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NỮ VẬN ĐỘNG VIÊN ĐỘI TUYỂN TRẺ TAEKWONDO 
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ThS. Lưu Phan Xuân Hoàng1

1 Trường Đại học Khánh Hòa

Tóm tắt: Sử dụng các phương pháp nghiên 
cứu khoa học thường quy, nghiên cứu đã lựa chọn 
được 14 test đánh giá về thể lực và kỹ thuật cho 
nữ vận động viên (VĐV) đội tuyển trẻ Taekwondo 
tỉnh Khánh Hoà. Thông qua đó đánh giá diễn 
biến các chỉ tiêu thể lực và kỹ thuật của nữ VĐV 
đội tuyển trẻ Taekwondo tỉnh Khánh Hoà sau một 
năm tập luyện làm cơ sở điều chỉnh quá trình huấn 
luyện cho nữ VĐV.

Từ khóa: chỉ tiêu, thể lực, kỹ thuật, taekwondo, 
Khánh Hòa.

Abstract: Using conventional scientific research 
methods, the research has selected 14 physical 
and technical assessment tests for female athletes 
of the young female Taekwondo team in Khanh 
Hoa province. Thereby assessing the changes in 
physical and technical indicators of female athletes 
of the young female Taekwondo team in Khanh 
Hoa province after one year of training as a basis for 
adjusting the training process for female athletes.

Keywords: target, physical strength, technique, 
Taekwondo, Khanh Hoa.

1. ĐẶT VẤN ĐỀ.
Trong những năm gần đây phong trào tập 

luyện thể thao tỉnh Khánh Hoà nói chung và 
phong trào tập võ Taekwondo nói riêng được phát 
triển rộng rãi với các giải đấu chất lượng được tổ 
chức hàng năm thu hút được nhiều người tham 
gia tập luyện và thi đấu. Vì vậy thể thao thành 
tích cao cũng được các cấp lãnh đạo tỉnh, thành 
phố quan tâm tạo điều kiện phát triển, trong đó 
có môn Taekwondo. Thành tích nổi bật của môn 
Taekwondo tỉnh Khánh Hoà chủ yếu tập trung 
ở các VĐV nữ tại các giải trẻ trong khu vực và 
quốc gia, do đó việc đánh giá công tác huấn luyện 
đào tạo VĐV Taekwondo, đặc biệt là VĐV nữ trẻ 
đóng vai trò hết sức quan trọng. 

Taekwondo là môn võ đối kháng trực tiếp, đòi 
hỏi VĐV phải có nhiều yếu tố cần thiết như: Hình 
thái, chức năng, tâm lý, kỹ thuật, chiến thuật và 
thể lực…vì thế có rất nhiều tác giả đã nghiên 
cứu về tiêu chuẩn tuyển chọn VĐV, tiêu chuẩn 
đánh giá trình độ tập luyện, tiêu chuẩn đánh giá 
các tố chất thể lực cho nhiều đối tượng VĐV 
Taekwondo ở những lứa tuổi, địa phương trên cả 
nước. Có nhiều tác giả nghiên cứu như Nguyễn 
Mạnh Hòa (2017), Lã Trọng Nghĩa (2017), Trần 
Ngọc Sơn (2018)…Tuy nhiên, các nghiên cứu 
tập trung vào đánh giá các tố chất thể lực, bài 
tập và xây dựng thang điểm đánh giá trình độ tập 
luyện cho VĐV Taekwondo… nhưng chưa có tác 
giả nào nghiên cứu đánh giá về chỉ tiêu thể lực và 
kỹ thuật cho nữ VĐV đội tuyển trẻ Taekwondo 
tỉnh Khánh Hoà. Để đảm bảo công tác huấn 
luyện, vấn đề kiểm tra đánh giá trình độ tập luyện 
của VĐV về thể lực và kỹ thuật là một nhiệm 
vụ hết sức quan trọng, nhằm xác định hiệu quả 
huấn luyện để kịp thời điều chỉnh quá trình huấn 
luyện. Do đó nghiên cứu đánh giá các chỉ số, chỉ 
tiêu thể lực và kỹ thuật của nữ VĐV đội tuyển 

trẻ Taekwondo tỉnh Khánh Hoà sau một năm tập 
luyện là cần thiết trong quá trình huấn luyện.

Quá trình nghiên cứu sử dụng các phương pháp 
sau: Phân tích và tổng hợp tài liệu; phỏng vấn, tọa 
đàm; quan sát sư phạm; kiểm tra sư phạm và toán 
học thống kê.

2. KẾT QUẢ NGHIÊN CỨU VÀ BÀN 
LUẬN.

2.1. Lựa chọn test đánh giá thể lực và kỹ 
thuật cho nữ VĐV đội tuyển trẻ Taekwondo 
tỉnh Khánh Hoà.

Chúng tôi đã tổng hợp và chọn được 14 test 
(5 test thể lực và 9 test kỹ thuật). Đồng thời 
tiến hành lựa chọn test đánh giá theo các bước: 
Phỏng vấn các huấn luyện viên (HLV), trọng tài 
quốc gia Taekwondo, tổ chức phỏng vấn 2 lần 
trên cùng một đối tượng, đồng thời xác định tính 
thông báo và độ tin cậy các test. Kết quả được 
trình bày tại bảng 1.

Qua bảng 1 cho thấy: Đã chọn được 14 test 
có trên 75% ý kiến lựa chọn thường xuyên 
sử dụng và đảm bảo tính thông báo và độ tin 
cậy các test để đánh giá thể lực và kỹ thuật nữ 
VĐV đội tuyển trẻ Taekwondo tỉnh Khánh Hoà 
là:

Nhóm các test đánh giá thể lực gồm: 5 test
Nhóm các test đánh giá kỹ thuật gồm: 9 test
2.2. Đánh giá về thể lực và kỹ thuật của nữ 

VĐV đội tuyển trẻ Taekwondo tỉnh Khánh 
Hoà sau một năm tập luyện

Để theo dõi sự phát triển về thể lực, kỹ thuật 
của nữ VĐV đội tuyển trẻ Taekwondo tỉnh 
Khánh Hoà, chúng tôi tiến hành kiểm tra các test 
đã lựa chọn gồm 5 test về thể lực, 9 test về kỹ 
thuật. Ở đây chúng tôi tập trung vào nhóm đối 
tượng là các VĐV được tập trung tại đội tuyển 
trẻ Taekwondo, các VĐV có lứa tuổi từ 14-16 
(do điều kiện thực tiễn chúng tôi sử dụng nghiên 
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Bảng 1. Kết quả phỏng vấn lựa chọn test đánh giá sự phát triển thể lực 
và kỹ thuật của nữ VĐV đội tuyển trẻ Taekwondo (n=20)

TT Nội 
dung Tên test Đồng 

ý
Tỷ lệ 

%
1

Thể 
lực

Bật xa tại chỗ (cm) 15 75

2 Nằm ngữa gập bụng 30 giây (lần) 16 80

3 Nằm sắp chống đẩy 20 giây (lần) 15 75

4 Nhảy dây đơn 60 giây (lần) 17 85

5 Chạy 800m (giây) 17 85

1

Kỹ 
thuật

Đấm thẳng 2 tay liên tục vào ramlly 10 giây (lần) 16 80

2 Đá vòng cầu chân trước vào ramlly 10 giây - chân phải (lần) 17 85

3 Đá vòng cầu một chân trước vào ramlly 10 giây-Chân trái (lần) 17 85

4 Đá lướt vòng cầu vào ramlly hai chân khoảng cách 2m trong 
30 giây (lần) 18 90

5 Đá vòng cầu + đá chẻ 10 giây – Chân Phải (lần) 16 80

6 Đá vòng cầu + đá chẻ10 giây – Chân trái (lần) 16 80

7 Đá ngang chân trước vào ramlly 10s – Chân phải (lần) 15 75

8 Đá ngang chân trước vào ramlly 10 giây – Chân trái (lần) 15 75

9 Đấm móc một tay trước- Đá vòng cầu chân sau 30 giây (lần) 15 75

cứu trên mẫu chung là VĐV đội tuyển trẻ, gồm 
12 VĐV, tuổi từ 14-16), so sánh kết quả tại thời 
điểm ban đầu với sau 1 năm tập luyện cho kết quả 
bảng 2. Qua bảng 2 cho thấy:

Test bật xa tại chỗ (cm): trước tập luyện thành 
tích trung bình là 190.33cm ± 6.14, sau một năm 
tập luyện thành tích tăng trưởng trung bình là 
197.33cm ± 4.96, nhịp tăng trưởng đạt 3.61%. Sự 
hơn kém nhau đó hoàn toàn mang ý nghĩa thống 
kê (t = 7.22 với P<0.05). Như vậy sức mạnh tốc 
độ của nữ VĐV đã tăng lên rõ rệt, thời điểm ban 
đầu chỉ chiếm tỷ lệ 96,4% so với sau 1 năm tập 
luyện.

Test nằm ngửa gập bụng 30 giây (lần): Trước 
tập luyện, thành tích trung bình là 39.50 lần ± 
3.03, sau một năm tập luyện, thành tích tăng 
trưởng trung bình là 44.17 lần ± 2.12, nhịp tăng 
trưởng đạt 11.16%. Như vậy sức mạnh cơ thân 
mình đã có sự tăng mạnh, thời điểm ban đầu chỉ 
chiếm tỷ lệ là 89,4% so với sau 1 năm tập luyện.

Test nằm sấp chống đẩy 20 giây (lần): Trước 
tập luyện, thành tích trung bình là 19.50 lần ± 
4.93 sau một năm tập luyện, thành tích tăng 
trưởng trung bình là 22.67 lần ± 4.10, nhịp tăng 
trưởng đạt 15.02% ở ngưỡng thống kê t = 5.38 

với P<0.05. Khẳng định sức mạnh chi trên đã 
tốt lên, khi sức mạnh cho trên thời điểm ban đầu 
chiếm tỷ lệ bằng 86% so với thời điểm sau 1 năm.

Test nhảy dây đơn 60 giây (lần): Trước tập 
luyện, thành tích trung bình là 152.58 lần ± 12.23, 
sau một năm tập luyện, thành tích tăng trưởng 
trung bình là 160.42 lần ± 12.64, nhịp tăng trưởng 
đạt 5.01% ở ngưỡng xác suất t = 9.11 với P<0.05. 
Chứng tỏ khả năng phối hợp vận động của nữ 
VĐV đội tuyển trẻ Taekwondo tỉnh Khánh Hoà 
đã tăng lên, khi thời điểm ban đầu chỉ số này chỉ 
đạt 95,1% so với thời điểm sau 1 năm.

Test chạy 800m (giây): Trước tập luyện, 
thành tích trung bình là 192.67 giây ± 6.30, sau 
một năm tập luyện, thành tích tăng trưởng trung 
bình là 184.17 giây ± 5.31, nhịp tăng trưởng đạt 
4.51%. Sự hơn kém nhau mang ý nghĩa thống kê 
t = 5.76 với P<0.05. Chứng tỏ sức bền của nữ 
VĐV đội tuyển trẻ Taekwondo tỉnh Khánh Hoà 
đã được tăng lên khi thời điểm ban đầu tập luyện 
chỉ bằng 96% so với sau 1 năm tập luyện.

Về các test kỹ thuật ta thấy, hầu hết các chỉ số 
kỹ thuật đều có sự tăng trưởng rất lớn, thông qua 
kết quả kiểm định t cho thấy sự khác biệt mang ý 
nghĩa thống kê ở ngưỡng xác suất P < 0.05, ở tất 
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Bảng 2. Đánh giá nhịp độ phát triển các chỉ tiêu thể lực và kỹ thuật của nữ VĐV đội tuyển 
trẻ Taekwondo tỉnh Khánh Hoà sau một năm tập luyện (n=12)

TT Lần thứ X ±δ Cv% t W% p

1 Bật xa tại chỗ (cm)
Ban đầu 190.33 6.14 3.23

7.22 3.61 <0.05
Sau 1 năm 197.33 4.96 2.51

2 Nằm ngửa gập bụng 30 
giây (lần)

Ban đầu 39.50 3.03 7.67
6.20 11.16 <0.05

Sau 1 năm 44.17 2.12 4.81

3 Nằm sấp chống đẩy 20 
giây (lần)

Ban đầu 19.50 4.93 25.27
5.38 15.02 <0.05

Sau 1 năm 22.67 4.10 18.08

4 Nhảy dây đơn 60 giây 
(lần)

Ban đầu 152.58 12.23 8.01
9.11 5.01 <0.05

Sau 1 năm 160.42 12.64 7.88

5 Chạy 800m (giây)
Ban đầu 192.67 6.30 3.27

5.76 -4.51 <0.05
Sau 1 năm 184.17 5.31 2.88

6
Đấm thẳng 2 tay liên 
tục vào ramlly 10 giây 
(lần)

Ban đầu 39.17 3.27 8.35
9.22 13.86 <0.05

Sau 1 năm 45.00 2.37 5.28

7
Đá vòng cầu chân trước 
vào ramlly 10 giây - 
chân phải (lần)

Ban đầu 18.58 1.93 10.38
6.07 12.21 <0.05

Sau 1 năm 21.00 1.41 6.73

8
Đá vòng cầu một chân 
trước vào ramlly 10 
giây - chân trái (lần)

Ban đầu 18.75 1.42 7.59
7.09 13.28 <0.05

Sau 1 năm 21.42 1.24 21.42

9
Đá lướt vòng cầu vào 
ramlly hai chân khoảng 
cách 2m trong 30 giây 
(lần)

Ban đầu 34.58 2.50 7.24
8.79 11.36 <0.05

Sau 1 năm 38.75 1.66 4.28

10
Đá vòng cầu + đá chẻ 
10 giây – chân Phải 
(lần)

Ban đầu 8.17 0.94 11.48
6.09 17.67 <0.05

Sau 1 năm 9.75 0.97 9.90

11 Đá vòng cầu + đá chẻ 
10 giây – chân trái (lần)

Ban đầu 8.83 0.83 9.45
4.00 9.87 <0.05

Sau 1 năm 9.75 0.87 8.88

12
Đá ngang chân trước 
vào ramlly 10s – chân 
phải (lần)

Ban đầu 16.25 1.76 10.86
5.42 11.59 <0.05

Sau 1 năm 18.25 1.22 6.66

13
Đá ngang chân trước 
vào ramlly 10 giây – 
chân trái (lần)

Ban đầu 16.50 1.68 10.17
5.32 10.53 <0.05

Sau 1 năm 18.33 1.30 7.11

14
Đấm móc một tay 
trước- đá vòng cầu 
chân sau 30 giây (lần)

Ban đầu 12.17 1.11 9.16
14.02 15.77 <0.05

Sau 1 năm 14.25 1.36 9.52

cả các test do có ttính > tbảng. Cụ thể:
Test đấm thẳng 2 tay liên tục vào ramlly 10 

giây (lần) trước tập luyện, thành tích trung bình 
là 39.17 lần  ± 3.27 đạt 86% so với sau một năm 
tập luyện, nhịp tăng trưởng đạt 13.86%. 

Test đá vòng cầu chân trước vào ramlly 10 

giây - chân phải (lần):  Trước tập luyện, thành 
tích trung bình là 18.58 lần ± 1.93 đạt 88% so 
với sau một năm tập luyện, nhịp tăng trưởng đạt 
12.21%. 

Test đá vòng cầu một chân trước vào ramlly 10 
giây - Chân trái (lần): Trước tập luyện, thành tích 

Chỉ sốTest
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trung bình là 18.75 lần ± 1.93 đạt 87% so với sau 
một năm tập luyện, nhịp tăng trưởng đạt 13.28%. 

Test đá lướt vòng cầu vào ramlly hai chân 
khoảng cách 2m trong 30 giây (lần) trước tập 
luyện, thành tích trung bình là 34.58 lần ± 2.50 
đạt 89% so với sau một năm tập luyện, nhịp tăng 
trưởng đạt 11.36%.

Test đá vòng cầu + đá chẻ 10giây - chân phải 
(lần) trước tập luyện, thành tích trung bình là 
8.17 lần  ±  0.94 đạt 83,7% so với sau một năm 
tập luyện, nhịp tăng trưởng đạt 17.67%. 

Test đá vòng cầu + đá chẻ 10giây - chân trái 
(lần) trước tập luyện, thành tích trung bình là 
8.83 lần  ± 0.83 đạt 90,2% so với sau một năm 
tập luyện, nhịp tăng trưởng đạt 9.87%. 

Test đá ngang chân trước vào ramlly 10giây – 
chân phải (lần) trước tập luyện, thành tích trung 
bình là 16.25 lần ± 1.76 đạt 89% so với sau một 
năm tập luyện, nhịp tăng trưởng đạt 11.59%. 

Test đá ngang chân trước vào ramlly 10giây 
– chân trái (lần) trước tập luyện, thành tích trung 
bình là 16.50 lần ± 1.68 đạt 90% so với sau một 
năm tập luyện, nhịp tăng trưởng đạt 10.53%. 

Test đấm móc một tay trước - đá vòng cầu 
chân sau 30 giây (lần) trước tập luyện, thành tích 
trung bình là 12.17 lần ± 1.11 đạt 89% so với sau 
một năm tập luyện, nhịp tăng trưởng đạt 15.77%.

Khi theo dõi so sánh xếp loại thời điểm ban 
đầu so với sau 1 năm tập luyện cho kết quả bảng 
3 (bảng xếp loại được chia làm 5 mức, chúng tôi 
xin phép không trình bày mà đi thẳng vào bước 
kế tiếp): 

Qua bảng 3 cho thấy: Có sự thay đổi về số 
lượng VĐV xếp loại “Trung bình” và “Yếu” giữa 
ban đầu và sau 1 năm. Đồng thời, có sự thay đổi về 
xếp hạng của cá nhân VĐV. Chi tiết đánh giá như 
sau:   

- Xếp hạng: Có 3 VĐV có thứ hạng tăng lên (từ 
hạng 6 lên hạng 2, từ hạng 10 lên hạng 6, từ hạng 12 
lên hạng 10 - theo kết quả nghiên cứu). 05 VĐV có 
thứ hạng giảm: (từ hạng 8 xuống hạng 11, từ hạng 
3 xuống hạng 4, từ hạng 2 xuống hạng 3, từ hạng 4 
xuống hạng 7, từ hạng 11 xuống hạng 12, từ hạng 
7 xuống hạng 8 - theo kết quả nghiên cứu). Có 2 
VĐV không thay đổi thứ hạng.

- Xếp loại: Có 10 VĐV sau 1 năm tập luyện 

thì có thành tích giữ nguyên không thay đổi, có 2 
VĐV sau 1 năm tập luyện từ xếp loại yếu lên 
Trung bình.

3. KẾT LUẬN
- Thông qua nghiên cứu đã tổng hợp được 14 

test để đánh giá thể lực và kỹ thuật của của nữ 
VĐV đội tuyển trẻ Taekwondo tỉnh Khánh Hòa, 
bao gồm: 5 test thể lực, 9 test kỹ thuật. 

- Đánh giá các test thể lực và kỹ thuật của của 
nữ VĐV đội tuyển trẻ Taekwondo sau một năm 
tập luyện cho thấy: Về thể lực, tố chất phối hợp 
vận động (test nhảy dây đơn 60 giây) có sự thay 
đổi lớn nhất; Về kỹ thuật, test đấm móc một tay 
trước - Đá vòng cầu chân sau 30 giây thay đổi 
nhiều nhất. Trình độ của VĐV đã tăng lên thể hiện 
qua xếp hạng: 3 VĐV tăng hạng, 2 VĐV không 
thay đổi hạng, trong xếp loại có 2 trên 12 VĐV tăng 
hạng và đều có nhịp tăng trưởng từ 3 - 17%.
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