tổng hòa các 
yếu tố lợi ích còn hạn chế do liên quan đến các yếu 
tố thời lượng chương trình và nguồn lực giáo dục. 

Sự phát triển thể lực của sinh viên (SV) học môn 
võ Karate-do tại Trường ĐH Ngân hàng Thành phố 
Hồ Chí Minh còn nhiều hạn chế, đặc biệt hạn chế 
liên quan đến tố chất sức bền do thời lượng chương 
trình giảng dạy ngắn (1 buổi/1 tuần). Sức bền hạn 
chế được xác định có ảnh hưởng rõ ràng đến việc tiếp 
thu và thực hành bền vững các kỹ thuật chuyên môn, 
làm giảm hiệu quả giảng dạy và mục tiêu hoạt động 
GDTC trường học tại Trường ĐH Ngân hàng Thành 
phố Hồ Chí Minh.

Trước thực trạng trên, nghiên cứu tiến hành đánh 
giá các chương trình giảng dạy, huấn luyện cho SV, 
vận động viên Karate-do ở địa phương và các trường 
đại học lân cận và cho thấy: Hệ thống các bài tập 

giảng dạy tố chất thể lực nói chung, đặc biệt là tố chất 
sức bền nói riêng cho SV học GDTC môn Karate-
do còn hạn chế, đơn điệu. Hầu hết các phương tiện, 
phương pháp còn vận dụng một cách chủ quan, máy 
móc, thiếu cơ sở khoa học và chưa có sự thống nhất. 
Vì vậy, chúng tôi tiến hành nghiên cứu ứng dụng và 
đánh giá hiệu quả một số bài tập nhằm phát triển sức 
bền chung và chuyên môn cho nam SV học GDTC 2 
môn Karate-do tại Trường ĐH Ngân hàng Thành phố 
Hồ Chí Minh.
2. Nội dung nghiên cứu
2.1. Phương pháp nghiên cứu

Nghiên cứu sử dụng các phương pháp: Phương 
pháp tổng hợp và phân tích tài liệu; phương pháp 
phỏng vấn tọa đàm; phương pháp quan sát, điều tra 
sư phạm; phương pháp kiểm tra sư phạm; phương 
pháp thực nghiệm sư phạm và phương pháp toán học 
thống kê.
2.2. Lựa chọn chỉ tiêu đánh giá trình độ tập luyện 
của nam SV học GDTC 2 môn võ Karate-do tại 
Trường ĐH Ngân hàng Thành phố Hồ Chí Minh

Qua tham khảo tài liệu, phỏng vấn 2 lần các 
chuyên gia, chúng tôi đã lựa chọn được 22 bài tập, 
trong đó có 9 bài tập phát triển sức bền chung (SBC) 
và 13 bài tập phát triển sức bền chuyên môn (SBCM) 
cho nam SV học GDTC 2 môn Karate-do tại Trường 
ĐH Ngân hàng Thành phố Hồ Chí Minh, cụ thể:

a. Nhóm bài tập phát triển SBC: 1. Chạy 4500m
(1 lần); 2. Chạy 3000m (1 lần); 3. Chạy1500m (1 
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lần); 4. Chạy nâng cao đùi liên tục trong 2’; 5. Chống 
đẩy liên tục tối đa (số lần); 6. Nhảy dây liên tục 2’; 
7. Bật bục qua lại liên tục 2’; 8. Bật bục đổi chân liên
tục 2’; 9. Chơi trò chơi vận động chuyên môn.

b. Nhóm bài tập phát triển SBCM: 1. Đấm tốc
độ tại chỗ tấn kiba 3 tổ, mỗi tổ 60”, nghỉ giữa quãng 
2-3’/tổ; 2. Đấm 2 đích cách nhau 3m trong 3 tổ mỗi 
tổ 60s, nghỉ giữa quãng 2-3’/tổ;3. Áp tỳ 3 tổ, mỗi 
tổ 120”, nghỉ giữa quãng 1-2’/tổ; 4. Ép thảm 3 tổ, 
mỗi tổ 90”, nghỉ giữa quãng 1-2’/tổ; 5. Aiuchi tay 
trước, tay sau 100% sức trong 5 tổ, mỗi tổ 45”, nghỉ 
giữa quãng 2’/tổ; 6. Đá 2 chân vòng cầu liên tục vào 
đích trong 3 tổ, mỗi tổ 120”, nghỉ giữa quãng 3-4’/
tổ; 7. Phản chặn trong 3 tổ, mỗi tổ 60”, nghỉ giữa 
quãng 2-3’/tổ; 8. Đấm tay sau vào 4 đích hình chữ 
thập trongg 3 tổ, mỗi tổ 60”, nghỉ giữa quãng 2-3’/tổ; 
9. Di chuyển lên, xuống, sang phải, sang trái trong 3
tổ, mỗi tổ 120”, nghỉ giữa quãng 4-5’/tổ; 10. Thi đấu 
có qui định thời gian theo từng hiệp; 11. Thi đấu giữ 
đài (tối đa 3 hiệp); 12. Thi đấu 1 đánh 2 có yêu cầu rõ 
ràng về giới hạn kỹ thuật; 13. Thi đấu kiểm tra theo 
tiêu chuẩn.
2.3. Xây dựng kế hoạch và tổ chức thực nghiệm
2.3.1. Xây dựng kế hoạch thực nghiệm

Đối tượng thực nghiệm: 15 nam SV học GDTC 
2 học kỳ 2 năm học 2023-2024 môn Karate-do tại 
Trường ĐH Ngân hàng Thành phố Hồ Chí Minh.

Căn cứ vào kế hoạch giảng dạy, nghiên cứu xác 
định và phân chia thời gian thực nghiệm làm 02 giai 
đoạn (có bao gồm thời gian tự học, tự tập luyện thông 
qua các bài tập về nhà định trước), cụ thể như sau:

 Giai đoạn 1. Từ tuần 1 đến hết 
tuần 15 (sau kiểm tra giữa kỳ) nhằm  
trang bị toàn diện hệ thống kỹ chiến 
thuật cơ bản, phương pháp và nền tảng 
thể lực cơ bản, trong đó chú trọng 
phát triển sức bền cho nhóm đối tượng 
nghiên cứu.

Giai đoạn 2. Từ tuần 16 đến hết 
tuần 29 (trước kiểm tra kết thúc học 
phần) nhằm hoàn thiện trình độ 
chuyên môn và trạng thái thể lực, đặc 
biệt là tố chất sức bền của nhóm đối 
tượng nghiên cứu.

- Thời gian tập luyện:
- Chu kỳ: Tổng số 30 giờ học, tập 

luyện thực hành, tương đương với 
15 giáo án trong 15 tuần (không tính 
thời gian buổi kiểm tra giữa kỳ và thi 
học phần) tức tương ứng là 1 buổi tập 
luyện/1 tuần. Trong đó, thời gian tập luyện phát triển 

sức bền trong một buổi =20→30’. Qua thực tế và 
tham khảo một số kế hoạch giảng dạy, huấn luyện 
tương đương, nghiên cứu xác định thời gian thực 
nghiệm trên phù hợp với chương trình và điều kiện 
hiện có cũng như đặc điểm học tập của nhóm đối 
tượng nghiên cứu thực tế.
2.3.2. Tổ chức thực nghiệm

- Phương pháp thực nghiệm: Thực nghiệm tự đối 
chiếu song song.

- Đối tượng thực nghiệm (nhóm thực nghiệm - 
NTN) tập theo 22 bài tập do nghiên cứu đã lựa chọn 
thuộc hai nhóm bài tập phát triển SBC và SBCM. 
Nhóm đối chứng (NĐC) học theo chương trình cũ 
hiện hành.

- Để đánh giá SBC và SBCM của 02 nhóm đối 
tượng nghiên cứu trước và sau các giai đoạn thực 
nghiệm, nghiên cứu sử dụng test đánh giá SBC và 
SBCM gồm: Để đánh giá SBC, nghiên cứu sử dụng 
2 test: Test 1-Chạy 1500 m (phút); Test 2-Nhảy dây 2 
phút (lần); Để đánh giá SBCM, nghiên cứu sử dụng 
3 test gồm: Test 3-Đấm 2 đích đối diện cách 2,5m 
trong 2 phút (lần); Test 4-Đá vòng cầu 2 chân liên tục 
vào đích 2 phút (lần); Test 5-Đá vòng cầu chân trước 
và đấm tay sau liên tục vào đích trong 2 phút (lần).
2.4. So sánh kết quả thực nghiệm

Để so sánh sự phát triển SBC và SBCM của nam 
SV học GDTC 2 học kỳ 2 năm học 2023-2024 môn 
Karate-do tại Trường ĐH Ngân hàng Thành phố Hồ 
Chí Minh, nghiên cứu tiến hành kiểm tra trình độ 
SBC và SBCM của đối tượng trước và sau khi kết 
thục học kỳ 2. Kết quả so sánh được mô tả cụ thể 

qua bảng 2.1.
( Xem tiếp trang 279)

Phân loại/
Test

NĐC NTN
So sánh

TTN STN TTN STN
x ±σ x ±σ x ±σ x ±σ t p

Giai đoạn 1

SBC
Test 1 4.27 0.36 4.17 0.38 4.35 0.31 4.29 0.35 3.21 <0.05
Test 2 203.12 19.48 223.92 18.89 208.45 18.21 225.37 18.23 2.89 <0.05

SBCM
Test 3 54.22 4.87 59.02 4.99 56.45 4.37 60.21 4.84 2.95 <0.05
Test 4 81.95 7.19 87.84 7.66 84.56 6.78 89.62 7.01 3.18 <0.05
Test 5 43.18 3.61 48.01 3.90 45.27 3.12 49.43 3.27 2.76 <0.05

Giai đoạn 2

SBC
Test 1 4.26 0.40 4.12 0.42 4.29 0.35 4.15 0.37 2.35 <0.05
Test 2 205.16 18.17 228.64 19.01 225.37 18.23 238.39 19.03 2.68 <0.05

SBCM
Test 3 56.09 4.96 60.12 4.86 60.21 4.84 63.67 4.56 2.41 <0.05
Test 4 84.55 7.49 904.02 7.92 89.62 7.01 94.15 7.18 3.03 <0.05
Test 5 45.22 3.87 50.91 3.93 49.43 3.27 52.45 3.95 2.89 <0.05

Bảng 2.1. So sánh kết quả kiểm tra trình độ SBC và SBCM của 02 
nhóm đối tượng nghiên cứu thời điểm trước thực nghiệm (TTN) và 

sau thực nghiệm (STN) (nNTN = nNĐC = 15)
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3. Kết luận
Thực tiễn việc sử dụng các chỉ tiêu tiêu chuẩn để 

đánh giá trình độ tập luyện cho nữ SV học GDTC 
môn Bóng bàn tại Trường ĐH Ngân hàng Thành phố 
Hồ Chí Minh còn hạn chế. Thông qua sử dụng các 
phương pháp khoa học, nghiên cứu đã xác định được 
10 chỉ tiêu đạt được sự đồng thuận của các chuyên 
gia, đạt được tính thông báo và độ tin cậy cao trong 
đánh giá trình độ tập luyện cho nữ SV học GDTC 
2 môn Bóng bàn tại Trường ĐH Ngân hàng Thành 
phố Hồ Chí Minh gồm: test1-Chiều cao cơ thể, test2-
chỉ số Quetelet, test3-Chỉ số công năng tim, test4-
Chạy 30m XFC, test5-chạy 200m, test6-bật xa tại 
chỗ, test7-Ném cầu ra xa, test8-nhảy dây đơn 45”, 
test9-di chuyển đổi bóng 15 quả, test10-đánh bóng 
vào tường 1 phút. Nghiên cứu đã xây dựng được 
bảng tiêu chuẩn và thang điểm có thêm hệ số ảnh 
hưởng (β), bảng điểm đánh giá tổng hợp và quy trình 
3 bước sử dụng hệ thống tiêu chuẩn đánh giá trình độ 

tập luyện phù hợp và khoa học cho nhóm đối tượng 
nghiên cứu thực tiễn. Bộ tiêu chuẩn đủ điều kiện để 
áp dụng thực tiễn cho quá trình giảng dạy tại đơn vị 
nghiên cứu và tương đương. 
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Nghiên cứu lựa chọn và đánh giá....( tiếp theo trang 276)

Từ kết quả thu được tại bảng 2.1 cho thấy: Sau 
thực nghiệm cả hai giai đoạn , sự khác biệt về trình 
độ SBC và SBCM và của 02 nhóm đối tượng nghiên 
cứu có ý nghĩa thống kê với ttính > tbảng = 2.76 →3.21 
tại p ≤ 0.05 ở giai đoạn 1 và ttính > tbảng = 2.35 →3.03 
tại p ≤ 0.05 ở giai đoạn 2. Như vậy, qua quá trình 
thực nghiệm (thời điểm sau thực nghiệm) ở cả hai 
giai đoạn cho thấy trình độ SBC và SBCM của nam 
SV học GDTC 2 học kỳ 2 năm học 2023-2024 môn 
Karate-do tại Trường ĐH Ngân hàng Thành phố Hồ 
Chí Minh thuộc NTN đã tăng đáng kể so với NĐC tại 
thời điểm trước thực nghiệm.

Như vậy, qua hai giai đoạn thực nghiệm, trình độ 
SBC và SBCM của nam SV học GDTC 2 học kỳ 2 
năm học 2023-2024 môn Karate-do tại Trường ĐH 
Ngân hàng Thành phố Hồ Chí Minh đã tăng rất đáng 
kể so với trước thực nghiệm (tại p ≤ 0.05). Điều đó 
một lần nữa khẳng định giá trị của các bài tập phát 
triển SBC và SBCM mà nghiên cứu lựa chọn là đáng 
kể.
3. Kết luận

Trình độ SBC và SBCM của nam SV học GDTC 
2 học kỳ 2 năm học 2023-2024 môn Karate-do tại 
Trường ĐH Ngân hàng Thành phố Hồ Chí Minh còn 
nhiều hạn chế. Nghiên cứu thông qua sử dụng các 
phương pháp nghiên cứu tin cậy đã lựa chọn được 

9 bài tập phát triển SBC, 13 bài tập SBCM và 05 
test đánh giá trình độ sức bền phù hợp cho nhóm đối 
tượng nghiên cứu. Kết quả ứng dụng thực nghiệm 
các bài tập và test đánh giá thu được cho thấy NTN 
thu được trình độ sức bền tốt hơn hẳn so với NĐC 
với ttính > tbảng = 2.35 →3.21 tại p ≤ 0.05.
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