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XAY DUNG CHUONG TRINH GIANG DAY MON TAEKWONDO
VAO GIG NGOAI KHOA CHO HOC VIEN TRUGNG CAO PANG
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Tém tat: Két qua nghién ctru da lya chon dugc 08 ndi dung ly thuyét va 08 no1
dung thuc hanh, lam co s¢ xay dung dugc chuong trinh gidang day mon Tackwondo
v6i thoi lwong 180 tiét dé tmg dung trong thuc tién giang day ngoai khéa cho hoc
vién trudng Cao ding Canh sat nhan déan II.

Tw khoéa: Chuong trinh gidang day, mon Taekwondo, hoc vién, ngoai khoa,

Abstract: Research results have selected 08 theoretical content and 08
practical content as the basis for building a Tackwondo curriculum with a duration
of 180 hours to apply in the practice of extracurricular teaching for school students.
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PAT VAN PE

V06 thuat 1a mot trong nhitng phuong tién
nghiép vu chién dau chéng td1 pham cua luc
lugng Cong an nhan dan. Tuy nhién trong
tinh hinh méi, bon pham toi rat manh dong,
hung han, liéu linh va di c¢6 nhidu vu giy
thuong vong d6i voi mot sé can bo, chién
sT cong an. Chinh vi yéu cau thuc té cong
tac, doi hoi ngudi chién si cong an phai cé
mdt nang lyc thé chit va trinh do vo thuat
nhét dinh mdi1 hoan thanh dugc nhiém vu
dugc giao. Vi vay, B6 Cong an da chi dao
cac truong Cong an nhan dan cung véi viéce
nang cao chét lugng huén luyén moén vo thuat
trong chuong trinh chinh khda cho hoc vién,
can xay dung chuong trinh, ké hoach va to
chuc tap mot s6 mon vo thuét trong gio hoc
ngoai khéa bat budc.

Trong nhitng ndm qua cong tac GDTC
va huén luyén vo thuat cho hoc vién cua
trudmg cao dang canh sat nhan dan I(CSND
IT) cho thay, vé co ban nha trudong da thyc
hién t6t nhiém vu giang day chinh khoa d to
chitc nhiéu hoat dong ngoai khod dudi dang
cau lac bo cac modn thé thao. Tuy nhién, cac
cau lac bo thé thao ngoai khéa dugc thanh
1ap co tinh ty phat nén hoat dong chua hi¢u
qua. Do d6, dé thu hit déng dao hoc vién
tham gia va tap luyén thuong xuyén, nang
cao hi€u qua cua tap luyén vo thudt nén to1
chon nghién ctu:“Xay dung chwong trinh
giang day mon Taekwondo vao gio' ngoai
khéa cho hgc vién truong cao ding canh
sat nhan dan I1”.[1;7]

Phuwong phap nghién ciru: Nghién ciu
da st dung phuong phép doc phan tich va
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tong hop tai liéu, phong van va phuong phap
toan thong ké[2; 6].

Khéich thé phéng van: 25 nguoi 1a
chuyén gia, gidng vién v0 Taekwondo cua
cac truong Pai hoc Su Pham TDTT, Pai hoc
TDTT TP. H6 Chi Minh va mét sé6 HLV d6i
tuyén quan, thanh phé HCM.

KET QUA NGHIEN CUU

Dé xay dung chuong trinh giang day mon
Taekwondo cho CLB v thudt cua truong
bai hoc canh sat nhan dan co tinh hé théng,
khach quan va c6 co s& khoa hoc, gép phan
chuan héa noi dung huin luyén, nang cao
hiéu qua huén luyén chuyén mén cua CLB
vo thuat, dé tai cin ct nhu cau tap luyén mon
v6 Taekwondo cua hoc vién truong cao ding
canh sat nhan dan II 1a mén thé thao ngoai
khoa thi diém, dudi day 1 ndi dung cu thé:

1. Lua chon néi dung gidng day mén
Taekwondo

Dé lia chon noi dung chuong trinh giang
day mén Taekwondo cho hoc vién Truong
cao dang Canh sat nhan dan II d@ tai tién
hanh nhu sau:

- Tong hop tai lidu, nghién ctru di tién
hanh doc tham khdo cac sach, tai li¢u giang
day mon Tackwondo[3;5], két hop man dam
trao d6i v6i mot s6 chuyén gia, HLV, giang
vién vé céc ndi dung co ban mén Tackwondo
can thiét trang bi cho hoc vién (HV), so bd
d3 x4c dinh 1y thuyét c¢6 09 noi dung va thuc
hanh c6 10 ndi dung vé hé thong k¥ thuat va

* Thwe hanh:

thé luc 1am co s xay dung phiéu phong vén.

- Tién hanh phong van 25 ngudi la chuyén
gia, HLV, giang vién moén vd Taekwondo
cac truong Pai hoc TDTT, mot sé6 HLV doi
tuyén quan, thanh phé HCM.... véi muc dich
lua chon nhitng ndi dung phu hop, lam co
s0 xay dung chuong trinh giang day mon
Tackwondo dé phat trién thé chét, nang cao
trinh d0 nghi€p vu vd thuat cho hoc vién
Trudng cao dang canh sat nhan dan II. D&
tai quy udce chi chon cac ndi dung giang day
mon Taekwondo c¢6 tir 70% y kién dong ¥
tro 18n. Két qua 1a da chon dugc 08 ndi dung
Iy thuyét va 08 noi dung thuc hanh cu thé la:

* Ly thuyét:

- Lich st ra doi va phat trien moén vd
Taekwondo

- Luat thi d4u (Quyén va d6i khéang)
Tackwondo.

- Phuong phdp trong tai trong mon vo
Taekwondo.

- Cac phuong phap so ctru va phong
nglra chan thuong.

- Thuét ngit Tackwondo.

- Phuong phap to chirc thi dau
Taekwondo.

- Hé thdng dang cdp mén vo
Taekwondo.

- Chuong trinh thi 1én cip va ding cia
mon vo Tackwondo.

- K¥ thuét co ban: 6 k¥ thuat

- K¥ thuat tu vé: 2 ky thuat

- K§ thuit quyén: 1 k¥ thuat

- K§ thuat di chuyén: (trong thi dau Taekwondo)

- K¥ thuét doi luyén: 2 k¥ thuat

- Thé Iyc: 6 bai tap

- K§ thuat thi dau: 2 k¥ thuat

- Thé lye chung: 3 bai tip
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*Noi dung kiém tra thé luec:

a. Thé lwc chung: Ap dung test kiém tra
thé luc ctua Bo cong an.

- Nam: Chay 100m XPT(s); Chay
1500m(s); Bat xa tai chd(cm); Nim sép
chéng tat(lan); Co tay xa don(lan).

- Nir: Chay 100m XPT(s); Chay 800m(s);
Bit xa tai ch(cm);

b. Thé lye chuyén mén: gom 5 test

- P4 téng sau 10s

- P4 vong cau 10s - P4 vong cau + Pa
ché chén trudce 10s

- P4 téng ngang 10s - Pa vong cau hai
chan lién tuc 30s

2. Xay dung chwong trinh giang day
mon Taekwondo cho hoc vién CLB v6 thuat
Truong cao ding Canh sit nhan dan 1T

2.1. Péc diém doi twong: Cac nam, nit
hoc vién cua truong cao ding Canh sat Nhan
Dén 11, tit ca c6 d6 tudi tir 19 — 22 yéu thich
dang ky tap luyén moén Tackwondo.

Thoi luong cua chuong trinh gidng day
mon vo Taekwondo gio ngoai khda dugc xac
dinh xuyén sudt hai hoc ky, mdi hoc ky 15
tuan, mdi tudn tip 03 budi, mdi budi 02 tiét
= 90 phit. Tong thoi gian ctia chwong trinh
giang day 1a 180 tiét.

