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LỜI NÓI ĐẦU 

 Sau hơn một thế kỷ bóng đá ngày càng phát triển mạnh mẽ, trở thành một trong 

những môn thể thao mang tính nghệ thuật cao, hấp dẫn quần chúng nhất. 

Bóng đá là một trò chơi đối kháng giữa hai đội trên sân hình chữ nhật. Các cầu 

thủ dùng các bộ phận của cơ thể(trừ tay) một cách hợp lệ để điều khiển bóng và phối 

hợp cùng đồng đội đưa bóng vào cầu môn đối phương, đồng hời ngăn cản các cầu thủ 

đối phương đưa bóng vào cầu môn đội mình. Trong các cầu thủ chỉ có thủ môn được 

chơi bóng bằng tay trong khu cầu môn đội mình. Sau thời gian quy định cho một trận 

đấu, đội nào đưa bóng vào cầu môn đối phương nhiều hơn thì đội đó thắng cuộc. 

 Môn học “ Bóng đá” là môn học được đưa vào giảng dạy ở hệ thống các trường 

Đại học TDTT có ngành Quản lý TDTT. Tiếp bước và kế thừa môn học này tôi mạnh 

dạn biên soạn Tập bài giảng “ Bóng đá” cho khoa TDTT, Trường Đại học Văn hóa 

Thể thao và Du lịch Thanh Hóa. 

 Tập bài giảng này giúp người học nắm được cơ sở lý luận hình thành môn bóng 

đá như: Khái niệm, đặc điểm, lợi ích, tác dụng  ...cũng như nguồn gốc hình thành môn 

bóng đá hiện đại ngày nay ; Tập bài giảng đi sâu giới thiệu các kỹ thuật cơ bản môn 

bóng đá: đá bóng bằng lòng bàn chân, bằng mu trong, mu ngoài, mu giữa bàn chân ... 

chiến thuật cá nhân, chiến thuật phối hợp nhóm... Giới thiệu nghề huấn luyện viên 

bóng đá, phương pháp giảng dạy huấn luyện, công tác tổ chức thi đấu và trọng tài. 

 Cầu trúc của tập bài giảng gồm 17 bài 

Bài 01: Đặc điểm, tác dụng và nguồn gốc lịch sử phát triển môn bóng đá 

Bài 02: Kỹ thuật di chuyển trong bóng đá. 

Bài 03: Kỹ thuật đá bóng bằng lòng bàn chân. 

Bài 04: Kỹ thuật đá bóng bằng mu trong bàn chân. 

Bài 05: Kỹ thuật đá bóng bằng mu giữa bàn chân. 

Bài 6: Nghề huấn luyện viên 

Bài 07: Kỹ thuật đá bóng bằng mu ngoài bàn chân. 

Bài 08: Kỹ thuật giữ bóng 



 

 

Bài 09: Kỹ thuật dẫn bóng 

Bài 10: Kỹ thuật đánh đầu 

Bài 11: Kỹ thuật ném biên. 

Bài 12: Luật, phương pháp tổ chức thi đấu và trọng tài (lý thuyết) 

Bài 13: Kỹ thuật tranh cướp bóng. 

Bài 14: Kỹ thuật động tác giả 

Bài 15: Kỹ thuật thủ môn 

Bài 16: Chiến thuật bóng đá. 

Bài 17: Phương pháp biên soạn giáo án và giảng dạy 

 Tập bài giảng sử dụng cho thời lượng 45 tiết học thực hành. 

        

                     ác giả   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 ài 01:  ặc điểm  tác dụng và nguồn gốc lịch sử phát 

triển môn bóng đá 

 

  . Mục tiêu: 

 * Người học nắm được nguồn gốc lịch sử ra đời của môn bóng đá. 

 * Nắm được những mốc thời gian quan trọng về sự phát triển của bóng đá hiện 

đại và các đặc điểm của môn thể thao này cũng như tác dụng của nó đối với sự phát 

triển thể chất và tinh thần của người tham gia tập luyện và thi đấu cũng như ảnh 

hưởng của bóng đá đến đời sống xã hội. 

   .  ội dung tóm tắt : 

 1. Đặc điểm của môn bóng đá: 

 - Tính tập thể cao, 

 - Tính chiến đấu cao 

 - Môn thể thao phức tạp 

 2. Tác dụng của bóng đá: 

 - Bồi dưỡng con người về mặt ý chí,phẩm chất đạo đức 

 - Tăng cường sức khỏe và nâng cao các tố chất thể lực 

 - Tăng cương tình hữu nghị, sự hiểu biết giữa các tập thể,các dân tộc và các 

quốc gia trên thế giới 

 3. Nguồn gốc ra đời của bóng đá: 

 - Ra đời ở Trung Quốc, được đánh dấu bởi 3 điểm: 

 + Bóng được là bằng da 

 + Bóng được bơm hơi 

 + Có cầu môn 

 4. Sự phát triển của môn bóng đá: 

 - Quê hương, xuất sứ của bóng đá hiện đại là nước Anh 

 - Năm ra đời của liên đoàn bóng đá thế giới: 21.5.1904 



 

 

 - Luật việt vị ra đời năm 1875 

 - Sự phát triển của các đội hình qua năm tháng: WM,4.2.4 … 

    .  ặc điểm và vai trò của môn bóng đá 

 Bóng đá ngày nay: 

 Là môn thể thao có tính thương mại hóa cao: 

 Ngày nay người ta không chỉ nói “chơi” mà còn “làm ăn” về bóng đá. Muốn 

kiếm được nhiều tiền từ bán vé, truyền hình quảng cáo, cổ động, mua bán cầu 

thủ…thì phải có nhiều cầu thủ giỏi, đội bóng mạnh, thi đấu xuất sắc. Với mục đích rõ 

ràng đó người ta (các CLB) càng đua nhau đầu tư về sân bãi, trang thiết bị, mua bán 

VĐV và HLV, đào tạo VĐV trẻ…Một số đội bóng hàng đầu thế giới như: Manchester 

United, Juventus, Inter Milan, Barccelona …đáng giá hàng trăm triệu, thậm chí cả bạc 

tỉ đô la, sự chuyển nhượng không ngừng về VĐV, HLV mà các đại gia còn có ý đồ 

mua đứt một CLB bóng đá nổi tiếng đó là xu thế mới ngày nay. 

 Là môn thể thao mang tính nghệ thuật cao: 

 Là môn thể thao sử dụng đôi chân là chủ yếu để khống chế và điều khiển trái 

bóng nhằm đưa bóng vào cầu môn đối phương. 

 Sự đa dạng và phong phú của bóng đá được thể hiện ở 3 điểm sau: 

 a. Bóng đá là môn thể thao mang tính tập thể cao. 

 Một trận thi đấu bóng đá gồm 2 đội với 22 cầu thủ trên sân, mổi bên 11 

người trên một sân rộng 

 Một cầu thủ xuất sắc không thể vượt qua các cầu thủ đối phương để ghi bàn 

nếu không có đồng đội vì vậy cần có tinh thần tập thể cao trong bóng đá 

 b. Bóng đá là môn thể thao có tính chiến đấu cao. 

 Trong thi đấu bóng đá cầu thủ 2 đội được quyền tràn qua sân nhau để tranh 

dành bóng một cách hợp lệ 

 Chính điều đó đã tạo nên tính chiến đấu, tính đối kháng cao nhưng là sự ganh 

đua, giành giật về tài nghệ kĩ- chiến thuật, tinh thần, ý chí, va chạm hợp lệ để dành 

phần thắng. 



 

 

 c. Bóng đá là môn thể thao phức tạp. 

 Kĩ thuật đa dạng chiến thuật phức tạp nên việc nắm vững kĩ – chiến thuật là 

một quá trình khó khăn cần trải qua quá trình khổ luyện lâu dài. 

Bóng đá là môn thể thao không có tính chu kì. Các cầu thủ phải luôn có tính linh hoạt 

cơ động và sáng tạo trong từng tình huống cụ thể. 

   .  ác dụng của môn bóng đá: 

 - Bồi dưỡng con người về mặt ý chí, phẩm chất đạo đức. 

 - Tăng cường sức khỏe và nâng cao các tố chất thể lực. 

 - Tăng cường tình hữu nghị và sự hiểu biết giửa các tập thể 

  .  guồn gốc của môn bóng đá: 

 2000 năm trước đây bóng đá đã xuất hiện ở trung quốc, và một số nước châu âu 

 Khi đó quả bóng bên trong được làm bằng cỏ, lông mao và được bọc ngoài 

bằng da 

   . Sự phát triển của bóng đá hiện đại: 

 Ngày 26.10.1863 tại Luân Đôn 1 tổ chức bóng đá lấn đầu tiên được thành lập, 

đó là liên đoàn bóng đá Anh 

 Ngày 21.5.1863 tại Paris các nước Thụy Sĩ, Hà Lan, Pháp, Bỉ, Thụy Điển, Tây 

Ban Nha, Đan Mạch đã lập nên 1 tổ chức bóng đá gọi là LĐBĐTG viết tắt FI FA. 

 Năm 1875 luật việt vị ra đời, đến năm 1925 có sự sửa đổi lớn, về cơ bản giống 

như luật việt vị ngày nay. 

 Năm 1930 một người anh tên là Hoop Man trên cơ sở luật việt vị mới tạo ra đội 

hình chiến thuật “WM”. 

 Tại giải vô địch bóng đá thế giới lần thứ 6 năm 1958, đội tuyển Brazin đưa ra 

đội hình chiến thuật 4.2.4 giành ngôi vô địch 

 Năm 1974 tại giải vô địch bóng đá thế giói lần thứ 10 đội tuyển Hà Lan đã biểu 

diển lối chơi toàn công toàn thủ 

 Hiện nay trên thế giới ngoài hai giải đấu lớn FIFA, EURO, còn có các giải châu 

lục 



 

 

 Hiện nay trào lưu xu thế phát triển của bóng đá toàn diện trên cả ba mặt: kĩ 

năng, thể năng và trí năng. 

  ịch sử phát triển môn bóng đá 

 Bóng đá, còn gọi là túc cầu, là môn thể thao đồng đội chơi giữa hai đội, mỗi đội 

có 11 cầu thủ. Trò chơi dùng quả bóng chơi trên sâncỏ hình chữ nhật với hai khung 

thành ở hai đầu sân.  

 Mục tiêu của trò chơi là ghi điểm bằng cách đưa bóng vào khung thành của đội 

đối địch. Ngoài thủ môn, các cầu thủ không được cố ý dùng tay hoặc cánh tay để chơi 

bóng. Đội chiến thắng là đội ghi được nhiều điểm hơn khi kết thúc trận đấu. 

 Bóng đá được chơi ở đẳng cấp chuyên nghiệp trên thế giới. Hàng triệu người 

đến sân vận động để xem các trận bóng có đội mà họ yêu thích, và hàng triệu người 

không thể đến sân vận động thì phải xem qua tivi. Ngoài ra, còn rất nhiều người chơi 

môn thể thao này ở đẳng cấp nghiệp dư. 

 Theo một cuộc khảo sát của FIFA, một tổ chức quản lý bóng đá, công bố năm 

2001, có hơn 240 triệu người thường chơi bóng đá ở hơn 200 quốc gia trên thế giới. 

Luật chơi đơn giản và dụng cụ thi đấu ít tốn kém dẫn đến sự phát triển mạnh mẽ của 

trò chơi này. Ở nhiều nước, bóng đá có vai trò quan trọng trong cuộc sống của người 

hâm mộ, trong cộng đồng địa phương hay cả quốc gia; do đó có thể nói đây là môn 

thể thao phổ biến nhất thế giới. 

 Bóng đá do người Trung Quốc phát minh ra vào thế kỷ thứ 2 trước công 

nguyên và gọi môn thể thao này là "cuju", vốn là một bài tập luyện của quân đội nhà 

Hán thời đó. Các binh sĩ tranh giành nhau trái bóng bằng da, tìm cách sút vào cầu 

môn làm bằng vải lụa có khoét lỗ. Mãi đến năm 2004, FIFA mới chính thức công 

nhận Trung Quốc là "cái nôi" của bóng đá. 

 Nước Anh trong suốt thời gian dài vốn được mệnh danh là "quê hương của 

bóng đá", trên thực tế đã đóng vai trò mấu chốt trong việc tôn vinh và phát triển môn 

thể thao này. 



 

 

 Để phục vụ cho các trận cầu, người Trung Quốc cổ đã biết chế quả bóng đá 

bằng da. Trái bóng được làm đầy bằng lông hoặc tóc. 

 Bóng hơi lần đầu lại xuất hiện tại Hy Lạp, được thổi căng với lớp bọc bằng da 

lợn hoặc da hươu. 

 Năm 1844, nhà khoa học người Mỹ Charles Goodyear mới phát minh ra cách 

lưu hoácao suẤn Độ. Nhờ đó, trái bóng mới bắt đầu được tạo ra với hai lớp vỏ bọc. 

 Năm 1886, nước Anh phát minh ra van và bơm hơi. 

 Năm 1970 quả bóng đen trắng ngày nay với lớp vỏ sáu góc là một phát minh 

của Đức. 

 Mỹ đóng góp hai cải tiến lớn với trái bóng vỏ bọc nhiều lớp và chức năng tự 

làm căng, bằng cách gắn trực tiếp một cái bơm tự động. 

 Năm 2003, trái bóng với biệt danh "trái bóng thông minh" có khả năng phát 

sóng định vị được đăng ký bản quyền phát minh ở Đức. 

 Năm 1860, chiếc còi đồng được phát minh vào cuối những vốn được sản xuất 

để phục vụ cho cảnh sát Anh và ngay năm 1878 được sử dụng lần đầu tiên trong trận 

đấu của đội bóng Nottingham Forest. Còi đồng sau đó nhanh chóng được cải tiến với 

âm thanh cao và rung hơn. 

 Thẻ vàng, thẻ đỏ được sử dụng lần đầu tiên tại Giải vô địch bóng đá thế giới 

1970 sau vụ náo động tại trận đấu giữa Argentina và Anh tại Giải vô địch bóng đá thế 

giới 1966. 

 Không có một tài liệu lịch sử nào cho thấy cầu môn đã được phát minh như thế 

nào và bản quyền thuộc về ai. Cầu môn được sử dụng để giúp trọng tài xác nhận 

những bàn thắng. Một bàn thắng chỉ được ghi khi trái bóng đã đi qua vạch vôi và nằm 

ở giữa khoảng không gian được tạo bởi hai cột dọc và xà ngang. Điều thú vị là luật 

bóng đá thế giới hiện nay không ép buộc cầu môn phải có lưới. Tuy vậy hình ảnh trái 

bóng làm tung lưới đã trở thành một điều đương nhiên đối với người hâm mộ thế giới. 

 Năm 1988, Tây Ban Nha phát minh ra cầu môn có gắn camera. 



 

 

 Năm 2003, vòm cầu môn nhấp nháy khi bàn thắng được ghi đã xuất hiện tại 

Đức. 

 Giữa thế kỷ 19, bóng đá trở thành môn thể thao chính thức tại các trường học ở 

Anh. Để tạo sự khác biệt với bóng đá nghiệp dư, các học sinh Anh mang những chiếc 

giày với đế gắn đinh. Những cố gắng phát triển nguyên liệu mới đã giúp giày thi đấu 

trở nên nhẹ nhàng và thoải mái cho cầu thủ. 

 Bên cạnh đó là sự cải tiến trong xử lý cấu trúc bề mặt giúp chống trơn trượt khi 

giày tiếp xúc với trái bóng trong điều kiện thời tiết hay mặt sân ẩm ướt. Tại đây xuất 

hiện một ý tưởng độc đáo từ Đức khi sử dụng nguyên liệu thiên nhiên là da cá sụn. 

 FIFA được chia thành 6 liên đoàn khu vực gồm: 

 Liên đoàn bóng đá châu Á (AFC)  

 Liên đoàn bóng đá châu Âu (UEFA)  

 Liên đoàn bóng đá châu Phi (CAF)  

 Liên đoàn bóng đá châu Đại Dương (OFC)  

 Liên đoàn bóng đá Nam Mỹ (CONMEBOL)  

 Liên đoàn bóng đá Bắc, Trung Mỹ và Caribe (CONCACAF) 

  

 Các giải đấu quốc tế chính 

  ác giải đấu thế giới 

 Trên thế giới hiện nay có rất nhiều giải đấu khác nhau, kể cả cấp câu lạc bộ và 

đội tuyển quốc gia. 

 World Cup 

 Ở cấp độ đội tuyển quốc gia, có thể kể đến giải FIFA World Cup của FIFA 

được tổ chức 4 năm một lần, đây là giải đấu lớn nhất hành tinh ở cấp đội tuyển. Mỗi 

lần tổ chức đều có một nước chủ nhà (nước đứng ra tổ chức do FIFA chọn), trừ World 

Cup 2002 được tổ chức tại hai nước là Nhật và Hàn Quốc. Gần đây, ở mỗi kỳ World 

Cup có 32 đội bóng tranh tài để dành chiếc cúp Vàng. Để được có mặt tại đây, mỗi 

đội tuyển quốc gia phải trải qua vòng đá loại được chia thành nhiều vòng khác nhau 



 

 

và nhiều khu vực khác nhau trên thế giới. Sau mỗi vòng đấu loại ấy, tùy theo quy định 

của FIFA mà mỗi khu vực có số đội tham gia khác nhau. 

 Euro 

 EURO là giải vô địch châu Âu do Liên đoàn bóng đá châu Âu (UEFA) tổ chức. 

Euro được tổ chức 4 năm một lần, cũng có đội chủ nhà và vòng đấu loại giống như 

World Cup (nhưng chỉ trong khu vực châu Âu), và 16 đội vượt qua vòng loại tranh tài 

tại vòng chung kết. 

  ác giải khác 

 Các giải vô địch bóng đá cấp châu lục khác như giải vô địch bóng đá châu Phi 

(CAN), Nam Mỹ (Copa América), châu Á (Asian Cup),châu Đại Dương (Ocean Cup) 

và Bắc, Trung Mỹ và Caribe (Gold Cup). 

  ác giải cấp câu lạc bộ 

 Ở cấp độ câu lạc bộ, hầu như mỗi nước đều có giải riêng cho câu lạc bộ trong 

nước của mình như Giải vô địch bóng đá ngoại hạng(Premier League) ở Anh, Seria A 

ở Ý hay La Liga ở Tây Ban Nha. Ngoài ra còn có các giải đấu quốc tế như UEFA 

Champions League, giải vô địch bóng đá thế giới các câu lạc bộ (FIFA Club World 

Championship) và các giải đấu khác ở châu Á, châu Phi... 

  hững cuộc thƣ hùng và 18 nhà  ô địch trong lịch sử 

 Bản lĩnh, sự ổn định và một chút may mắn ngay cả trong những giờ phút căng 

thẳng nhất đã đưa họ lên đỉnh thế giới. Hãy cùng điểm lại 18 ĐTQG từng đăng quang 

Cúp vàng trong lịch sử... 

 Được coi là ứng cử viên nặng ký cho chức VĐTG trong kỳ World Cup đầu tiên 

nhưng ĐT Argentina lại bị chủ nhà Uruguayđả bại 4-2 trong trận Chung kết vào ngày 

30/7/1930 tại Montevideo. 

 Đánh bại Tiệp Khắc (cũ) 2-1 ở hiệp phụ, ĐT Italia của HLV huyền thoại 

Vittorio Pozzo đã lần đầu tiên đoạt Cúp vàng Jules Rimet vào ngày 10/6/1934. 

 Italia trở thành ĐTQG đầu tiên 2 lần liên tiếp giành Cúp vàng TG khi đánh bại 

Hungary 4-2 trong trận Chung kết World Cup 1938 tại Paris (Pháp). 



 

 

 Trước sức ép của hơn 100.000 CĐV chật kín SVĐ Maracana, Uruguay đã làm 

nên bất ngờ khi quật ngã chủ nhà Brazil để lên ngôi VĐTG lần thứ 2 vào ngày 

16/7/1950. 

 Ngày 4/7/1954, đội trưởng Fritz Walter nâng cao chiếc Cúp Jules Rimet sau khi 

Tây Đức đánh bại Hungary 3-2. 

 Chiến thắng 5-2 ngay tại Stockholm trước Thụy Điển tại World Cup 1958 giúp 

Brazil lần đầu đoạt được Cúp vàng TG. 

 Tại Chile 1962, Brazil trở thành đội thứ 2 bảo vệ thành công chức VĐ khi 

giành thắng lợi 3-1 trước Tiệp Khắc (cũ) ở trận Chung kết. 

 Đội trưởng Bobby Moore được các đồng độiĐT Anh tôn vinh sau khi Tam sư 

đánh bại Tây Đức 4-2 ở trận CK. 

 Các CĐV tràn xuống sân và chia vui cùng Jairzinho sau khi Brazil thắng Italia 

4-1 tại World Cup 1970. ĐT Brazil lần thứ 3 VĐTG được coi là ĐTQG vĩ đại nhất 

trong các kỳ World Cup. 

 Thủ môn kiêm đội trưởng Sepp Maier thay mặt ĐT Tây Đức nâng cao Cúp 

vàng 1974 sau khi đánh bại Hà Lan của Johann Cruyff với tỷ số 2-1. 

Mario Kempes ghi bàn góp công vào chiến thắng 3-1 củaArgentina trước Hà Lan 

trong trận CK World Cup 1978. 

 Năm 1982, đội trưởng Italia, Dino Zoff, nhận Cúp vàng TG từ tay Vua Juan 

Carlos sau khiItalia thắng Tây Đức 3-1.Tại Mexico 1986, Argentina của Maradona 

một lần nữa khiến Tây Đức lỗi hẹn với chức VĐTG.Sau 2 lần thất bại ở trận Chung 

kết, Tây Đức đã thành công tại Italia '90 khi đánh bại Argentina 1-0. Năm 1994, 

Brazil lần thứ 4 VĐTG sau khi thắng Italia 3-2 ở loạt luân lưu định mệnh.4 năm sau, 

Brazil hoàn toàn đổ gục khi thất bại 0-3 trước chủ nhàPháp trong trận Chung 

kết.Trong kỳ World Cup lần đầu tiên tại châu Á, Brazil chứng tỏ sức mạnh khi lần thứ 

5 VĐTG với chiến thắng 2-0 trước ĐT Đức.Tại Đức 2006, Italia cũng phải nhờ đến 

loạt luân lưu cân não mới vượt qua ĐT Pháp ở trận Chung kết. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bài 02: Kỹ thuật di chuyển trong bóng đá. 

 

  . Mục tiêu: 

 Trang bị cho người học những kiến thức cơ bản về phân loại kỹ thuật không 

bóng và nguyên lý kỹ thuật không bóng. Phương pháp giảng dạy các kỹ thuật này, 

nguyên nhân dẫn đến sai lầm khi tập luyện và cách sửa chữa. 

   .  ội dung tóm tắt: 



 

 

 Trong kỹ thuật bóng đá có rất nhiều kỹ thuật trong đó kỹ thuật di chuyển nắm 

vai trò quan trọng để hình thành các kỹ thuật khác ( kỹ thuật chuyền bóng, kỹ thuật 

dẩn bóng, kỹ thuật sút bóng...). Kỹ thuật di chuyển cũng có nhiều  bước di chuyển 

khác nhau, nhưng có 05 bước di chuyển cơ bản không thể thiếu khi chơi môn bóng 

đá: 

       1. Phân loại các kỹ thuật di chuyển : 

 - Chạy 

 - Dừng đột ngột 

 - Chuyển thân 

 - Bật nhảy 

 - Đi bộ 

 Trong thi đấu bóng đá kỹ thuật di chuyển chiếm một vị trí hết sức quan trọng. 

Bởi phần lớn thời gian trên sân của các cầu thủ là hoạt động không bóng. 

 Hoạt động không bóng là tất cả các hoạt động hợp lý mà các cầu thủ sử dụng  

trong  thi  đấu,  trong  điều  kiện không khống chế bóng : 

 Kỹ thuật chạy: 

 Phải hạ thấp trọng tâm so với môn điền kinh. 

 Kỹ thuật dừng đột ngột: 

 Để chuyển thân trong các tình huống thi đấu đạt hiệu quả. 

 Kỹ thuật chuyển thân: 

 Đòi hỏi sự nhanh nhẹn, vừa quan sát, vừa làm động tác giả. 

 Kỹ thuật bật nhảy: 

 Nhằm hoạn thiện kỹ thuật đánh đầu, bật nhảy, tranh cướp. 

 Kỹ thuật đi bộ: 

 Thả lỏng cơ thể, đạt hiệu quả tốt nhất trong quá trình thi đấu. 

 1.1 Kỹ thuật chạy: 

 Kỹ thuật chạy gồm: chạy thường, chạy giật lùi, chạy đường vòng, Chạy 

zichzac... 



 

 

 Khi chạy trọng tâm các cầu thủ bóng đá thường thấp, bước chạy ngằn, tay đánh 

rộng sang ngang nhiều hơn so với VĐV điền kinh. 

 Động tác chạy giật lùi, chạy nghiêng không cần nhanh, bất ngờ nhưng đòi hỏi 

phải có sự phối hợp thoải mái không gò bó. 

 2.2  ừng đột ngột: 

 Đòi hỏi cầu thủ phải dung hết lực để chân bám chặt đất, khi đó gối và trọng tâm 

hạ thấp đề trọng tâm hướng về phía ngược với hướng đang di chuyển một độ nghiêng 

nhất định. 

 Bàn chân dung lực đạp đất, cơ thể hạ thấp để giảm quán tính và lực xông về 

phía trước. 

 2.3  huyển thân: 

 Trong thi đấu bóng đá luôn có sự thay đổi giữa tấn công và phòng thủ, giữa vị 

trí của các cầu thủ và bóng do vậy để theo kịp những diễn biến xảy ra trên sân các cầu 

thủ cần phải linh hoạt chuyển thân nhanh, bất ngờ ở mỗi tỉnh huống cụ thể đòi hỏi. 

 2.4  ật nhảy: 

 Bật nhảy là cách thức thực hiện việc tranh chấp bóng trên không. Sức bật tốc 

độ chạy đà, lực dậm nhảy, năng lực phán đoán điểm rơi, thời gian dậm nhảy…quyết 

định kết quả của động tác tranh bóng. 

Bật nhảy được chia làm dậm nhảy bằng một chân và dậm nhảy bằng hai chân. 

 2.5  i bộ: 

 Trong thi đấu bóng đá đi bộ chủ yếu được sử dụng để tranh thủ nghỉ ngơi, hồi 

phục lại sức lực. 

 Khi đi bộ các cầu thủ có thể quan sát, phán đoán để lựa chọn vị trí phù hợp và 

lập tức tham gia vào các tình huống. 

    . Phƣơng pháp giảng dạy: 

 1.  ác biện pháp: thường được sử dụng trong giảng dạy kỹ thuật di chuyển: 

 - Chạy thẳng , chạy giật lùi và kết hợp cả hai loại trên. 

 - Chạy thường kết hợp quay rồi tiếp tục chạy tiếp. 



 

 

 - Chạy tăng tần số bước. 

 - Chạy theo tín hiệu, theo các hướng, thay đồi tốc độ, cách chạy một cách bất 

ngờ, đột ngột. 

 - Chạy thường, biến tốc, dừng… 

 - Chạy đà một vài bước rồi thực hiện dậm nhảy bằng 1 chân hay 2 chân. 

 - Chạy nhảy lên khi chân tiếp đất tiếp tục tăng tốc… 

 - Chạy đan chéo, cắt kéo lien tục phải, trái, trước, sau, chạy zichzac… 

 2.  hững sai lấm thƣờng mắc 

 Khi dừng lại đột ngột hoặc chuyển than, người không ngả ra sau nên không 

dừng lại được ngay và dễ bị mất thăng bằng. 

 - Khi di chuyển mắt không quan sát diễn biến trên san. 

 - Khi di chuyển ngang hoặc zichzac, sự phối hợp toán than không được nhịp 

nhàng. 

 Cách sửa 

 -  Thực hiện động tác với tốc độ chậm. 

 - Thực hiện các bước lướt nhiều lần với tốc độ chậm. 

 - Tập phối hợp di chuyển với đồng đội. 

 - Tập di chuyển với bóng. 

Bài 03: Kỹ thuật đá bóng bằng lòng bàn chân. 

 

  . Mục tiêu: 

 Trang bị cho người học về mục đích sử dụng kỹ thuật đá bóng bằng lòng bàn 

chân trong thi đầu, nguyên lý kỹ thuật của các kỹ thuật đá bóng bằng lòng bàn chân. 

Phương pháp giảng dạy các lỗi sai khi thực hiện kỹ thuật này, cách sửa cùng hệ thống 

các bài tập cơ bản sử dụng trong tập luyện. 

   .  ội dung tóm tắt 



 

 

            Mục đích sử dụng: Được sử dụng để đá bóng ở cự ly gần và đá phạt đền đòi 

hỏi độ chính xác cao.  

 Nguyên lý kỹ thuật động tác: 

 1. Chạy đà. 

 2. Đặt chân trụ.  

 3. Vung chân lăng.  

 4. Tiếp xúc bóng 

 5. Kết thúc động tác 

 Kỹ thuật đá bóng được chia ra các loại: 

 Đá bóng nằm tại chỗ. 

 Đá bóng lăn sệt 

 Đá bóng nửa nảy 

 Phương pháp giảng dạy. 

 Đề ra các biện pháp để khắc phục các sai lầm thường mắc. Hệ thống các bài tập 

 Từ hệ thống bái tập giúp khắc phục các sai lầm khi mới tập luyện. 

    . Mục đích tác dụng kỹ thuật đá bóng bằng lòng bàn chân 

 Kỹ thuật đá bóng bằng lòng bàn chân là dùng phần bên trong của lòng bàn chân 

(từ cổ chân tới đốt xương ngón chân cái) để đá bóng đi. 

 

 

 

 

   .  guyên lý kỹ thuật động tác 



 

 

 

 Đá bóng nằm tại chỗ ( chia làm 5 giai đoạn): Chạy đà thẳng với hướng bóng, 

đặt chân trụ, vung chân lăng, tiếp xúc bóng, kết thúc. 

 Đá bóng lăn sệt 

 Đá bóng lăn từ phía trước tới: trước hết cần phán đoán thời điểm vung chân và 

vị trí bóng lăn tới để tiếp xúc bóng được chính xác. 

 Đá bóng đang lăn về trước: chân trụ nên đặt trước về phía trước bóng. 

 Trường hợp bóng lăn từ các bên tới về phía chân trụ thì nên đặt chân trụ hơi xa 

về phía bên của bóng. 

 Đá bóng nửa nảy 

 Phải đá bóng ngay những quả bóng từ trên cao rơi xuống vừa nảy từ đất lên mà 

không làm độ ng tác giữ bóng. 

 Trước hết phải phán đoán tốc độ bay và điểm rơi của bóng, từ đó nhanh chóng 

di chuyển chọn vị trí cho việc đặt chân trụ. 

  . Phƣơng pháp giảng dạy 

 Giảng dạy và làm mẫu từng giai đoạn của động tác, từ mô phỏng không bóng 

dến có bóng. 

 Tiến hành tổ chức, hướng dẫn tập luyện: 

 Tập mô phỏng không bóng, tại chỗ thực hiện động tác đánh lăng và xoay bẻ 

bàn chân ra ngoài. 

        Vẽ đường chạy đà, điểm đặt bóng và chân trụ rồi thực hiện kỹ thuật chạy đà, đặt 

chân trụ, vung chân lăng. 

 Đặt bóng chết, một người dùng gầm bàn chân đè lên phía trước của bóng, 

người kia tập chạy đà, đặt chân trụ rồi tiếp xúc bóng. 

 Đặt bóng chết đá vào các điểm cố định trên tường, tập từ chậm đến nhanh, từ 

nhẹ, gần sau tăng dần cự ly và lực đá. 

 Tập hai người hoặc với nhiều người, kết hợp di chuyển và đá các loại bóng 

đang lăn sệt. 



 

 

 Tập sút cầu môn với bóng chết và các loại bóng đang lăn sệt. 

 Những sai lầm thường mắc 

 Đặt chân trụ quá xa bóng. 

         Chân trụ đặt quá cao hoặc quá thấp so với bóng. 

       Mũi bàn chân trụ không trùng hướng với hướng đá bóng đi. 

 Trọng tâm không dồn vào chân trụ, mất thăng bóngằng khiến bóng đi không 

chính xác. 

 Gối không mở ra ngoài khiến bàn chân không vuông góc với chân trụ nên điểm 

tiếp xúc của bàn chân không đi qua tân bóng làm cho bóng xoáy và bay chệch hướng. 

 Thân trên ngả về phía trước hoặc ra sau quá nhiều nên bóng đi không theo ý 

muốn. 

 Nguyên nhân các sai lầm 

 Khái niệm về kỹ thuật không chính xác. Mắt không quan sát bóng khi đá. 

 Cảm giác cơ bắp và sự phối hợp toàn thân chưa tốt. Cảm giác không gian chưa 

được chuẩn xác. 

 Quá căng thẳng khi thực hiện. Sức mạnh cơ chân yếu. 

 Phương pháp khắc phục 

 Xây dựng khái niệm về kỹ thuật chính xác cho người tập. Tập mô phỏng nhiều 

lần động tác chạy đà, đặt chân trụ. Mô phỏng nhiều lần động tác tiếp xúc bóng. 

        Bố trí tập theo nhóm để cùng nhau sửa chữa những động tác sai. 

 Tập đá bóng chết rồi lăn sệt vào các mục tiêu cố định trên sân hoặc trên tường. 

   .  ệ thống bài tập 

 Tập mô phỏng kỹ thuật 

 - Giả tưởng quả bóng ở phía trước, mô phỏng từng giai đoạn. 

 - Đá bóng chết, một người dùng lòng bàn chân đè lên phía trước của quả bóng, 

người kia tập mô phỏng trên bóng. 

 - Đá bóng chết vào tường khi bóng bật ra thì chặn rồi tiếp tục đá. 

 



 

 

 

  

  

 - Đá bóng chết vào các mục tiêu cố định trên tường, yêu cầu chính xác. 

          - Đá bóng đang lăn sệt vào tường khi bóng bật ra thì không chặn lại mà đá luôn. 

Tập theo nhóm, trong ô vuông hoặc vòng tròn, lần lượt từng người vào đứng ở giữa 

liên tục đá chuyền một cham (bóng lăn sệt) theo vòng tròn cho đồng đội. Hai người đá 

bóng chuyền cho nhau. Mới đầu tập đá bóng chết, sau đá các loại bóng đang lăn sệt và 

đá ở cự ly gần, lực nhẹ sau tăng dần cự ly và lực đá. 

    - Hai người cách nhau 6 – 7m chạy song song chuyền bóng cho nhau  

     - Sút cầu môn. 

 

 

 

 

 

 



 

 

Bài 04: Kỹ thuật đá bóng bằng mu trong bàn chân. 

 

  . Mục tiêu: 

 Trang bị cho người học mục đích sử dụng kỹ thuật đá bóng bằng mu trong bàn 

chân trong thi đấu và nguyên lý kỹ thuật của kỹ thuật đá bóng bằng mu trong bàn 

chân. Phương pháp giảng dạy các lỗi sai khi thực hiện kỹ thuật này, cách sửa cùng hệ 

thống các bài tập cơ bản sử dụng trong tập luyện. 

   .  ội dung: 

 Mục đích sử dụng 

 Thường được sử dụng để chuyền bổng, xa, đá phạt góc, đá phạt ngoài khu 

16m50, phát bóng đối với thủ môn 

 Nguyên lý kỹ thuật động tác 

 Phân biệt điểm giống và khác giữa kỹ thuật đá bóng bằng long bàn chân và mu 

trong bàn chân 

 Giống nhau: cùng có các giai đoạn chạy đà, đặt chân trụ, vung chân lăng và tiếp 

xúc bóng. 

 Khác nhau: chạy đà chếch 450; đá bóng sử dụng mu trong, sử dụng khớp gối và 

đùi nên đá được xa hơn 

 Phương pháp giảng dạy 

 Giảng dạy kỹ thuật không bóng, có bóng, áp dụng trong các đội hình chiến 

thuật. 

 Hệ thống các bài tập 

 Vận dụng linh hoạt các tình huống thi đấu 

    . Mục đích của kỹ thuật đá bóng bằng mu trong bàn chân: 

 



 

 

  

 

 Trong thi đấu kỹ thuật này thường được sử dụng chuyề bóng ở cự ly xa và 

trung bình nhất là được thực hiện để sút phạt trực tiếp vao cầu môn đối phương. 

   .  guyên lý kỹ thuật: 

 Đá bóng nằm tại chỗ 

 - Do đặc điểm khi tiếp xúc giữa bàn chân (bằng mu trong) và bóng nên cách 

chạy đà của kiểu đá này phải chếch với hướng đá bóng đi khoảng 450. 

 - Khi chạy tốc độ phải tăng dần, độ  dài bước chạy ngắn, tần số cao để dễ  điều 

chỉnh  ở  bước  cuối  cùng  trước  khi  đặt chân trụ. 

 - Động tác lăng chân về trước bắt đầu bằng việc lấy khớp hông làm trụ, dùng 

đùi vung cẳng chân từ sau ra trước. 

 Tiếp xúc với bóng là cạnh trong bàn chân, tính từ ngón chân cái tới phía trong 

mắt cá chân 

 - Sau khi bóng rời chân thì tiếp tục lăng chân về phía trước, theo quán tính 

bước về trước 1 vài bước để giảm tốc độ của cơ thể và 2 tay dang rộng tự nhiên để giữ 

thăng bằng và trở lại hoạt động bình thường. 

 Đá bóng lăn sệt 



 

 

 - Căn cứ vào hướng bóng lăn, phán đoán tốc độ rồi nhanh chóng chọn vị trí 

thích hợp, đảm bảo đúng điểm đặt chân trụ, và thời điểm tiếp xúc bóng để đá bóng đi 

theo đúng hướng dự định. 

 - Khi đá các loại bóng đang lăn sệt thì mũi bàn chân trụ luôn phải thẳng hướng 

với hướng đá bóng đi, đầu gối hơi khụyu thấp, thân người nghiêng về trước một bên 

với bóng. 

  . Phƣơng pháp giảng dạy: 

 - Giảng dạy và thị phạm các lĩnh kỹ thuật động tác 

 - Tiến hành tổ chức hướng dẫn tập luyện: theo một trình tự từ chậm đến nhanh, 

dễ đến khó: 

 •    Tập mô phỏng không bóng giai đoạn chạy đà, đặt chân trụ theo hình vẽ trên 

sân. 

 •    Tập mô phỏng trên bóng•    Tập đá bóng chết vào các điểm cố định trên 

tường 

 •    Tập hai người hoặc nhiều người, đặt  bóng  chết  đá  chuyền  cho nhau, rồi 

di chuyển đá bóng lăn sệt với các tính năng khác nhau. 

 •    Tập  sút  cầu  môn  từ  các  cự  ly khác nhau. 

 Những sai lầm thường mắc 

 - Chạy đà gò bó, động tác không được tự nhiên, không có tính nhịp điệu. 

 - Chân trụ đặt quá xa hoặc quá gần bóng và mũi bàn chân trụ không thẳng 

hướng với hướng bóng đi. 

 - Gối chân trụ không khụyu và trọng tâm không dồn vào chân trụ. 

 - Mu bàn chân không duỗi hết và tiếp xúc lệch tâm bóng vì vậy bóng đi xoáy 

không đúng mục tiêu. 

 - Cổ chân không chắc nên khi tiếp xúc bóng thường bị lật, lại sang lòng 

bàn chân. 

 - Khi đá,mũi bàn chân không chúc xuống mặt phẳng của dất một góc nhọn và 

điểm tiếp xúc bóng không đúng phần mu trong. 



 

 

 - Thân trên ngã ra sau hoặc đổ về phía trước quá nhiều làm giảm lực tác động 

lên bóng. 

 Nguyên nhân dẫn đến sai lầm 

 - Khái niệm về kỹ thuật chưa đúng. 

 - Khi đá bóng mắt không nhìn vào bóng. 

 - Cảm giác cơ bắp và sự phối hợp toàn thân chưa tốt. 

 - Cảm giác không gian chưa được chuẩn xác, sợ mũi bàn chân đá xuống đất. 

 - Quá căng thẳng khi thực hiện 

 - Sức mạnh cơ chân yếu. 

 VI.  ệ thống bài tập: 

 - Tập mô phỏng các giai đoạn của kỹ thuật động tác theo hình vẽ trên sân. 

 - Đặt bóng chết, 1 người dùng gầm bàn chân đè lên phía trước bóng, người kia 

tập mô phỏng chạy đà, đặt chân trụ, vung chân lăng và tiếp xúc bóng. 

 - Đặt bóng chết cách tường khoảng 15- 25m, đá vào các điểm cố định trên 

tường. 

 - Hai người đứng cách nhau 20 – 30m đá bóng chuyền cho nhau.lúc đầu tập đá 

bóng chết rồi sau tới đá bóng động. 

 - Tập phát bóng ( bóng chết ) từ vạch 5m50 lên vòng trung tâm sân. 

 - Tập đá phạt góc. 

 - Hai người một bóng cách nhau 20 – 30m chạy song song chuyền bóng cho 

nhau. Sau khi nhận được bóng thì dẫn vài nhịp rồi chuyền trả lại cho đồng đội. 

 - Dẫn bóng dọc biên xuống khu vực phạt góc thì đá tạt vào khu vực trước cầu 

môn. 

 - Đặt bóng chết ở các cự ly và góc độ khác nhau tập sút cầu môn. 

 - Phối hợp với đồng đội tập sút cầu môn. Trong nhữnh pha phối hợp người 

chuyền cần chuyền nhiều dạng bóng cùng tính năng khác nhau, sát với yêu cầu thực tế 

đặt ra để đồng đội tập sút cầu môn. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bài 05: Kỹ thuật đá bóng bằng mu giữa bàn chân. 

 

  .  Mục tiêu: 

 Trang bị cho người học mục đích sử dụng kỹ thuật đá bóng bằng mu giữa bàn 

chân trong thi đấu và nguyên lý kỹ thuật của kỹ thuật đá bóng bằng mu giữa bàn chân. 

Phương pháp giảng dạy các lỗi sai khi thực hiện kỹ thuật này, cách sửa cùng hệ thống 

các bài tập cơ bản sử dụng trong tập luyện 

   .  ội dung tóm tắt : 

  Mục đích sử dụng 

 Sử dụng để làm gì và trong những tình huống nào thì nên sử dụng. 

 Nguyên lý kỹ thuật động tác 

 Chia làm 5 giai đoạn 

 Cần phân biệt với kỹ thuật đá bóng bằng mu giữa bàn chân, bằng lòng bàn chân 

và bằng mu trong bàn chân. 



 

 

 Rút ra cách thức sửa chữa sai lầm thường mắc.Phương pháp giảng dạy 

 + Cách phân tích. 

 + Cách giảng giải. 

 Hệ  thống  bài  tập  nhằm khắc phục những sai lầm 

 Nắm vững hệ thống bài tập giúp đạt được hiệu quả cao trong quá trình thi đấu. 

    . Mục đích tác dụng kỹ thuật đá bóng bằng mu giữa bàn chân: 

 Kỹ thuật này là tự nhiên nhất và thường hay được sử dụng nhất trong chơi 

bóng. Kỹ thuật này cho phép cầu thủ đá quả bóng dài, ngắn, nhẹ, cao, thấp mà không 

ảnh hưởng nhiều đến kỹ thuật chạy của anh ta. Do vậy ma kỹ thuật đá bóng bằng mu 

giữa bàn chân được ưu tiên trong huấn luyện. 

 IV.Nguyên lý kỹ thuật động tác: 

 Đá bóng bằng mu giữa bàn chân do đặc điểm của giải phẫu nên góc độ đánh 

chân lớn, cũng có thể đạt được tốc độ vung chân tương đối lớn. 

 Đá bóng nằm tại chỗ. 

 Chạy đà theo đường thẳng từ chậm đến nhanh, bước cuối cùng hơi rộng bằng 

vai, 

 Chân trụ đặt nhanh theo đà chạy, đặt cách một bên bóng từ 10 – 15cm, mũi 

chân nằm trên đường kéo dài của mép trước quả bóng  và hướng về phía quả bón đi, 

đầu gối hơi khuỵu thấp. 

 Chân đá bóng trong quá trình chạy đưa ra sau, cẳng chân co lại. 

 

 



 

 

 Nghiêng người đá bóng cao trung bình bằng mu giữa bàn chân 

 Phán đoán tốc độ và đường bay của quả bóng mà chọn vị trí đá bóng. Người 

đứng nghiêng về phía quả bóng đi, do hướng bóng đến không rơi cạnh chân trụ. Mũi 

chân đặt hướng về phía bóng được đá đi, than người nghiêng sang một bên chân trụ 

và hơi ưỡn bụng ra, chân đá bóng đưa lên, dũi đùi ra và co cẳng chân lại, lấy khớp 

hông làm trụ, đùi kéo cẳng chân đánh mạnh từ phía sau ra trước, dùng mu giữa bàn 

chân đá phần giữa quả bóng, đồng thời thân người rướn lên theo quán tính của động 

tác về phía bóng đi để duy trì thăng bằng cơ thể.  

 

 

 Đá bóng nửa nảy bằng mu giữa bàn chân 

 Căn cứ tốc độ, hướng đi và điểm rơi của quả bóng bay đến, chân trụ đặt bên 

cạnh điểm rơi của quả bóng. Lúc quả bóng rơi xuống đất, chân  đá bóng  đánh nhanh 

về phía trước đang lúc quả bóng nẩy lên từ mặt đất. Chân đá bóng dùng mu giữa tiếp 

xúc ở phần giữa của quả bóng, đồng thời khống chế sự đánh lên trên của cẳng chân. 

Có như vậy đá bóng đi mới không bị cao. 

 

 

  . Phƣơng pháp giảng dạy: 

          - Giảng giải và làm mẫu từng giai đoạn của động tác. 



 

 

 - Tiến hành tổ chức, hướng dẫn tập luyên. 

          - Tập mô phỏng không bóng. 

 Vẽ đường chạy đà, điểm đặt bóng và chân trụ rồi thực hiện kỹ thuật chạy đà … 

           Đặt bóng chết, một người dùng gầm bàn chân đè lên phía trước của bóng, 

người kia tập chạy đà, đặt chân trụ rồi tiếp xúc bóng. 

          Đặt bóng chết đá vào các điểm cố định trên tường. 

        Tập 2 người hoặc với nhiều người, tập di chuyển và đá các loại bóng đang lăn 

sệt. 

       Tập sút cầu môn với bóng chết, các loại bóng đang lăn sệt và nữa nẩy. 

           hững sai lầm thƣờng mắc 

         Khớp cổ chân không giữ được chặt cứng khi chạm bóng. 

        Không có sự duỗi nhanh đột ngột của khớp gối trước lúc chạm bóng; động tác 

chỉ tiếp diễn từ khớp hông. 

          Mu chân không dũi thẳng với đầu mũi chân hướng xuống đất và không có động 

tác kế tiếp. 

         Người tập có thể đá bị tiếp xuống đất. Đó là vì mu chân quá dài so với đường 

kính qủa bóng. 

        Mắt không nhìn vào bóng lúc chạm bóng. 

        Chân trụ đứng quá gần với bóng, điều này không cho phép động tác phối hợp 

được hoàn toàn tự do khi đá bóng. 

         Trước khi đá người thực hiện ngước nhìn lên hoặc ngửa người về phía sau. Kết 

quả là bóng được chuyền hoặc sút bổng lên cao và không chính xác. 

          ách khắc phục sai lầm thƣờng mắc 

         Luyện tập không bóng: xác định rõ điểm tiếp xúc giữa chân với bóng và hình 

chân khi đá bóng. 

        Luyện tập đá bóng cố định hoặc bóng đặc: một người dẫm lên nữa phía trước 

của quả bóng, một người khác sử dụng kỹ thuật đá bóng bằng mu giữa để luyện tập. 



 

 

       Đá bóng trong túi lưới: Tự xách túi lưới, đứng nguyên tại chổ hoặc di chuyển 

để luyện tập kỹ thuật. 

         Sút cầu môn: Chạy sút cầu môn khi bóng đang lăn về phía trước, lăn ngược trở 

lại từ trước mặt hoặc lăn từ hai bên tới.  

          Cùng với đồng đội dùng mu giữa bàn chân đứng nguyên tại chổ hoặc di chuyển 

để thực hiện kỹ thuật sút xa. 

          .  ệ thống bài tập: 

          Tập mô phỏng các động tác của kỹ thuật động tác theo hình vẽ trên sân. 

          Đặt bóng chết, 1 người dùng gầm bàn chân đặt trên nữa phía trước bóng, người 

kia tập mô phỏng chạy đà, đặt chân trụ, vung chân lăng và tiếp xúc bóng. 

         Đặt bóng chết cách tường 15 – 20m, đá vào các điểm cố định trên tường. Khi 

đã đạt được các yêu cầu đặt ra thì tiến tới đá bóng động( lăn sệt) do tự mình điều tiết. 

          Hai người đứng cách nhau 15 – 25m đá bóng chuyền cho nhau. Lúc đầu tập đá 

bóng chết rồi sau tới đá bóng động. 

        Đặt bóng chết ở các cự ly và góc độ khác nhau tập sút cầu môn. 

         Dẫn bóng lăn sệt từ các cự ly và góc độ khác nhau tập sút cầu môn. 

         Phối hợp với đồng đội tập sút cầu môn. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bài 6: Nghề huấn luyện viên 

 

  . Khái niệm vè huấn luyện: 

 Huấn luyện là một quá trình mà trong đó có hàng loạt các nhiệm vụ được phối 

hợp giải quyết theo một chương trình có kế hoạch, có hệ thống nhằm chuẩn bị cho 

một cá nhân hoặc một đội đạt được thành tích thi đấu tốt nhất. 

 Huấn luyện viên - là người chịu trách nhiệm trực tiếp đối với quá trình này. 

 Huấn luyện viên thường phải chú trọng hơn vào sự tiến bộ và khả năng thi đấu 

của cầu thủ, điều này làm cho họ phải quan tâm hơn đến việc dành chiến thắng. Đây 

cũng chính là đặc điểm nổi bật phân biệt huấn luyện viên với giáo viên. 

 Người huấn luyện thể lực - tập chung vào việc huấn luyện thể lực - là một phần 

việc của quá trình huấn luyện, song không có trách nhiệm điều khiển toàn bộ quá 

trình huấn luyện. 

  ác phạm vi nhiệm vụ và hoạt động của huấn luyện viên 

 1. Huấn luyện thể lực. 



 

 

 Bao gồm các hoạt động huấn luyện nhằm phát triển các phẩm chất cần thiết về 

sức nhanh, sức mạnh và sức bền. 

 2. Chuẩn bị tâm lý. 

 Là hoạt động huấn luyện nhắm hình thành những trạng thái sẵn sàng về tâm lý 

và tinh thần cần thiết trong tập luyện và thi đấu. 

 3. Phát triển kỹ thuật. 

 Là hoạt động huấn luyện nhằm phát triển các kỹ thuật thể thao cần thiết. 

 4. Phát triển chiến thuật. 

 Là hoạt động huấn luyện nhằm phát triển các chiến thuật thi đấu đồng đội và cá 

nhân. 

 5. Quản lý tập luyện. 

 Là việc tổ chức tập luyện và giám sát các buổi tập. 

 6. Quản lý thi đấu. 

 Là các công việc liên quan đến hoạt động thi đấu 

 7. Lập kế hoạch. 

 Là việc xác định các mục tiêu và biên soạn các nội dung chương trình huấn 

luyện dài hạn và ngắn hạn. 

 8. Xây dựng các mối quan hệ xã hội giữa cầu thủ với cầu thủ và mối quan hệ 

tương hỗ giữa huấn luyện viên và cầu thủ. 

 9. Chăm sóc y tế. 

 Là công tác dự phòng chuẩn đoán và điều trị các chấn thương. 

 Việc thực thi quá trình huấn luyện phụ thuộc vào tình độ kiến thức và kỹ năng 

nghiệp vụ của huấn luyện viên (tức là các sản phẩm cần thiết của huấn luyện viên để 

dẫn dắt các cầu thủ tới những mục tiêu mà huấn luyện viên xác định cho họ). 

 Kiến thức, tự nó phải được áp dụng một cách "tài tình", ngoài ra huấn luyện 

viên cần biết chuyển giao những kiến thức này trong quá trình huấn luyện. 

 Kiến thức là cơ sở cho việc ra quyết định 



 

 

 Huấn luyện viên phải có đủ kiến thức để thường xuyên đánh giá và định mức 

các mặt hoạt động nhằm thúc đẩy và tác động vào quá trình rèn luyện và huấn luyện. 

  iệc ra quyết định phải căn cứ vào: 

 1. Các dữ liệu đúng. 

 2. Am hiểu các lĩnh vực kiến thức có liên quan 

  ai trò của huấn luyện viên: 

 1. Trước hết huấn luyện viên phải là một người thầy: Truyền thụ những kiến 

thức mới và các kỹ năng cần thiết cho cầu thủ. 

 2. Là một nhà huấn luyện: Phát triển trạng thái sung sức của cầu thủ. 

 3. Là người thúc đẩy các cầu thủ; luôn tạo ra cách tiếp cận vấn đề một cách 

kiên quyết và tích cực. 

 4. Là người giữ nghiêm kỹ luật; xác định hệ thống khen thưởng và xử phạt. 

 5. Là người quản lý, điều hành với khả năng tổ chức tốt. 

 6. Là đại diện của giới thể thao, tham gia các hoạt động thưởng, phạt. 

 7. Là một nhà hoạt động xã hội có chức năng tư vấn và khuyên giải. 

 8. Là một người bạn luôn giúp đỡ và trợ lực cho cầu thủ 

 9. Là một nhà khoa học có khả năng phân tích, đánh giá và tổng hợp. 

 10. Là một học viên luôn sẵn sàng lắng nghe ý kiến và học hỏi. 

  hững kiến thức và kỹ năng cần phải có đối với một huấn luyện viên: 

 1. Các kỹ năng về môn thể thao chuyên sâu 

 2. Những vấn đề cơ bản nhất về giải phẫu sinh lý. 

 3. Tâm lý thê thao. 

 4. Bảo hiểm an toàn và cấp cứu ban đầu (sơ cứu chấn thương) 

 5. Kỹ năng giao tiếp. 

 6. Các nguyên lý thúc đẩy việc học tập. 

 7. Các nguyên tắc và các phương pháp huấn luyện. 

 8. Điều khiển và phân tích thông kê học. 

  hững yếu tố nàm tạo nên một huấn luyện viên hoàn chỉnh? 



 

 

 1. Khi huấn luyện viên ở cương vị một người truyền đạt thì phải có khả năng 

diễn đạt những ý đồ tổ chức và những gì mà mình muốn nói. 

 2. Khi ở cương vị một nhà kỹ thuật, huấn luyện viên phải hiểu được các cầu thủ 

của mình để phát triển toàn bộ những tài năng của họ. 

 - Có khả phân tích và phê phán  các khía cạnh khác nhau ảnh hưởng đến thành 

tích theer thao của cầu thủ. 

 3. Khi là một người thầy, huấn luyện viên phải có khả năng thực hiện kỹ thuật 

một cách có kết quả để kích thích quá trình học tập. 

 4. Khi một nhà chính trị - phải giữ được các mối quan hệ tốt với cầu thủ, đối 

thủ, các câu lạc bộ thể thao và các quan hệ cộng đồng khác. 

 5. Với tư cách là một nhà hướng dẫn tập luyện, huấn luyện viên phải biết lập kế 

hoạch, biên soạn nội dung các chương trình huấn để phát triển tất cả các kỹ sảo của 

mỗi cá nhân các cầu thủ. 

 6. Là một nhà khoa học, huấn luyện viên phải có khả năng phân tích theo các 

phương pháp logic. 

 7. Là một nghệ nhân, huấn luyện viên phải có khả năng luôn luôn sáng tạo 

trong loại hình nghệ thuật này (bóng đá) nhằm đáp ứng những mong đợi của khán giả 

và những đồng nghiệp khác, xây dựng cho mình một cách sống công bằng tôn trọng 

và quan tâm chu đáo tới những nhu cầu của mọi người. 

 Phong cách huấn luyện 

 1. "Chuyên chế", độc đoán: Huấn luyện viên là người chuyên quyền đưa ra tất 

cả các quyết định. 

 2. "Phong cách dân chủ": Huấn luyện viên ít phải tốn sức và ít phải đưa ra 

những phán quyết nhằm thúc đẩy việc học tập và rèn luyện. 

 3. " Phong cách tư vấn": Cùng tham gia vào việc quyết định và hướng dẫn các 

cầu thủ lựa chọn các mục tiêu và phấn đấu đạt được các mục tiêu của họ. 

 Những phẩm chất nổi bật và tích cực cần thiết để huấn luyện viên gây được 

cảm hứng về tâm lý trong huấn luyện được tóm tắt trong các thuộc tính sau đây:  



 

 

 

 Sự lãnh đạo  Đáng tin cậy   Lạc quan 

 Sự dí dỏm  Ổn định cảm xúc  Chính trực 

 Thân mật  Trung thành   Có hiểu biết rộng 

 Mạnh mẽ   Kiên quyết   Có tinh thần hợp tác 

 Trung thực  Có khát vọng  Tự giác 

 Cần củ, siêng năng  Sáng tạo  có tính nhiệm 

  

 Những phẩm chất được kể trên chưa phải là đầy đủ, song những điểm này là 

những dấu hiệu quan trọng nổi bật tạo nên những mẫu mực hành động của các huấn 

luyện viên thành đạt. Nấu người ta theo đuổi việc dùng những phẩm chất này làm tiêu 

chuẩn để tự điều chỉnh thì có thể họ sẽ đạt được thành công, ngược lại nếu không biết 

được các phẩm chất và tính cách khác nhau mà một huấn luyện viên tốt cần đạt được 

đến mức nào thì cũng không có cơ sở để so sánh. Song bao giờ cũng có các giá trị 

chung để huấn luyện viên rèn luyện theo các phẩm chất tính cách của riêng mình, 

khắc phục các biểu hiện chưa tốt. 

 Sau đấy là một số tính cách tiêu cực mà một huấn luyện viên muốn có cơ hội 

thành đạt cần phải khắc phục:  

         - Dễ bị kích động khi bị phê phán - Lười biếng  - Hay lo lắng 

        - Thiếu sự chân thành   - Vô kỹ luật   - Thô bạo 

        - Không ổn định cảm xúc   - Không điều độ  -Thái độ xa lánh 

 - Hay chỉ trích quá đáng    - Ích kỷ  - Thô tục 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Bài 07: Kỹ thuật đá bóng bằng mu ngoài bàn chân. 

 

  . MỤ    Ê : 

 Kỹ thuật sút mu ngoài bàn chân 

 Trang bị cho người học mục đích sử dụng kỹ thuật đá bóng bằng mu ngoài   

lòng bàn chân trong thi đấu và nguyên lý kỹ thuật của đá bóng bằng mu ngoài lòng 

bàn chân. 

 Phương pháp giảng dạy những lỗi sai khi thực hiện kỹ thuật này, cách sửa và hệ 

thống các bài tập cơ bản sử dụng trong tập luyện. 

   .  Ộ         M  Ắ : 

 Mục đích sử dụng: 

 •  Phân biệt với các kỹ thuật khác, 

 •  Các vận động viên đỉnh cao mới thừơng hay sử dụng. 

  guyên lý kỹ thuật động tác: 

 •  Chạy đà, 

 •  Đặt chân trụ, 

 •  Vung chân lăng. 

 •  Tiếp xúc bóng. 

 Phƣơng pháp giảng dạy: 

 •    Các biện pháp giảng dạy, 



 

 

 •    Chia ra các sai lầm thường mắc, nguyên nhân dẫn đến sai lầm và biện pháp 

khắc phục. 

  ệ thống bài tập: 

 Bài tập giúp khắc phục những sai lầm thường gặp của kỹ thuật đá   bóng bằng 

mu ngoài lòng bàn chân. 

    . MỤ   Í   SỬ  Ụ   KỸ    Ậ   Á       Ằ   M     À  

BÀN CHÂN: 

 Đá bóng bằng mu ngoài bàn chân để chuyền bóng ở cự ly trung bình và xa, đá 

bóng đang chuyển động hay bay từ phía biên tới, đá phạt, đá phạt góc, sút cầu môn. 

 Đối với các cầu thủ có kỹ thuật cao thì động tác đá bóng bằng mu ngoài bàn 

chân trở thành vũ khí sắc bén để phối hợp tấn công và dứt điểm. 

   .    Ê   Ý KỸ    Ậ   Ộ    Á : 

 Đá bóng nằm tại chổ 

 Dùng mu ngoài bàn chân tiếp xúc bóng, mui bàn chân bẻ vào trong, cổ chân 

cứng dựa gối lên sau khi tiếp xúc bóng, thân người theo quán tính bước về phía trước. 

 Đá bóng lăn sệt bằng mu ngoài bàn chân; 

 Động tác này có thể sử dụng đá dược các loại bóng từ nhiều hướng lăn tới. 



 

 

 

  

  . P ƢƠ   P ÁP   Ả      : 

 Giảng dạy và thì phạm các yếu lĩnh kỹ thuật động tác: 

 Tiến hành tổ chức hướng dẫn tập. 

 Tập mô phỏng không bóng giai đoạn chạy đà, đặt chân trụ theo hình vẽ trên 

sân. 

 Tập mô phỏng không trên bóng giai đoạn chạy đà, đặt chân trụ theo hình vẽ 

trên sân. 

 Tập đá bóng chết vào các điểm cố định trên trường. 

 Tập 2 người hoặc với nhiều người, đặt bóng chết đá chuyền cho nhau, rồi di 

chuyển đá bóng lăn sệt với các tính năng khác nhau kết hợp với các bài tập chiến 

thuật. 

 Tập sút cầu môn từ các cự ly và các góc độ khác nhau. 

 Những sai lầm thường mắc và nguyên nhân: 

 - Khớp cổ chân không cố định vững chắc mà lại để dãn lỏng. 



 

 

 - Mũi chân không chúc xuống và hướng vào trong và không nâng cao gót chân. 

 - Mắt không nhìn vào bóng lúc tiếp xúc bóng. 

 - Diện tiếp xúc bóng quá xa trục dọc của bóng, bóng xoáy chiều và đi yếu. 

 - Diện tiếp xúc bóng quá gần trục dọc của bóng nên bóng không xoáy và không 

bay đổi hướng. 

 - Tay và khuỷu tay không dang rộng, hai bên thân người phải giữ bóng 

thăng bằng. 

 - Chân trụ đặt quá gần bóng nên khó tiếp xúc đúng vàp bóng. 

 - Chân đá bóng hướng thẳng tới mục tiêu chứ không theo hướng chếch sang 

bên. 

  ách khắc phục những sai lầm thƣờng mắc: 

 - Vừa giảng vừa làm mẫu cho từng giai đoạn của kỹ thuật động tác để xây dựng 

khả năng kỹ thuật chính xác cho người tập. 

 - Tập mô phỏng kỹ thuật, giả sử trước mặt là mục tiêu, bước lên phía trước làm 

động tác đá bóng, sau đó làm chậm lại. 

 - Một người lấy chân giữ chặt bóng, người kia đá vào quả bóng. 

 - Tập kỹ thuật đá bóng với bức tường ở cự ly ngắn( 5m – 7m). 

 - Lợi dụng tập đá tường mà tập các kỹ thuật khác, nhưng nên từ tĩnh đến động. 

   . Ệ   Ố    À   ẬP: 

 Kỹ thuật sút mu ngoài 

 1.  Tập mô phỏng các giai đoạn của kỹ thuật động tác theo hình vẽ trên sân. 

 2.  Đặt bóng chết, một người dùng chân đè lên phía trước bóng , người kia tập 

mô phỏng chạy đà, đặt chân trụ, vung chân lăng, và tiếp xúc bóng. 

 3.  Đặt bóng chết cách tường khoảng 15m – 20m, đá vào các điểm cố định trên 

tường. 

 4.  Hai người đứng cách nhau 15m – 25m đá bóng chuyền cho nhau. 

 5.  Đặt bóng chết ở cự ly và góc độ khác nhau, tập sút cầu môn. 

 6.  Dẫn bóng lăn sệt từ các cự ly và góc độ khác nhau tập sút cầu môn. 



 

 

 7.  Phối hợp với đồng đội tập sút cầu môn. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bài 08: Kỹ thuật giữ bóng 

 

  . Mục tiêu: 

 Trang bị cho người học nắm các kỹ thuật giữ bóng cùng nguyên lý kỹ thuật của 

các loại giữ bóng cơ bản bằng lòng bàn chân và gang bàn chân giữ các loại bóng lăn 

sệt, nửa này và trên không, nắm được các lỗi sai thường mắc khi giữ bóng và cách sửa 

những sai lầm khi thực hiện các kỹ thuật giữ bóng 

   .  ội dung tóm tắt : 

 1. Phân loại các kỹ thuật giữ bóng 

 - Giữ bóng bằng lòng bàn chân 

 - Giữ bóng bằng gang bàn chân 

 - Giữ bóng bằng mu ngoài 



 

 

 - Giữ bóng bằng mu chính diện 

 - Giữ bóng bằng đùi 

 - Giữ bóng bằng ngực 

 - Giữ bóng bằng đầu 

 - Giữ bóng bằng lòng bàn chân 

 + Sử dụng nhiều nhất vì diện tích tiếp xúc giữa chân và bóng khá lớn 

 + Có thể giữ bóng lăn sệt, bóng nửa này hoặc bóng trên không 

 - Giữ bóng bằng gang bàn chân 

 + Tương đối dễ, giữ ở vị trí theo ý muốn, dùng cho các loại bóng lăn sệt và nửa 

này 

 + Giữ bóng bằng lòng và gang bàn chân là một kỹ thuật đơn giản cho người 

mới tập 

 2.  hững sai lầm và nguyên nhân dẫn đến sai lầm 

 3. Phƣơng pháp khắc phục và hệ thống bài tập. 

  

    . Kỹ thuật giữ bóng bằng lòng bàn chân: 

 1.  iữ bóng lăn sệt bằng lòng bàn chân 

 - Mũi chân trụ đối diện với hướng bóng đến, đầu gối hơi khuỵu, một bên vai 

hướng về phía bóng đến; Chân giữ bóng, mở mũi chân ra ngoài, gan bàn chân nằm 

song song với mặt đất, lòng bàn chân hướng về phía trước. 

 

 2.  iữ bóng nửa nảy bằng lòng bàn chân 



 

 

 - Gối chân trụ hơi thấp, thân người sau khi giữ bóng hướng vận  động  hơi  lệch  

so với bóng. Chân giữ bóng đưa lên, cẳng chân thả lỏng, mũi chân bẻ  cong  lên,  lòng  

bàn  chân tiếp xúc bóng, bóng vận hành theo hướng với mặt đất thành một góc nhỏ 

hơn 90o. 

 

 3.  iữ bóng trên không bằng lòng bàn chân 

 - Chân đưa lên, hướng lòng bàn chân về hướng bóng bay đến để đón bóng, khi 

bóng chạm vào chân lập tức kéo chân ra sau làm giảm lực, giữ bóng ở dưới chân 

 

   . Kỹ thuật giữ bóng bằng gan bàn chân: 

 1.  iữ bóng nửa nảy bằng gan bàn chân 

 - Chân trụ đặt một bên phía sau so với điểm bóng rơi, mũi chân đối diện với 

hướng bóng đến. 

 



 

 

 

 2.  iữ bóng lăn sệt bằng gan bàn chân 

 - Thân người đứng đối diện với hướng bóng đến, thân hơi ngã về phía trước, 

chân trụ đặt một bên bóng, mũi chân đối diện với hướng bóng đến, đầu gối hơi khuỵu 

xuống, đồng thời chân giữ bóng đưa lên, khớp gối co lại, bàn chân co lên làm cho gan 

bàn chân hợp với mặt đất thành một góc nhỏ hơn 90o 

 Giữ bóng lăn sệt 

 - Bóng lăn qua dưới chân 

 - Khi giữ bóng, tiếp xúc bóng ở vị trí hơi cao so với mặt đất. 

 - Sau khi giữ bóng, bóng chưa nằm ở vị trí tốt nhất. 

 - Sau khi giữ bóng thân người chưa kịp rướn tạo nên khoảng cách về thời gian 

giữa giữ bóng và rướn lên hơi dài nên không thể kịp thời khống chế được bóng và tạo 

ra sai sót. 

 

 Giữ bóng nửa nảy 

 - Bóng lọt qua chân chủ yếu là do sự phán đoán thiếu chính xác đường phản xạ 

từ mặt đất lên 



 

 

 - Lực tiếp xúc bóng, do điểm tiếp xúc bóng làm ảnh hưởng đến việc thực hiện 

động tác tiếp theo 

 - Thông thường người ta sẽ nghĩ giữ bóng lăn sệt, thì ngược lại giữ bóng nảy 

cao…. 

 - Khi giữ bóng nủa nảy, hay giữ bóng lăn sệt cũng xuất hiện hiện tượng này 

 Giữ bóng trên không 

 - Vị trí chân tiếp xúc với bóng mà không chạm bóng để bóng lọt qua. Nguyên 

nhận chính do phán đoán không chính xác tốc độ bay của bóng và hướng bóng 

 - Không giữ được bóng trong phạm vi tốt nhất 

 3.  ách khắc phục sai lầm thƣờng mắc và phƣơng pháp giảng dạy và huấn 

luyện kỹ thuật giữ bóng 

 - Cá nhân tập kỹ thuật giữ bóng 

 - Tập kỹ thuật giữ bóng với bức tường 

 - Cá nhân đá bóng cao, rồi tập giữ các loại bóng nửa nảy (cũng có thể dùng tay 

tung bóng lên rồi dùng chân giữ bóng). 

 - Luyện tập giữ bóng với nhiều người 

 - Giữ bóng lăn sệt trước mặt 

 - Người đứng đối diện cách nhau 5m. Một người cầm bóng tung lên, người kia 

dùng kỹ thuật giữ các loại bóng cao 

 - Ba người một tổ tiến hành tập giữ bóng có chuyển thân. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bài 09: Kỹ thuật dẫn bóng 

   . Mục  iêu: 

 Trang bị cho người mục đích ý nghĩa , kết cấu và các yếu lĩnh của kỹ thuật dẫn 

bóng cùng với động tác vận dụng khi dẫn bóng như chặt bóng, hất bóng, kéo bóng… 

phương pháp giảng dạy các lỗi sai thường mắc, cách khắc phục những sai lầm đó và 

nắm được bài tập cơ bản khi luyện tập. 

   .  ội dung tóm tắt: 

 Kết cấu kỹ thuật dẫn bóng Yếu lĩnh kỹ thuật dẫn bóng Gồm các kỹ thuật dẫn 

bóng: 

 - Dẫn bóng bằng lòng bàn chân 

 - Dẫn bóng bằng mu giữa bàn chân 

 - Dẫn bóng bằng mu ngoài bàn chân 

 - Dẫn bóng bằng mu trong bàn chân 



 

 

 Các kỹ thuật vận dụng trong kỹ thuật dẫn bóng gồm có 

 - Hất bóng, chặt bóng, kéo bóng, dứt bóng, gạt bóng, dùng cơ thể để yểm hộ 

qua người 

 Vận dụng các kỹ thuật dẫn bóng vượt qua sự phòng thủ của đối phương 

 - Dùng tốc độ cao để vượt qua đối phương 

 - Dùng biến tốc 

 - Dẫn  bóng  luồn  qua  giữa  hai  chân  đối phương 

 - Dẫn bóng bằng vượt qua một bên người 

 - Qua người bằng động tác giả 

    . Mục đích và ý nghĩa của kỹ thuật dẫn bóng: 

 Bóng đá là môn thể thao đối kháng trực tiếp có sự tiếp xúc mạnh mẽ về thể chất 

và tinh thần, vì vậy vận động viên dành được vị trí khống chế bóng phải đưa ra những 

biện pháp hợp lý để kịp thời tìm cơ hội phối hợp tấn công với đồng đội hoặc tự mình 

đột phá vượt qua hàng phòng ngự của đối phương tạo ra những cơ hội tốt để sút, 

chuyền bóng cho đồng đội ghi bàn. 

 Trong hoàn cảnh như vậy việc vận dụng kỹ thuật dẫn bóng rất cần thiết và là 

biện pháp hết sức quan trọng và cần thiết trong thi đấu. 

   . Khái niệm về kỹ thuật dẫn bóng: 

 Theo nghĩa hẹp, kỹ thuật dẫn bóng là phương  pháp  dẫn  bóng  tức  là  dùng  

một  bộ phận nào đó  của cơ thể để tiếp xúc bóng khiến trái bóng chịu sự điều khiển 

của người dẫn bóng. 

 Theo nghĩa rộng, kỹ thuật dẫn bóng là phương pháp không chỉ hất trái bóng 

theo sự điều khiển của con người mà còn phải vượt qua sự truy cản (cản phá của đối 

phương). 



 

 

 

 

 1. Kết cấu của kỹ thuật dẫn bóng: 

 1.1. Lựa chọn phương pháp dẫn bóng: 

 Đây là giai đoạn đòi hỏi người dẫn bóng phải có tầm quan sát rộng và phải 

phán đáng được ý đồ của đối phương. 

 1.2 Tiếp xúc bóng trong khi chạy: 

 Tùy vào tình hình cụ thể trong sân trong từng trận đấu đòi hỏi vận dụng vị trí 

thích hợp nhất để tiếp xúc bóng và quan trọng nhất là phải làm sao giữ bóng trong 

quyền khống chế của vận động viên. 

 1.3 Chuẩn bị cho động tác kế tiếp: 

 Khi nhiệm vụ dẫn bóng kết thúc thì cầu thủ có thể chuyền, pha bóng…để thực 

hiện được các động tác này thì cơ thể và vị trí bóng phải ở một tư thế có lợi cho động 

tác kế tiếp đó. 

 

 2.  ếu lĩnh của kỹ thuật dẫn bóng: 

 2.1 Dẫn bóng bằng lòng bàn chân: 



 

 

 Mục đích dẫn bóng bằng lòng bàn chân để dễ quan sát đối phương, dễ dàng che 

bóng khi đối phương tranh cướp thường được sử dùng trong tình huấn đối phương 

vây quanh và không có khoảng trống rộng. 

 2.2 Dẫn bóng bằng mu giữa bàn chân: 

 Tư thế dẫn bóng thì như chạy bình thường than trên hơi đổ về trước bước chân 

vừa phải không nên quá rộng, chân dẫn bóng nhấc lên, khớp gối hơi rộng, khớp hông 

đưa về trước,mũi bàn chân tiếp xúc vào phần giữa phía sau quả bóng đẩy bóng về 

trước, dùng lực tiếp sức vào bóng tùy thuộc vào mục đích dẫn bóng. 

 2.3 Dẫn bóng bằng mu ngoài bàn chân: 

 Tư thế dẫn bóng như chạy bình thường người hơi đổ về trước, dùng mu ngoài 

bàn chân tiếp xúc vào giữa và phía sau quả bóng. 

 2.4 Dẫn bóng bằng mu trong bàn chân: 

 Tư thế dẫn bóng than trên hơi nghiên sang một bên, thả lỏng tự nhiên than 

nghiên về một phía chân dẫn bóng hơi gập gối và bẻ ra ngoài mũi bàn chân bẻ ra 

ngoài và mu trong bàn chân trực diện với hướng bóng đi trước khi chân dẫn bóng 

chạm đất dùng mu trong bàn chân dẫn bóng. 

 

 Việc sử dụng mu trong để chắn bóng và còn để thực hiện một số động tác khác. 

Hất bóng: lợi dụng sự chuyển động của cổ bàn chân bẻ qua một bên để mu trong hoặc 

mu ngoài tiếp xúc với bóng, sẽ hất bóng sang một bên phía trước mặt phía bên hoặc 

một bên về phía sau. 



 

 

 Kéo bóng: dùng phần dưới phía trước bàn chân đặt trên bóng hoặc phần trên 

lệch qua một bên cũng được, còn chân kia đặc phía sau cạnh bên quả bóng, sau đó 

chân tiếp xúc dùng lực kéo bóng ra phía sau về vị trí của mình. 

 Chặt bóng: dùng lực đột xuất, bất ngờ chuyển thân và dừng đột ngọt khiến cho 

đối phương trong tích tắc không thể điều khiển được trọng tâm của cơ thể, để dẫn 

bóng qua phía ngược lại của đối phương. 

 Dích bóng lên: dùng xương các ngón chân tiếp xúc bóng, đầu tiên tiếp xúc phần 

dưới của bóng, sau đó đột nhiên dích bóng lên cao. 

 

 Gạt  bóng:  trong  quá  trình dẫn bóng, có lúc bóng ở trên không hoặc ở dưới 

nảy lên, căn cứ vào từng người chạy lên tranh cướp bóng mà gạt bóng  nhằm  mục  

đích  qua đối phương. 

 

 

 

 3.  ận dụng kỹ thuật dẫn bóng vƣợt qua sự phòng thủ của đối phƣơng: 

 3.1.  ùng tốc độ cao nhanh vựợt qua đối phƣơng: 



 

 

 Người có bóng dùng tốc độ đột biến đẩy mạnh kết hợp với việc chạy nhanh để 

vượt qua sự cản phá của đối phương. 

 Chú ý: 

 - Phía sau anh ta là khoảng trống không có người hỗ trợ 

 - Anh ta đơn độc, đồng đội rất khó yểm trợ, nhất là khi người dẫn bóng với tốc 

độ nhanh, người phòng thủ chuẫn bị xông lên cướp bóng. 

 Người dẫn bóng và người phòng thủ đứng gần nhau, người có bóng đột nhiên 

đẩy bóng vượt qua. 

 3.2 Dùng cơ thể để yểm trợ bóng khi qua ngƣời: Phương pháp này đòi hỏi: 

 Người dẫn bóng phải có khả năng dựa sát vào đối phương, không để đối 

phương tách khỏi mình. 

 Đòi hỏi giữ bóng cách xa đối phương về một phía, tức là làm sao cho đối 

phương với chân ra không tới bóng. 

 Khi chân đã kìm chặc đối phương thì không nên để một chân nghiên về phía 

bên chân trụ được, bởi vì nếu đối phương duy chuyển thì bản thân mình cũng không 

giữ được thăng bằng. 

 3.3  ùng tốc độ qua ngƣời: 

 Đối phương đứng một bên với người dẫn bóng và người dẫn bóng dùng chân 

xa đối phương để dẫn bóng và dùng sự thay đổi tốc độ để dẫn bóng nhằm mục đích 

vượt qua đối phương. 

 3.4. Kết hợp động tác đẩy  kéo  hất dính… để vƣợt qua đối phƣơng: 

 Dùng một chân hoặc hai chân luân lưu làm động tác trên, kết hợp với việc dẫn 

bóng hợp lý, cùng với việc thay đổi hướng đi và tốc độ. 

 3.5.  ẫn bóng luồn qua giữa hai chân đối phƣơng: 

 Người dẫn bóng bị đối phương ngăn cảng trước mặt, phát hiện hai chân danh ra 

rất rộng, và trọng tâm cơ thể nằm trên hai chân thì đẩy bóng qua giữa hai chân đối 

phương. Thân người cũng nghiên về một bên đối phương và qua người khống chế 

bóng. 



 

 

 3.6.   ẫn bóng vƣợt qua bên này ngƣời vƣợt qua bên kia: 

 Phương pháp này sử dụng khi người phòng thủ chỉ tập trung nhìn vào bóng chứ 

không nhìn người, và anh ta tự cho là có thể với tới bóng. Do đó, khi người phòng thủ 

đưa chân ra cướp lấy bóng, người dẫn bóng lập tức đưa bóng lên phía trước, chân của 

người phòng thủ không với tới bóng khi nó rơi xuống đất, trọng tâm cơ thể lại xoay 

mất rồi, trong lúc này người dẫn bóng phải vượt qua người phòng thủ thật nhanh, tiến 

lên khống chế bóng. 

 3.7.  ẫn bóng qua ngƣời bằng động tác giả: 

 Phương pháp này là những hành động bằng chân, bằng thân và bằng đầu, được 

vận động viên sử dụng khi dẫn bóng nhằm làm cho đối thủ mắt lừa để xảy ra sai lầm. 

 3.7.1.  hời cơ qua ngƣời tốt nhất: 

 Thời cơ qua người nên quán triệt ngưyên tắc sau đây, là khi đối phương không 

còn cách thực hiện động tác tranh cướp, hoặc tuy thực hiện động tác tranh cướp 

nhưng không hiệu quả. 

 3.7.2.  ắm vững cự ly qua ngƣời 

Ngoài cách dùng tốc độ nhanh qua người, những cách khác đều cần cách đối phương 

một bước chân, cự ly này lớn hơn cự ly giữa người dẫn bóng với trái bong đối thủ cao 

chân dài có thể chạm dược bóng, nhưng không thể chạm bóng trước người dẫn bóng 

trước được. 

 

  . Phƣơng pháp giảng dạy: 

 Trong việc tập luyện các bài tập luyện dẫn bóng phải tập luyện từ dễ đến khó, 

đơn giản đến phức tạp… 

 Phương pháp giảng giải phân tích và thị phạm kỹ thuật dẫn bóng. 

 Đội hình luyện tập phải tạo cho học viên sự hứng thú, có thể cho học viên thi 

đấu theo nhóm. 

 Các hình thức luyện tập theo nhóm, cá nhân, cả lớp… Những nguyên nhân gây 

ra sai lầm: 



 

 

 - Khi thực hiện kỹ thuật dẫn bóng mắt chỉ nhìn vào bóng nên không thể quan 

sát xung quanh dẫn. do năng lực khống chế bóng không tốt hoặc do thói quen dẫn 

bóng cúi mặt xuống đất. 

 - Khi dẫn bóng thân người quá cứng 

 - Vận dụng kỹ thuật dẫn bóng không hợp lý tạo thành sai lầm khi dẫn bóng 

 - Khi dẫn bóng bước chân quá dài, trọng tâm cơ thể hơi cao không thể tiếp xúc 

bóng thuận lợi nên khó khống chế bóng. 

 - Do tiếp xúc bóng không đúng vị trí nên đường bóng đi không theo ý muốn 

 - Do bật xa người dẫn nên không khống chế và điều khiển được bóng. 

 

   .  ệ thống bài tập: 

 1.  ài tập dẫn bóng chậm theo đƣờng thẳng 

 

 

 2.  ài tập dẫn bóng theo hình vòng cung 

 

 

 3.  ẫn bóng theo đƣờng gấp khúc 



 

 

 

 

 4.  ài tập dẫn bóng tự do trong khu vực nhất định 

 

 

 

 5.  ài tập dẫn bóng tốc độ 30m luồn qua một cọc 

 

 

Yêu cầu dẫn bóng ít nhất 3 chạm khi tới cọc và bóng phải trở về đích trước người 

 6.  ài tập dẫn bóng luồn cọc 

 

 



 

 

 Người tập xếp thành một hàng dọc, vận động viên thứ nhất sau khi thực hiện kỹ 

thuật dẫn bóng qua hàng cọc thì chuyền bóng cho người sau, người sau làm động tác 

giả cá nhân cũng như vậy dẫn bóng qua hết hàng cọc rồi về đúng ở cúi hàng. 

           7.  ài tập kéo bóng 

 Ở trong một phạm vi nhất định, dẫn bóng tự do, khi tiếng còi nhất một chân 

lên, còn chân kia làm trụ, chân giơ lên, dùng mũi chân tiếp xúc phần trên bóng, kéo 

bóng xoay quanh chân trụ, kéo bóng từng bước từng bước một.  

          8.  ài tập thay đổi chân kéo bóng 

 Nếu chân trái làm trụ thì chân phải kéo bóng ra sau khoảng 180 độ, và chân 

phải nhanh chóng chạm đất làm chân trụ, chân trái đặt lên phần trên quả bóng. 

           9.   ẫn bóng vòng qua chƣớng ngại vật hoặc qua cọc 

 Người tập luyện xếp thành một hàng dọc, người đầu tiên dẫn bóng qua chướng 

ngại vật hoặc cọc cuối cùng thì người thứ hai bắt đầu dẫn. 

           10.  ập luyện kết hợp chặt đẩy 

 

 

 Trong quá trình dẫn bóng, dùng mu trong bàn chân phải (hoặc cạnh sau chân) 

chặt bóng, dùng lòng bàn chân trái đẩy bóng tới trước theo đường thẳng, cứ  như vậy 

luôn phiên làm liên tục. 

           11.  ập kết hợp kéo đẩy 

 Dùng chân phải kéo bóng ra sau thân mình kế đó dùng bàn chân hoặc mu ngoài 

bàn chân đẩy bóng theo hướng kéo bóng, tiếp tục làm động tác như trên, hai tay thay 

nhau thực hiện. 

          12.  ập đẩy bóng 



 

 

 Lòng bàn chân từ chỗ làm trụ chuyển sang đẩy bóng đi, thân người rướn lên 

tiếp tục dẫn bóng, và dùng biện pháp tương tự, chân còn lại tập như biện pháp đã tập. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bài 10: Kỹ thuật đánh đầu 

 

 

   . Mục tiêu: 

 - Trang bị cho người học mục đích ý nghĩa của kỹ thuật đánh đầu, phân loại các 

kỹ thuật đánh đầu, kết cấu kỹ thuật đánh đầu bằng trán 

 - Mục đích ý giữa và bằng trán bên. Phương pháp giảng dạy kỹ thuật đánh đầu 

các lỗi sai thường mắc,cách khắc phục những  sai lầm đó và nắm bắt được hệ thống 

bài tập đánh đầu. 

   .Mục đích ý nghĩa của kỹ thuật đánh đầu: 

 Trong thi đấu bóng đá ngoài việc cầu thủ sử dụng các kỹ thuật khác nhau để xử 

lí các đường bóng lăn sệt dưới đất mà còn phải xử lý các loại bóng bay trên không 

 Trong thi đấu một số trường hợp không thể dùng ngực và các bộ phận dưới 

ngực để giữ bóng hoặc khống chế bóng mà chỉ có thể dùng đầu để xử lí bóng 



 

 

 Ngoài việc sử dụng đầu để khống chế bóng, để sút cầu môn và phá bóng thì còn 

sử dụng kỹ thuật đánh đầu để chuyền bóng, cắt bóng trên không . 

 Khái niệm: Kỹ thuật đánh đầu là động tác vận động viên sử dụng trán đánh 

bóng đi đến mục tiêu đã định 

 II .  ội dung tóm tắt: 

 - Kết cấu kỹ thuật: 

 Di động chọn vị trí thích hợp, hoạt động cơ thể, đầu tiếp xúc bóng, sau khi đầu 

tiếp bóng 

 - Phân loại kỹ thuật 

 1. