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LÖÏA CHOÏN HEÄ THOÁNG BAØI TAÄP PHAÙT TRIEÅN SÖÙC MAÏNH CHO NAM VAÄN
ÑOÄNG VIEÂN TAEKWONDO NOÄI DUNG THI ÑAÁU ÑOÁI KHAÙNG (KYORUGI)

LÖÙA TUOÅI 14 – 17 COÄNG HOØA DAÂN CHUÛ NHAÂN DAÂN LAØO

Tóm tắt:
Thông qua các phương pháp nghiên cứu thường quy trong lĩnh vực thể dục thể thao (TDTT),

chúng tôi lựa chọn được hệ thống 85 bài tập phát triển sức mạnh cho vận động viên (VĐV)
Taekwondo nội dung thi đấu đối kháng (Kyorugi) lứa tuổi 14 – 17 Cộng hòa Dân chủ Nhân dân
(CHDCND) Lào. Đây là cơ sở khoa học quan trọng, góp phần nâng cao chất lượng và hiệu quả
đào tạo VĐV Taekwondo trẻ của CHDCND Lào trong thời gian tới. 

Từ khóa: Bài tập sức mạnh, Taekwondo, đối kháng, lứa tuổi 14 – 17, Lào.

Choosing a system of strength development exercises for male Taekwondo athletes in
the competition (Kyorugi) age group of 14-17 in the Lao People's Democratic Republic

Summary:
Through conventional research methods in the field of sports, the project selected a system of

85 strength development exercises for Taekwondo athletes in the Kyorugi competition (Kyorugi)
age group of 14-17 in the Lao People's Democratic Republic (PDR). This is an important scientific
basis, contributing to improving the quality and effectiveness of training young Taekwondo athletes
in the Lao PDR in the coming time.

Keywords: Exercises strength, Taekwondo, sparring, age 14-17, Laos.
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ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Taekwondo là một trong những môn thể thao

trọng điểm được đầu tư trong Chiến lược phát
triển của ngành TDTT Lào đến năm 2025. Tuy
nhiên, trong thời gian qua, công tác huấn luyện
sức mạnh cho VĐV Taekwondo nội dung
Kyorugi lứa tuổi 14 - 17 còn nhiều bất cập, đặc
biệt là việc sử dụng các bài tập sức mạnh chưa
phong phú, đa dạng và thiếu tính hệ thống. Điều
này đã làm hạn chế đáng kể đến việc phát triển
sức mạnh, cũng như thành tích thi đấu của VĐV.
Song tiếc rằng, vấn đề này lại chưa được các nhà
chuyên môn quan tâm nghiên cứu đúng mức.
Chính vì vậy, việc lựa chọn hệ thống bài tập
phát triển sức mạnh cho nam VĐV Taekwondo
nội dung Kyorugi lứa tuổi 14 – 17 CHDCND
Lào là vấn đề hết sức quan trọng và cần thiết.

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Quá trình nghiên cứu sử dụng các phương

pháp sau: Phương pháp phân tích và tổng hợp
tài liệu; Phương pháp quan sát sư phạm; Phương

pháp phỏng vấn, toạ đàm;  Phương pháp kiểm
tra sư phạm; Phương pháp toán học thống kê.

Để lựa chọn hệ thống bài tập phát triển sức
mạnh cho VĐV Taekwondo nội dung thi đấu
đối kháng lứa tuổi 14 – 17 CHDCND Lào,
chúng tôi đã phân tích và tổng hợp những nguồn
tư liệu của các tác giả trong và ngoài nước, qua
đó đã tổng hợp được hệ thống gồm 118 bài tập
phát triển tố chất sức mạnh cho khách thể
nghiên cứu (bao gồm: 58 bài tập phát triển sức
mạnh tốc độ, 29 bài tập phát triển sức mạnh tối
đa, 25 bài tập phát triển sức mạnh bền, 6 bài tập
phản xạ).

Trên cơ sở đó, chúng tôi tiến hành phỏng vấn
55 chuyên gia, huấn luyện viên, giáo viên hiện
đang làm công tác huấn luyện, giảng dạy môn
Taekwondo ở Lào và Việt Nam. Các ý kiến lựa
chọn được đánh giá theo mức: Rất đồng ý, đồng
ý, trung lập, không đồng ý và rất không đồng ý.
Các mức đánh giá trong phỏng vấn tương ứng
lần lượt với thang điểm 5, 4, 3, 2, 1.  Kết quả
phỏng vấn các test được đánh giá qua thang đo



74

Likert với các mức: 1,00 – 1,80: Kém; 1,81 –
2,60: Yếu; 2,61 – 3,40: Trung bình; 3,41 – 4,20:
Tốt; 4,21 – 5,00: Rất tốt. Với quy ước những bài
tập có điểm trung bình ở mức tốt và rất tốt sẽ
được lựa chọn.  