2.2. Phén phéi thoi gian chwong trinh
giang day mon Taekwondo ngoai khoa cho
hoc vién Trwong cao ding CSND IT

2.2.1. Phdn phéi thoi gian chung cua
chuwong trinh giang day:

Pé tai tién hanh phan phdi thoi gian
chung céc ndi dung giang day ca ly thuyét va
thuc hanh mén v& Taekwondo cua chuong
trinh tai bang 1 sau:

Bang 1. Bang phén phéi thoi gian chung ctia chwong trinh giang day mén Taekwondo
ngoai khéa trieong cao diang CSND II

Thoi gian

Hoc ki (so tiet) :I‘l,l’]l;()Tc .

oc ky S6 tiét Ly Thao Phuong . (giao 3T ve

£ A Thuwe hanh , nha)
thuyet luan phap tra

01 90 8 0 80 2 4 30

02 90 0 2 80 0 4 30
Tong 180 8 2 160 2 3 60

2.2.2. Phdn phoi thoi gian cu thé ciia
chuwong trinh giang day

Tir bang phan phdi thdi gian chung lam
co s& xdy dung bang phan phdi thoi gian cu
thé trinh bay bang 2, cac ndi dung giang day
ly thuyét va thoi gian tip luyén thuc hanh

mon vO Taekwondo cho hoc vién truong cao
dang CSND I1.

T bang phan phdi thoi gian cu thé
nghién ciru d3 tién hanh xay dung dé cuong
chi tiét, tién trinh biéu clia mon hoc va mau
gido an dé tng dung vao thyc tién.
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Bdng 2. Phdn phoi thoi gian cu thé ciia chwong trinh giang day mén Taekwondo ngoai
khoa cho hoc vién truong cao dang CSND 11

N¢i dung gidng day Thoi lwgng S6 tiét
1. Ly thuyét
- Lich st ra doi va phat trién mon vé Taeckwondo £
7 " . A~ 01 tiet
- Y nghia, tc dung cua viéc rén luyén moén v Tackwondo.
- Chuong trinh thi 1én c4p va dang ctia mon vd Tackwondo. .
. Y 02 tiet
- Cac phuong phap giang day Tackwondo.
- Nguyén ly k¥ thudt cia mén vo Taeckwondo. £ 08 tiét
. PR - Z 02 tiét
- Phuong phép so ctru va phong ngura chan thuong
- Luat thi ddu (Quyén va di khang) Taekwondo.
- Phuong phép trong tai trong mén vo Taekwondo. 03 tiét
- Phuong phap t6 chirc thi ddu Taekwondo.
2. Ky thuit co ban
- Ky thuat Tan (Seogi): Tan nghiém: Charyot seogi; Tan chuan bi: Naranhi
seogi; T4n trung binh: Juchum seogi; T4n budc: Ap seopi; Tan trudc: Apkubi 10 tiét
seogi.Tan sau: Dwitkubi seogi...
- !(5' thuat do (Makki): Arae Makki: D& ha ding; Momtong makki: d& trung 10 tiét
dang; Olgul makki: d& thugng dang; va cic k¥ thuit do ...
- K§ thuit ddm Jireugi Momtong Jireugi: Pam trung; Olgul Jireugi:P4m
thugng dang; Sewo Jireugi: PAm doc; Ape chigi: Panh vé phia trudc; 50 tiét
DuJumeok Jechyo Jireugi: D4m ngita 2 tay; Bakkat chigi: Dénh tir trong ra; 10 tiét
Palkup Chigi: Panh cho;
Murup Chigi: Panh gdi va cac ky thuat Danh ...
- K§ thuat da: chagi Ap chagi: Pa tong trudc; Yop chagi: P4 tong ngang; Dollyo
chagi: P4 vong cdu; Dwit chagi: da téng sau; Peodeo Chagi: Pap trude; Naeryo 20 tiét
Chagi: Da ché; An chagi: D4 tat tr ngoai vao; Bakkat Chagi: D4 tat tr trongra ...
- Bai ky thuat don tay 1 02 tiét
- Bai ky thuit don tay 2 02 tiét 06 tiét
- Bai ky thuat don tay 3 02 tiét
3. Ky thuit quyén
- Bai quyén Thii cuc 1: Taegeuk IL Jang 04 tiét
- Bai quyén Thai cuc 2: Taegeuk I Jang 04 tiét
- Bai quyén Thai cuc 3: Taegeuk SAM Jang 04 tiét
- Bai quye:”:n Thai cuc 4: Taegeuk SA Jang 04 ti@::t 32 tidt
- Bai quyén Thdi cuc 5: Taegeuk OH Jang 04 tiet
- Bai quyén Théi cuc 6: Taegeuk YUK Jang 04 tiét
- Bai quyén Thai cuc 7: Taegeuk CHIL Jang 04 tiét
- Bai quyén Thai cuc 8: Taegeuk PAL Jang 04 tiét
4. Ky thuit doi luyén
- Sebeon Kyorugi: Tam tpé dg’)i luyén 10 tié}t 20 tist
- Hanbeon Kyorugi: Nhat thé doi luyén 10 tiét
5. K§ thuit thi dau
- Quyén. 06 tiét
- dbi khang (D4u tu do). 07 tiét 20 tiét
- Thyc hanh trong tai. 07 tiét
6. Ky thuat tu vé
- Ky thuat tu vé tay khong |  03tét | 03tiét
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- Ky thuat di chuyén (Baljitgi) trong thi dau. | 03tiét | 03tiét
7. Thé luc

