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ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Các kỹ thuật tấn công và phòng thủ trong

Karate diễn ra trong một khu vực hạn chế với
nhiều chuyển động nhanh của các bộ phận cơ
thể và được thực hiện chủ yếu trên nền tảng hệ
thống đảm bảo năng lượng phosphagen. Hầu hết
các chuyển động này kéo dài khoảng 1–5 giây,
trong đó 83,8% các hành vi diễn ra trong vòng
chưa đầy 2 giây, các VĐV Karate thực hiện
khoảng 17 hành vi có tính chất quyết định ở
cường độ cao trong mỗi trận đấu bao gồm cả tấn
công và phản công (Tabben và cộng sự, 2013).
Hơn nữa, cách tiếp cận các hành vi có tính chất
quyết định đã được chứng minh là có sự khác
biệt giữa các VĐV thắng và thua. Với sự thay
đổi Luật thi đấu năm 2022 đã dẫn đến tăng cơ

hội ghi điểm bằng đòn chân và kích thích VĐV
thực hiện các đòn này. Với đặc điểm hoạt động
vận động đó cho thấy việc chú trọng huấn luyện
KNLH cho VĐV Karate là giúp họ gia tăng cơ
hội chiến thắng.

Thực tiễn việc sử dụng các phương tiện,
phương pháp huấn luyện và kết quả nghiên cứu
đánh giá thực trạng KNLH của VĐV đội tuyển
Karate nội dung đối kháng tỉnh Bình Dương đã
cho thấy rõ những hạn chế. Vì vậy vấn đề
nghiên cứu lựa chọn và ứng dụng bài tập phát
triển KNLH chuyên môn cho nam VĐV, hướng
đến mục đích nâng cao hiệu suất thi đấu, góp
phần cải thiện thành tích trong các giải đấu của
đội tuyển Karate tỉnh Bình Dương là vấn đề có
tính cấp thiết và có ý nghĩa thực tiễn.

Tóm tắt:
Sau 8 tuần thực nghiệm ứng dụng 39 bài tập trong chương trình phát triển khả năng linh hoạt

(KNLH) chuyên môn cho nam vận động viên (VĐV) đội tuyển Karate nội dung đối kháng tỉnh Bình
Dương cho thấy, tất cả 06 test đánh giá đều có sự cải thiện đáng kể với sự gia tăng có ý nghĩa
thống kê ở ngưỡng p < 0.05. Mức độ tăng trưởng dao động từ 5.72% đêń 16.52% là minh chứng
cho hiệu quả của chương trình huấn luyện, góp phần tích cực vào việc nâng cao trình độ thể lực
chuyên môn và hiệu suất thi đấu của các VĐV.

Từ khóa: Chương trình huấn luyện, khả năng linh hoạt, VĐV Karate nội dung đối kháng.

Effectiveness of professional flexibility training program for male Karate athlete 
in combat content of Binh Duong province

Summary: 
After 8 weeks of experimental application of 39 exercises in the specialized flexibility

development program for male athletes Karate team combat content Binh Duong province showed
that all 0 6 assessment tests had significant improvement with statistically significant increase at p
< 0.05 . Level The growth rate ranging from 5.72% to 16.52% is a testament to the effectiveness of
the training program, which actively contributes to improving the athletes' professional fitness and
performance.

Keywords: Training program, flexibility, Karate athlete , combat content.
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PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Nghiên cứu sử dụng các phương pháp: tổng

hợp và phân tích tài liệu, phương pháp phỏng
vấn, phương pháp quan sát sư phạm, phương
pháp kiểm tra sư phạm, phương pháp thực
nghiệm sư phạm và phương pháp toán học
thống kê.

Phương pháp thực nghiệm: thực nghiệm sư
phạm tự đối chiếu.

Khách thể nghiên cứu: 11 nam VĐV đôị
tuyên̉ Karate nội dung đối kháng tỉnh Bình
Dương; Độ tuổi 19-25; Chiều cao TB:
176.27±5.35 (cm); Cân nặng TB: 68.82±11.22
(kg); Thâm niên tập luyện: 5-8 năm; Các VĐV
tình nguyện tham gia nghiên cứu.  