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
Dựa trên kết quả phân tích và tổng hợp tài liệu,

kết quả phỏng vấn, chúng tôi đã lựa chọn được
hệ thống 85/118 bài tập sức mạnh có giá trị trung
bình đạt từ 4,41 điểm – 4,90 điểm, đó là:

Nhóm I. Các bài tập phát triển sức mạnh
tốc độ (36 bài tập): 1) Nâng thân từ tư thế nằm
ngửa trong 30 giây; 2)  Bật xa tại chỗ; 3)  Đấm
trung đẳng vào đích cố định 10 giây; 4)  Đá
vòng cầu vào đích cố định 10 giây; 5)  Đá ngang
vào đích cố định 10 giây; 6)  Đá tống sau vào
đích cố định 10 giây; 7) Đá chẻ vào đích cố định
10 giây; 8) Tấn công chẻ chân sau vào mặt,
vòng cầu chân sau vào thân 10 giây; 9) Tấn công
vòng cầu (Dorlyo) chân trước (phải, trái) vào
phần thân (mặt) 10 giây; 10) Bật lướt tấn công
vòng cầu (Dorlyo) chân trước (phải, trái) vào
phần thân (mặt) 10 giây; 11) Di chuyển con thoi
tấn công chân trước 10 giây; 12) Bật lướt tấn
công đòn chẻ (Naeryo – chagi) chân trước (phải,
trái) vào phần mặt 10 giây; 13) Di chuyển tiến
1 nhịp tấn công đòn chẻ chân trước (phải, trái)
vào phần mặt 10 giây; 14) Lướt tấn công vòng
cầu chân trước vào 2 mục tiêu thân, mặt 10 giây;
15) Lướt vòng cầu chân trước vào thân, chẻ

chân sau vào mặt 15 giây; 16)
Lướt vòng cầu chân trước vào
thân, xoay vòng cầu 3600
chân trước vào thân 15 giây;
17) Di chuyển tiến 1 nhịp kẹp
vòng cầu trước, sau vào phần
thân 15 giây; 18) Bật đổi chân
đá lướt tấn công chẻ trước,
kẹp vòng cầu sau, trước vào
thân 15 giây; 19) Tấn công
vẩy nhẹ vòng cầu chân
trước(truyền bỏ), bật đá vòng
cầu chân sau vào phần thân,
mặt 15 giây; 20) Tại chỗ phản
vòng cầu (Dorlyo) chân sau

liên tục (phải, trái) vào phần
thân 10 giây; 21) Tại chỗ phản
đòn quay sau móc gót (phải,

trái) vào phần mặt 10 giây; 22) Lật phản vòng
cầu (Dorlyo) chân sau (phải, trái) tại chỗ vào
phần thân (mặt) 10 giây; 23) Giật lùi 1 nhịp
phản vòng cầu (Dorlyo) chân sau (phải, trái) vào
phần thân (mặt) 10 giây; 24) Tại chỗ phản đòn
tống sau chân sau (phải, trái) vào phần thân 10
giây; 25) Giật lùi 1 nhịp, phản đòn chẻ (Naeryo
– Chagi) chân sau (phải, trái) vào phần mặt 10
giây; 26) Tại chỗ phản đòn chẻ (Naeryo – chagi)
chân sau (phải, trái) vào phần mặt 10 giây; 27)
Giật lùi 1 nhịp phản vòng cầu (Dorlyo) chân
trước (phải, trái) vào phần thân (mặt) 10 giây;
28) Giật lùi 1 nhịp, phản đòn chẻ (Naeryo –
Chagi) chân trước (phải, trái) vào phần mặt 10
giây; 29) Tại chỗ phản đòn chẻ (Naeryo – chagi)
chân trước (phải, trái) vào phần mặt 10 giây; 30)
Bài tập thi đấu các kỹ thuật chân trước 15 giây;
31) Bài tập thi đấu các kỹ thuật chân sau 15
giây; 32) Bài tập thi đấu các kỹ thuật 2 chân có
quy ước 15 giây; 33) Bài tập thi đấu hàng dọc
15 giây; 34) Thi đấu 1 chống 2 cùng thời gian
các kỹ thuật quy ước 15 giây; 35) Thi đấu sử
dụng kỹ thuật phối hợp (tối đa 3 động tác) 15
giây; 36) Bài tập thi đấu vòng tròn 15 giây.

