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LÖÏA CHOÏN VAØ ÖÙNG DUÏNG BAØI TAÄP NAÂNG CAO CHAÁT LÖÔÏNG ÑOØN ÑAÙ THAÁP 
(LOW KICK) TRONG MUAY THAÙI CHO NÖÕ VAÄN ÑOÄNG VIEÂN LÖÙA TUOÅI 11 – 12

TRUNG TAÂM HUAÁN LUYEÄN VAØ THI ÑAÁU THEÅ THAO COÂNG AN NHAÂN DAÂN

Tóm tắt:
Thông qua các phương pháp nghiên cứu các tác giả đã lựa chọn được 15 bài tập, xây dựng kế

hoạch thực nghiệm. Kết quả thực nghiệm cho thấy các bài tập lựa chọn đã có tác dụng tốt trong
việc nâng cao chất lượng đòn đá thấp (Low kick) trong Muay Thái của nữ VĐV lứa tuổi 11 – 12
Trung tâm HL&TĐ Thể thao CAND. 

Từ khóa: Bài tập, đòn đá thấp, Muay Thái, Nữ vận động viên.

Selection and application of exercises to improve the quality of low kicks in Muay Thai for
female athletes aged 11-12, People's Public Security Sports Training and Competition Center

Summary: 
Through research methods, the authors have selected 15 exercises and built an experimental

plan. Experimental results show that the selected exercises have had a good effect on improving
the quality of low kicks in Muay Thai of female athletes aged 11-12, People's Public Security Sports
Training and Competition Center
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ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Đòn đá thấp (Low kick) là một trong những

đòn đá được ưa chuộng nhất trên sàn đấu về độ
an toàn chiến thuật (khó bị bắt chân, đánh ngã).
Khi sử dụng đòn đá này võ sĩ phải dùng phần
mu bàn chân, cổ chân, tấn công vào kheo chân,
bắp chân, bắp đùi của đối phương.

Qua quan sát các buổi tập luyện và các trận
thi đấu của nữ VĐV lứa tuổi 11 – 12 Trung tâm
Huấn luyện và Thi đấu Thể thao Công an nhân
dân (Trung tâm HL&TĐ thể thao CAND) chúng
tôi nhận thấy, hiệu quả thực hiện các đòn đá nói
chung, đặc biệt là đòn đá thấp (Low kick), của
VĐV còn nhiều hạn chế, ảnh hưởng tiêu cực đến
chất lượng và thành tích thi đấu. Cho đến nay,
có rất ít công trình nghiên cứu về môn võ Muya
Thái trên đối tượng nữ VĐV lứa tuổi 11 – 12 tại
Việt Nam, đặc biệt là về chất lượng đòn đá thấp.

Xuất phát từ thực tế trên, vấn đề nghiên cứu
“Lựa chọn và ứng dụng một số bài tập nâng cao
chất lượng đòn đá thấp (Low kick) trong Muay
Thái cho nữ VĐV lứa tuổi 11 – 12 Trung tâm
HL&TĐ thể thao CAND là vô cùng cấp thiết.

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Trong quá trình giải quyết các mục tiêu

nghiên cứu chúng tôi đã sử dụng các phương
pháp sau: Phương pháp phân tích và tổng hợp
tài liệu; Phương pháp phỏng vấn; Phương pháp
quan sát sư phạm; Phương pháp kiêm̉ tra sư
phaṃ; Phương pháp thực nghiệm sư phạm và
phương pháp toán học thống kê. 

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Lựa chọn bài tập nâng cao chất lượng

đòn đá thấp (Low kick) trong Muay Thái cho
nữ VĐV lứa tuổi 11 – 12 Trung tâm HL&TĐ
Thể thao CAND
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Trên cơ sở nghiên cứu tài liệu, tham khảo các
công trình nghiên cứu của các tác giả trong và
ngoài nước, đồng thời tiến hành phỏng vấn 20
chuyên gia, huấn luyện viên, giảng viên có kinh
nghiệm trong huấn luyện Muay Thái, chúng tôi
đã lựa chọn được 15/18 bài tập có tác dụng nâng
cao chất lượng đòn đá thấp (Low kick) trong
Muay Thái cho nữ VĐV lứa tuổi 11 – 12 Trung
tâm HL&TĐ Thể thao CAND. Các bài tập do
số chuyên gia lựa chọn sử dụng đều ở mức ưu
tiên 1 và đạt tổng điểm  từ 53/60 điểm trở lên. 

Các bài tập được lựa chọn đều được chúng
tôi xây dựng lượng vận động cụ thể cho đối
tượng nghiên cứu (bảng 1).