- Céc bai tip cang co, ép déo. 03 tiét

- Céc bai tap phat trién sirc nhanh. 04 tiét

- Céc bai tap phat trién suc m‘anh. 04 tiét 26 tibt

- Céc bai tap phat trién stc bén. 05 tiet

- Cac BT phét trién kha nang phdi hop van dong. 06 tiét

- Céc bai tap di chuyén dé toc do 04 tiét

- Thao lun 02 tiét 02 tiét

- Phuong phép 02 tiét 02 tiét

- Ty hoc va 6n tip dé kiém tra(Tinh riéng) 60 tiét

- Thi két thiic hoc ky 08 tiét 08 tiét
Téng cong 180 tiét

- Trong phan 1y thuyét: Bao gdm 8 tiét
chiém ty 1& 4.44% tong thoi gian. Noi dung
ly thuyét duoc giang day 16ng ghép trong gio
thuc hanh bao gdém céc nodi dung: Lich st
ra doi va phat trién mén vo Tackwondo; Y
nghia, tdc dung cua moén Taekwondo trong
ren luyén suc khoe, chién dau bao vé T
qudc; Thuat ngit Tackwondo; Hé théng dang
cap moén vo Tackwondo; Chuong trinh thi
1én cép va dflng cua mon vo Taekwondo; Xay
dung diéu 1¢ thi ddu; Luat thi diu (Quyén va
d6i khang) Tackwondo; Cac phuong phap so
ctru va phong ngira chin thuong.

- Théao luin: Bao gom 2 tiét chiém ty
1¢ 1.11% tong thoi gian. Noi dung thao luan
cling duge 16ng ghép trong gio thuc hanh
bao gdm cac ndi dung: Phuwong phap trong
tai mon vo Taekwondo; Phuong phép t6
chire thi ddu Taekwondo.

- Phuwong phép: Bao gdm 2 tiét chiém
ty 18 1.11% tong thoi gian. Noi dung phuong
phap duoc giang day 16ng ghép trong gid
thuc hanh bao gom céc ndi dung: Nhiing
hiéu biét va phwong phap co ban dé tién hanh
t6 chtrc mot giai; Thuc hién cac bién phap
so ctru do tap luyén thi diu gay ra khi chua
¢6 bac sy chuyén mon: Chay méau miii; Chan
thuong vung tinh hoan (ha bg); Chén thuong
vung tim; Chan thuong ving dau mit.

- Thye hanh: Bao gém 160 tiét chiém

ty 1 88,89% tong thoi gian. Noi dung thuc
hanh duoc giang day bao gém cac ndi dung:
Céc k¥ thuat co ban, k¥ thuat ddi luyén, k¥
thuat Quyén, k¥ thuat thi ddu ddi khang, di
chuyén trong thi déu, ky thuat tu vé cac bai
tap phat trién thé luc chung va chuyén mén.

- Tw hoc: Bao gom 60 tiét. Noi dung bao
gdm céc ndi dung chu yéu 1a giao bai tap vé
nha ty rén luyén thém dé duoc cung ¢6 hoan
thién thém.

Viéc xdy dung chuong trinh dugc tuan
thi theo nguyén tic tir d& dén kho, luong vén
d6ng phu hop véi trinh d, Itra tudi cing véi
thoi gian hoat dong hoc tdp. Chuong trinh
mon hoc dé tai xdy dung 180 tiét hoc + (60 tiét
tu hoc theo yéu ciu chuyén mén); mdi tudn
hoc 3 budi; mdi budi 2 tiét; mdi tiét 45 phut.

3. Phwong phap kiém tra danh gia

- Sau hoc ky 1 ¢6 kiém tra dénh gia gitra
ky vé nhimng ndi dung chinh bit budc hoc
vién phai dat diém t6i thiéu 1a 5/10.

- Cubi hoc ky II thi két thac mén hoc dé
lay diém lam co so dang ky thi nang dai.

- Piéu kién: bao gdm 2 phan (Iy thuyét:
Vén dap; Thuc hanh “5 ndi dung”: 1. Ky
thuat nhat thé dbi luyén; 2. Song d4u tu do; 3.
Thyc hanh trong tai; 4. Thé luc; 5. K¥ thuat
cong pha). Mdi ndi dung phai dat diém 5/10
tro 1€n, ndi dung nao dudi diém sb 5/10 s&
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thi lai noi dung d6 dén khi dat 1a diéu kién
dé vao thi két thiic mén hoc. Sau d6, diém thi
két thic s& duge tinh nhu sau:

Piém KT = (Bai quyén bat budc + Bai
quyén bdc thim + Bon ky thuat da) /3

(1._Bai quyén bit budc: Bai 8; 2. Bai
guyén bdc thim: Bbc tham chon 1 bai, tir
bai 1 dén bai 7; 3. Bén k¥ thuat da co ban:
Ap chagi - Yop chagi - Dollyo chagi - Dwit
chagi.). “Theo chuong trinh thi ddu cua Lién
doan Tackwondo Viét Nam”.Sd diém binh
quan cua 3 ndi dung thyc hanh dé phan loai.
Duéi diém 4 1a khong dat yéu cau[4].

KET LUAN

Tur két qua nghién ctu trén cd thé rutra
hai két luan sau:

1. Két qua nghién ctru qua céc bude dam
bao tinh logic va c6 co sd khoa hoc, dé tai da
xéc dinh duoc 08 ndi dung 1y thuyét va 08 ndi
dung hé thong k¥ thuat co ban va thé luc phu
hop véi diéu kién thuc tién, 1am co s& khoa
hoc dé xay dung chuong trinh giang day mén
Taekwondo vio gid ngoai khéa bit budc cua
hoc vién Trudng cao dang CSND II.

2. Két qua da xay dung duoc chuong
trinh giang day mon Taekwondo véi thoi
luong 180 tiét, cing tién trinh biéu, gido an
thyc hién trong d6 gid thuc hanh chiém 160
tiét, ly thuyét va thao luan 10 tiét, gio kiém
tra gitra va cudi ky 08 tiét, 02 tiét vé phuong
phap. Puoc phan bo thoi gian tién hanh thuc
nghiém sudt nam hoc 2019- 2020 cho hai
hoc ky, mdi hoc ky gém 15 tudn, mdi tudn
03 budi, mdi budi 2 tiét = 90 phiit.
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