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Xây dựng kế hoạch ứng dụng các bài

tập trong chương trình huấn luyện phát triển
KNLH chuyên môn cho nam VĐV đội tuyển
Karate nội dung đối kháng tỉnh Bình Dương

Dựa trên các cơ sở khoa học và kế hoạch huấn
luyện của đội tuyển, chúng tôi đã xây dựng kế
hoạch ứng dụng các bài tập được lựa chọn trong
chương trình huấn luyện thực nghiệm phát triển
KNLH chuyên môn trong 8 tuần thuộc giai đoạn
chuẩn bị chuyên môn cho nam VĐV đội tuyển

Karate nội dung đối kháng tỉnh Bình Dương. 
Tất cả các nam VĐV đội tuyên̉ Karate nội

dung đối kháng tỉnh Bình Dương đều tham gia
chương triǹh huấn luyện phát triên̉ KNLH
chuyên môn. Các bài tập được sắp xếp tập luyện
từ dễ đến khó, phù hợp với mục tiêu của giai
đoạn chuẩn bị chuyên môn và thời gian tiến độ
thực nghiệm.

- Mục đích: Phát triên̉ KNLH chuyên môn,
chuân̉ bị cho giai đoạn thi đâú.

- Thời gian: 8 tuần, từ 26/9 đến 20/11/2022.
- Sô ́lượng khách thê ̉thực nghiệm: 11 VĐV nam
- Sử dụng 24 bài tập phát triển KNLH chuyên

môn + 15 bài tập phát triển KNLH chung.
- Thời lượng: tuần tập 3 buổi (thứ 2-4-6), 1

buổi 20 - 30 phút phát triển KNLH.
- Số bài tập / buổi: 5 – 6 bài.
- Sô ́lâǹ: 2 - 3.
- Sô ́tô:̉ 1 - 2.
- Nghỉ giữa các lần thực hiện: Tỷ lệ 1: 4 đêń

1:6
- Nghỉ giữa các tổ: 90 - 120 giây.
- Thực hiện bài tập với cường độ tối đa của

khả năng.
- Phương pháp: giãn cách – lặp lại.
Các bài tập sử dụng gồm:

Bảng 1. Thông sô ́thống kê trong chương trình thực nghiệm 
phát triển KNLH chuyên môn

Giai đoạn
huấn luyện

Tôn̉g số
bài tập

ứng dụng

Sô ́buôỉ /
tuâǹ

Thời gian
(phút) /

buôỉ

Số bài
tập/buổi Sô ́lâǹ tập Sô ́tổ

Nghỉ giữa
các lần tập

(tỷ lệ)

Nghỉ giữa
tổ (giây)

Chuẩn bị
chuyên môn

39  (24
CM+15
chung)

3 20 - 30 5-6 2-3 1-2 1:4 - 1:6 90 - 120

* Bài tập phát triển KNLH chung (35 bài tập)
1. Chạy tiến, lùi với các cự ly khác nhau
2. Chạy tiến và lùi ziczac vòng qua các mốc
3. Di chuyển chéo bằng bước trượt ngang
4. Di chuyển phản xạ, bắt chước đồng đội

(bài tập soi gương)
5. Bước lên xuống các bục kết hợp bước chéo
6. Bật ziczac lên xuống các bục
7. Bật 2 chân liên tục qua rào
8. Bật ngang 2 chân liên tục qua rào
9. Lò cò đổi chân qua rào
10. Bật 2 chân liên tục qua các bục
11. Bật lên bục chụm chân xuống bục dạng chân

12. Bật lên bục chụm 2 chân, xuống 1 chân
13. Bật sang phải, trái liên tục qua các bục
14. Bật 2 chân ziczac qua các bục liên tục
15. Bật 1 chân ziczac lên xuống bục liên tục
16. Chạy 30m, 60m, 100m
17. Chạy biến tốc
18. Chạy biến hướng
19. Nhảy dây biến tốc
20. Tập sức mạnh cơ lưng, bụng
21. Di chuyển tay về trước từng ô thang dây
22. Bật chụm tách 02 tay về trước thang dây
23. Bật di chuyển ngang mỗi tay 1 ô thang dây
24. Bật di chuyển ngang chéo tay trong ngoài
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thang dây
25. Bước ngang phải, trái với thang dây
26. Chạy bước nhỏ với thang dây
27. Bước chéo phải, trái với thang dây
28. Di chuyển ngang phải, trái với thang dây

theo tín hiệu của HLV
29. Di chuyển kết hợp tiến, lùi chéo thang dây
30. Bước chéo xoay hông với thang dây
31. Di chuyển biến hướng bằng bước chạy,

bước ngang, bước chéo và bước lùi qua thang
dây và các mốc hình nón

32. Bật chụm chân và dang chân liên tục về
trước với thang dây

33. Bật chụm chân và dang chân liên tục về
trước với thang dây biến đổi

34. Nhảy cắt kéo sang phải, trái với thang dây
35. Bật chụm chân và dang chân liên tục

thang dây
* Bài tập phát triển KNLH chuyên môn (24

bài tập)
1. Di chuyển theo tín hiệu vào đòn tay trước.
2. Di chuyển theo tín hiệu vào đòn tay sau.
3. Di chuyển theo tín hiệu vào 2 bước tay
4. Di chuyển theo tín hiệu vào đòn đổi bước

tay sau
5. Di chuyển theo tín hiệu vào đòn đá chân trước
6. Di chuyển theo tín hiệu vào đòn đá chân sau
7. Di chuyển vào đòn tay sau + chân trước
8. Di chuyển vào đòn tay sau + chân sau
9. Di chuyển vào đòn 2 bước tay trước + tay

sau + chân trước

10. Di chuyển vào đòn 2 bước
tay trước + tay sau + chân sau

11. Di chuyển quét chân vào 1
đòn tay/ chân

12. Di chuyển tấn công tự do
3-5 đòn tay/chân

13. Di chuyển tránh né, áp sát
tấn công đòn tay

14. Di chuyển tránh né, áp sát
tấn công đòn chân

15. Di chuyển tránh né, áp sát,
quật tấn công đòn tay

16. Di chuyển tránh né, áp sát
tấn công tự do

17. Di chuyển tấn công mục
tiêu xuất hiện đột ngột

18. Di chuyển phản công tự do
với đòn tấn công đột ngột

19. Di chuyển tấn công tự do dọc thảm
20. Bài tập đỡ phản công bằng đòn tay dọc thảm
21. Bài tập đỡ phản công bằng đòn chân dọc thảm
22. Di chuyển ziczăc vào đòn tay sau với hai

hàng đứng so le 10 mục tiêu
23. Di chuyển ziczăc vào đòn tay trước với

hai hàng đứng so le 10 mục tiêu
24. Di chuyển ziczăc vào đòn 2 bước tay trước,

tay sau với hai hàng đứng so le 10 mục tiêu
2. Kết quả kiểm tra đánh giá KNLH của

nam VĐV đội tuyển Karate nội dung đối
kháng tỉnh Bình Dương sau thực nghiệm

Để đánh giá hiệu quả chương trình thực
nghiệm phát triển KNLH chuyên môn trên đối
tượng nghiên cứu đề tài sử dụng 06 test đã được
lựa chọn qua phỏng vấn, kiểm tra độ tin cậy và
tính thông báo để tiến hành kiểm tra và so sánh
kết quả lập test ở 2 thời điểm: sau giai đoạn
chuẩn bị (GĐCB) chung và sau GĐCB chuyên
môn (CM) và tính nhịp độ tăng trưởng. Kết quả
thể hiện tại bảng 2.

Kết quả bảng 2 cho thấy: tât́ cả các test
KNLH chuyên môn của VĐV nam Karate thi
đấu đối kháng đội tuyển Karate tỉnh Bình
Dương sau 8 tuần thực nghiệm ở giai đoạn huấn
luyện chuẩn bị chuyên môn của Kế hoạch huấn
luyện năm đêù có sự tăng trưởng tốt. Mức tăng
trưởng dao động từ 5.72% đêń 16.52% và giá
trị tăng trưởng ở cả 06 test có ý nghĩa thôńg kê
với p < 0.05-0.001.

Các kỹ thuật tấn công và phòng thủ trong Karate 
góp phần nâng cao thành tích thi đấu cho VĐV
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Bảng 2. Kết quả kiểm tra và so sánh KNLH của nam VĐV

đội tuyển Karate nội dung đối kháng tỉnh Bình Dương sau thực nghiệm (n=11)
Test Thời điểm x d d W% t p

Đánh 2 bước 15s (lần)
Sau GĐCB chung 18.55 0.82

3 14.97 9.08 0.01
Sau GĐCB CM 21.55 1.04

Đá Mawashi geri chân trước +
đấm tay sau 20s (lần)

Sau GĐCB chung 16.09 1.3
2.18 12.7 6.71 0.01

Sau GĐCB CM 18.27 0.9
Đấm tay sau 2 đích đối diện cách
2.5m trong 20s (lần)

Sau GĐCB chung 20.64 1.21
2.82 12.78 12.45 0.001

Sau GĐCB CM 23.45 1.04
Đấm 3 mục tiêu hình nan quạt
15s (lần)

Sau GĐCB chung 21.91 1.7
2.73 11.72 6.37 0.01

Sau GĐCB CM 24.64 1.5
Di chuyển vào đòn hai bước tay
trước và tay sau 15s (lần)

Sau GĐCB chung 19.18 1.33
3.45 16.52 21.9 0.001

Sau GĐCB CM 22.64 0.92
Di chuyển ziczăc tay trước và
tay sau vào 10 mục tiêu (s)

Sau GĐCB chung 5.43 0.37
-0.3 5.72 5.86 0.05

Sau GĐCB CM 5.13 0.27

Bàn luận về KNLH chuyên môn của nam
VĐV thi đấu đối kháng đội tuyển Karate tỉnh
Bình Dương sau thực nghiệm:

- Đối với test Đánh 2 bước 15s (lần), nam
VĐV Karate Bình Dương đạt giá trị trung bình
21.55±1.04, so với kết quả của VĐV trẻ quốc
gia (Vũ Văn Huế, 2019) có giá trị trung bình
19.50±0.53 thì thành tích này tốt hơn 10.51%. 

- Đối với Test Đá Mawashi geri chân trước
và đấm tay sau 20s (lần), nam VĐV Karate Bình

Dương có giá trị trung bình 18.27±0.90, so với
kết quả của VĐV trẻ quốc gia (Vũ Văn Huế,
2019) có giá trị trung bình 18.13±0.64 thì thành
tích tốt hơn 7.72%.

- Đối với Test Đấm tay sau 2 đích đối diện
cách 2.5m trong 20s (lần), nam VĐV Karate
Bình Dương đạt giá trị trung bình 23.45±1.04,
so với VĐV trẻ quốc gia (Vũ Văn Huế, 2019)
có giá trị trung bình 21.88±0.83 thì thành tích
này cũng tốt hơn 7.17%.

Bảng 3. Thành tích đạt được sau khi ứng dụng chương trình huấn luyện KNLH 
cho nam VĐV thi đấu đối kháng đội tuyển Karate tỉnh Bình Dương

TT Họ tên VĐV Đại hội TDTT toàn quốc 
26 – 30/11/2022

1 Nguyễn Chí T HCĐ 71 kg
2 Hoàng Tuấn A -
3 Trương Quốc T HCĐ 66 kg
4 Nguyễn Minh T -
5 Lương Quốc H HCV đồng đội
6 Nguyễn Trung H HCV đồng đội
7 Nguyễn Huỳnh Ngọc D HCV đồng đội
8 Võ Trung Q
9 Kim Tân A -

10 Nguyễn Trọng P HCV đồng đội
11 Trịnh Huỳnh Phi T -

Tổng cộng 1 HCV đồng đội - 2 HCĐ
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Do kết quả lập test của VĐV trẻ quốc gia chỉ
thực hiện 03 test tương đồng nên 03 test còn lại
không thể so sánh. Tuy vậy, cả 03 kết quả được
so sánh thì thành tích đạt được đều tốt hơn,
diêud đó cũng đã cho phép đánh giá KNLH
chuyên môn cuả VĐV nam Karate thi đấu đối
kháng đội tuyển Karate tỉnh Bình Dương sau 8
tuần thực nghiệm đã có sự phát triển tốt, hiệu quả
của chương trình thực nghiệm phát triển KNLH
chuyên môn được xây dựng đã phát huy trong
thực tiễn huấn luyện. Kết quả thu được góp phần
phát triển toàn diện các tố chất thể lực nền tảng
cho VĐV và là cơ sở để nâng cao hiệu suất thi
đấu, góp phần cải thiện thành tích trong các giải
đấu của đội tuyển Karate tỉnh Bình Dương.

Để khẳng định cho nhận định trên cũng là
mục đích nghiên cứu của đề tài, chúng tôi đã
thống kê thành tích thi đấu đạt được của 11
VĐV đội tuyển Karate nội dung đối kháng tham
dự giải Đại hội TDTT toàn quốc vào tháng
11/2022.

Qua bảng 3 cho thấy thành tích thi đấu sau
thực nghiệm của các VĐV nam đội tuyển
Karate tỉnh Bình Dương là rất đáng trân trọng.
Tại Đại hội TDTT toàn quốc năm 2022 đã dành
được 01 HCV đồng đội nam (trong đó có 04/05
VĐV là khách thể nghiên cứu tham gia thi đấu
chính thức nội dung đồng đội). Kết quả đã một
lần nữa khẳng định, năng lực thi đấu của nam
VĐV sau khi tham gia chương trình huấn luyện
phát triển KNLH đã đạt được hiệu quả tốt, góp
phần nâng cao thành tích thi đấu cho VĐV.

KEÁT LUAÄN
Kết quả thu được sau khi tham gia chương

trình huấn luyện phát triển KNLH cho thấy sự
tăng trưởng rõ rệt có ý nghĩa thống kê ở tất cả
06 test đánh giá KNLH chuyên môn với mức
tăng dao động từ 5.72% đến 16.52%. Kết quả
đã phản ánh tác động tích cực của chương trình
huấn luyện được xây dựng cho nam VĐV thi
đấu đối kháng đội tuyển Karate tỉnh Bình
Dương trong giai đoạn huấn luyện chuẩn bị
chuyên môn của Kế hoạch huấn luyện năm.
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