2. Ứng dụng và đánh giá hiệu quả các bài
tập đã lựa chọn nhằm nâng cao chất lượng
đòn đá thấp (Low kick) trong Muay Thái của
nữ VĐV lứa tuổi 11 – 12 Trung tâm HL&TĐ
Thể thao CAND

2.1. Tổ chức thực nghiệm
Thời gian thực nghiệm: 6 tháng.
Đối tượng thực nghiệm là 12 nữ VĐV Muay

Thái Trung tâm HL&TĐ Thể thao CAND, được
chia 2 nhóm: Nhóm thực nghiệm và nhóm đối
chứng, mỗi nhóm 6 nữ VĐV.

- Nhóm thực nghiệm: Tập chung chương
trình với nhóm đối chứng, riêng phần tập đòn
đá thấp sử dụng các bài tập lựa chọn và tiến trình
đã xây dựng. 

- Nhóm đối chứng: Áp dụng các bài tập

chuyên môn đã được Trung tâm HL&TĐ TT
CAND xây dựng. Các bài tập này đã được áp
dụng trong các chương trình, giáo án tập luyện
theo từng giai đoạn huấn luyện có sẵn từ trước
đến nay.

Trong quá trình thực nghiệm, để đánh giá mức
độ tác động của các bài tập đã lựa chọn, chúng
tôi đã tiến hành kiểm tra vào thời điểm ban đầu
(trước thực nghiệm) và kiểm tra sau thực nghiệm.
Trước khi thực nghiệm sư phạm đối tượng ở cả 2
nhóm đối chứng và thực nghiệm đều tiến hành
kiểm tra sư phạm nhằm xác định chất lượng thực
hiện đòn đá thấp của từng nhóm.

Kiểm tra sư phạm sử dụng các test:
- Tại chỗ bật đổi chân đá thấp (Low kick)

chân sau vào đích 20 giây (lần); 
- Di chuyển đá thấp (Low kick) 1 phút (lần); 
- Phối hợp đá thấp (Low kick) và đỡ đòn đá

bằng tay 2 phút (lần).
Căn cứ vào chương trình, kế hoạch huấn

luyện, chúng tôi đã xây dựng chương trình giảng
dạy - huấn cho nhóm thực nghiệm như trình bài
tại bảng 1.

2.2. Đánh giá hiệu quả thực nghiệm
Trước thực nghiệm, chúng tôi đã kiểm tra và

so sánh chất lượng đòn đá thấp của VĐV nhóm
đối chứng và thực nghiệm bằng các test lựa
chọn. Kết quả cho thấy, ở thời điểm trước thực
nghiệm, kết quả kiểm tra của VĐV nhóm đối

Nữ võ sĩ Huỳnh Hà Hữu Hiếu giơ cờ Việt Nam mừng chức vô địch tại giải vô địch Muay
thế giới tại Thái Lan năm 2019
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Bảng 1. Tiến trình thực nghiệm của nhóm thực nghiệm

TT Tháng 
Nội dung bài tập 1 2 3 4 5 6

1 Nhảy dây tốc độ 1 phút x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút x x x
2 Co tay xà đơn 30 giây x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút x x x x
3 Chạy kéo lốp 30m 15 lần x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút x x x x

4 Bật nhảy đổi chân lên bánh xe kết hợp đòn đấm và cùi trỏ 1
phút x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút x x x x

5 Đánh gió với bộ pháp di chuyển và các đòn đấm, đòn đá
tốc độ cao 1 phút x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút x x x x

6 Đạp trước vào bao cát 2 chân liên tục 2 phút x 3 tổ, nghỉ
giữa tổ 3 phút x x x x

7
Mô phỏng đòn đá thấp (Low kick)  chân phải và chân trái
biên độ ngang, từ dưới lên và từ trên xuống 25 lần x 3 tổ,
nghỉ giữa tổ 2 phút

x x x x

8 Bật đổi chân đá thấp (Low kick)  luân phiên 2 chân vào bao
cát biên độ ngang 20 lần x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút x x x x

9 Bật đổi chân đá thấp (Low kick)  luân phiên 2 chân vào bao
cát biên độ từ dưới lên 20  lần x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút x x x x

10 Bật đổi chân đá thấp (Low kick)  luân phiên 2 chân vào bao
cát biên độ từ trên xuống 20 lần x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút x x x x

11 Phối hợp thực hiện đòn đấm  và đá thấp (Low kick) vào
bao cát 15 lần x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút x x x x

12 Đá thấp (Low kick) liên tục và chặn đòn đá bằng tay cùng
người phục vụ 15 lần x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút x x x x

13 Đá thấp (Low kick) liên tục và chặn đòn đá bằng chân cùng
người phục vụ 15 lần x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút x x x x

14 Phối hợp đòn đá thấp(Low kick) với các đòn đỡ và đòn đá
cao 15 lần x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút x x x x

15 Bài tập thi đấu x x x x x
Bảng 2. Kết quả kiểm tra chất lượng đòn đá thấp của VĐV nhóm đối chứng 

và thực nghiệm thời điểm sau thực nghiệm

TT Test

Kết quả kiểm tra 
(x ± d) t PNhóm ĐC 

(n = 6)
Nhóm TN

(n = 6)

1 Tại chỗ bật đổi chân đá thấp (Low kick)
chân sau vào đích 20 giây (lần) 17.12±1.21 19.28±1.23 2.865 <0.05

2 Di chuyển đá thấp (Low kick) 1 phút (lần) 24.56±2.35 26.38±1.58 2.768 <0.05

3 Phối hợp đá thấp (Low kick) và đỡ đòn
đá bằng tay 2 phút (lần) 18.77±2.16 20.16±2.16 2.847 <0.05



61

- Sè 1/2024 - TRùC TUYÕN

61

- Sè 3/2024 - TRùC TUYÕN
chứng và thực nghiệm không có sự khác biệt,
ttính < tbảng ở ngưỡng xác suất P > 0.05. Điều đó
chứng tỏ rằng, trước khi tiến hành thực nghiệm,
khả năng thực hiện đòn đá thấp (Low kick) của
2 nhóm đối chứng và thực nghiệm là đồng đều.

Sau thực nghiệm, chúng tôi tiếp tục tiến hành
kiểm tra và so sánh chất lượng đòn đá thấp của
các VĐV nhóm đối chứng và thực nghiệm bằng
các test lựa chọn. Kết quả được trình bày tại
bảng 2.

Qua bảng 2 cho thấy: Ở thời điểm sau thực
nghiệm, trong tất cả các nội dung kiểm tra đánh

giá chất lượng đòn đá thấp của 2 nhóm đã có sự
khác biệt rõ rệt, ttính đều > tbảng ở ngưỡng xác suất
P < 0.05 theo hướng nhóm thực nghiệm có kết
quả kiểm tra tốt hơn. Điều này chứng tỏ các bài
tập lựa chọn và ứng dụng thực nghiệm đã có tác
dụng nâng cao chất lượng đòn đá thấp cho đối
tượng nghiên cứu. 

Để thấy rõ hơn hiệu quả của các bài tập,
chúng tôi tiến hành so sánh nhịp tăng trưởng
thành tích của VĐV nhóm đối chứng và thực
nghiệm thời điểm trước và sau 6 tháng thực
nghiệm. Kết quả được trình bày tại bảng 3.

Bảng 3. Nhịp độ tăng trưởng về thành tích của 2 nhóm trước
và sau thực nghiệm sư phạm (nA = nB = 6)

TT Test
Nhịp độ tăng trưởng (W%)

Nhóm đối chứng Nhóm thực nghiệm

1 Tại chỗ bật đổi chân đá thấp (Low kick) chân
sau vào đích 20 giây (lần) 5.64 17.36

2 Di chuyển đá thấp (Low kick) 1 phút (lần) 1.64 8.70

3 Phối hợp đá thấp (Low kick) và đỡ đòn đá
bằng tay 2 phút (lần) 2.26 9.23

Qua bảng 3 cho thấy: Diễn biến thành tích đạt
được của cả 03 test đánh giá chất lượng thực hiện
đòn đá thấp (Low kick) của nhóm thực nghiệm
tăng cao hơn so với nhóm đối chứng, đồng  thời
nhịp tăng trưởng ở nhóm thực nghiệm cũng lớn
hơn so với nhóm đối chứng. Điều này chứng tỏ
các bài tập lựa chọn đã có hiệu quả cao với nhóm
thực nghiệm.

KEÁT LUAÄN 
Kết quả nghiên cứu chúng tôi đã lựa chọn

được 15 bài tập và xây dựng kế hoạch thực
nghiệm nâng cao chất lượng đòn đá thấp (Low
kick) trong Muay Thái cho nữ VĐV lứa tuổi 11
– 12 Trung tâm HL&TĐ Thể thao CAND. 

Quá trình thực nghiệm ứng dụng các bài tập
lựa chọn trong 6 tháng đã cho thấy tác dụng tốt
trong việc nâng cao chất lượng đòn đá thấp
trong Muay Thái cho nữ VĐV lứa tuổi 11 – 12
Trung tâm HL&TĐ Thể thao CAND.
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