Nhóm II. Các bài tập phát triển sức mạnh
tối đa (23 bài tập): 37) Đá vòng cầu (Dolryo –
Chagi) chân trước với tạ đeo (phải, trái); (38)
Đá vòng cầu (Dolryo – Chagi) chân sau với tạ
đeo (phải, trái); 39) Đấm tay sau với tạ đeo
(phải, trái); 40) Chạy cao gối kéo người cùng

Lựa chọn hệ thống bài tập phát triển sức mạnh
cho nam VĐV Taekwondo nội dung thi đấu đối kháng 

là vấn đề hết sức quan trọng và cần thiết
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tập bằng tạ đeo; 41) Đá vòng cầu truyền 2 chân
về phía trước kéo người cùng tập bằng tạ đeo;
42) Ngồi duỗi cẳng chân với tạ; 43) Gánh tạ đòn
bật lùi chéo 450; 44) Gánh tạ đòn ngồi xuống
đứng lên; 45) Gánh tạ đòn xoạc trước; 46) Gánh
tạ đòn bước bục; 47) Nằm gập cẳng chân với tạ;
48) Đứng đẩy tạ đòn; 49) Gánh tạ đòn di chuyển
động tác bật đá truyền trước; 50) Gánh tạ đòn di
chuyển trước – sau 2 nhịp; 51) Gánh tạ đòn bật
đổi chân trước, sau; 52) Gánh tạ đòn bật cao
bằng 2 chân; 53) Gánh tạ đòn bật cao bằng 1
chân; 54) Nằm ngửa đẩy tạ; 55) Bật cao tách gối
với tạ; 56) Ngồi kéo tạ phát triển cơ lưng to; 57)
Đá tống sau vào đích cố định với lực tối đa; 58)
Đá chẻ vào đích cố định với lực tối đa; 59) Đá
vòng cầu vào đích cố định với lực tối đa.

Nhóm III. Các bài tập phát triển sức mạnh
bền (21 bài tập): 60) Đá vòng cầu tốc độ tại chỗ
chân sau 90s; 61) Đá vòng cầu tốc độ tại chỗ
chân trước 90s; 62) Đá tống ngang cạnh bàn
chân 90s; 63) Đá vòng cầu chân sau kết hợp
tống sau 3 phút; 64) Đá vòng cầu chân sau kết
hợp đá kẹp vòng cầu 3 phút; 65) Đá vòng cầu
kết hợp lướt đá chẻ vào đích 60s; 66) Đá kẹp
vòng cầu phải, trái tiến lùi 4m trong 60s; 67) Đá
trước hai chân liên tục vào đích trong 2 phút;
68) Tại chỗ đá kẹp vòng cầu phải, trái vào đích
liên tục 90s; 69) Di chuyển lướt đá vòng cầu vào
2 đích đối diện 2,5m trong 2 phút; 70) Đeo ba
chì 2 kg di chuyển lướt đá tống ngang cạnh bàn
chân vào 2 đích đối diện 2,5m trong 2 phút; 71)
Đeo bao chì 2,5 kg chạy nâng cao gối tại chỗ
60s; 72) Lướt trước 1 nhịp kết hợp đá vòng cầu
chân sau 90s; 73) Lướt sau 1 nhịp đá tống sau 3
phút; 74) Lướt sau 1 nhịp đá vòng cầu ngược 3
phút; 75) Đổi chân trước sau kết hợp đá vòng
cầu chân sau 3 phút; 76) Đổi chân trước sau kết
hợp đá kẹp vòng cầu 3 phút; 77) Buộc dây chun
cổ chân đá vòng cầu chân sau tại chỗ 60s; 78)
Buộc dây chun cổ chân kết hợp đá vòng cầu
chân  trước tại chỗ 60s; (79) Co tay xà đơn; 80)
Đá và đấm tốc độ luân phiên vào đích cố định
trong thời gian 2 phút.

Nhóm IV. Các bài tập phản xạ (05 bài tập):
81) Nghe tín hiệu tấn công vòng cầu chân trước
(phải, trái) vào phần thân (mặt); 82) Tấn công
vòng cầu chân trước (phải, trái) với mục tiêu xuất
hiện bất ngờ; 83) Tấn công chân sau (phải, trái)

với mục tiêu xuất hiện bất ngờ; 84) Di chuyển tự
do tấn công mục tiêu di động phía trước bất ngờ;
85) Chạy đổi hướng theo hiệu còi.

KEÁT LUAÄN
Quá trình nghiên cứu đã lựa chọn được hệ

thống bài tập phát triển sức mạnh cho VĐV
Taekwondo nội dung Kyorugi lứa tuổi 14 – 17
CHDCND Lào, bao gồm: 36 bài tập phát triển
sức mạnh tốc độ, 23 bài tập phát triển sức mạnh
tối đa, 21 bài tập phát triển sức mạnh bền, 5 bài
tập phản xạ. Đây là cơ sở khoa học quan trọng,
góp phần nâng cao chất lượng và hiệu quả đào
tạo VĐV Taekwondo trẻ của CHDCND Lào
trong thời gian tới. 

TAØI LIEÄU THAM KHAÛ0
1. Dương Nghiệp chí, Lâm Quang Thành,

Trần Đức Dũng, Đặng Văn Dũng, Nguyễn Danh
Hoàng Việt (2014), Lý luận thể thao thành tích
cao, Nxb TDTT, Hà Nội.

2. Vũ Xuân Thành (2011), “Nghiên cứu hệ
thống bài tập phát triển sức mạnh tốc độ cho
nam VĐV Taekwondo trẻ tại Việt Nam”, Luận
án tiến sĩ giáo dục học, Viện Khoa học TDTT,
Hà Nội.

3. Kuk Hyun Chung, Kyung Myung Lee
(1996), Taekwondo huấn luyện nâng cao,(Dịch:
Vũ Xuân Thành, Vũ Xuân Long), Nxb TDTT,
Hà Nội.

4. Грецкая Надежда Петровна,
Лихоносова Виктория Анатольевна, Хан
Артур Владимирович (2018),
Дополнительная предпрофессиональная
программа в области физической культуры и
спорта по тхэквондо для детей в возрасте от
7 до 18 лет, Ростов-на-Дону. 

5. Сергей Леонидович (2007), Силовая
подготовка юных тхэквондистов на основе
биомеханической структуры
соревновательных технических
действийтема, Дис. кан. пед. наук,
Педагогический институт физической
культуры, Москва. 

(Bài nộp ngày 10/9/2024, phản biện ngày
23/9/2024, duyệt in ngày 22/10/2024)



trong sè 5/2024

2

Lý luËn vµ thùc tiÔn thÓ dôc thÓ thao
4. Trương Quốc Uyên
Các phong trào rèn luyện thể chất của đồng

bào Việt Nam theo gương Bác Hồ vĩ đại
6. Trương Anh Tuấn; Nguyễn Tôn Hoài
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thể chất: Góc nhìn từ mô hình TPACK
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16. Nguyễn Văn Phúc
Đề xuất mô hình giảm thiểu rủi ro thương tích

trong hoạt động Thể dục thể thao ở Việt Nam
19. Đỗ Hữu Trường; Mai Thị Bích Ngọc
Định hướng phát triển thể thao mạo hiểm tại

vùng Trung du và miền núi Bắc Bộ giai đoạn
2025-2030

23. Phạm Việt Hùng
Mô hình đào tạo nguồn kế cận thể thao thành

tích cao của một số nước trên thế giới và bài học
đối với thể thao Việt Nam

29. Phonesooksin TESO; Đinh Thị Mai Anh
Thực trạng các yếu tố chủ quan đảm bảo chất

lượng hoạt động Thể dục thể thao ngoại khóa
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Giải pháp nâng cao chất lượng dạy học môn
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48. Nguyễn Ngọc Ngà; Cung Đức Liêm;
Nguyễn Trương Phương Uyên

Thực trạng và nguyên nhân ảnh hưởng đến
trình độ thể lực chung của nữ sinh viên ngành
Quản trị kinh doanh Trường Đại học Tài chính
– Marekting

52. Nguyễn Thị Diệp Ly; Dương Thái Bình
Lựa chọn và ứng dụng bài tập thể dục
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chuyên ngành Giáo dục thể chất, Trường Đại
học Hồng Đức

56. Lê Thị Thanh Thủy; Nguyễn Như
Phúc

Thực trạng các yếu tố ảnh hưởng tới việc dạy
và học bơi ếch của học viên Trường Sĩ quan lục
quân 1 – Sơn Tây – Hà Nội
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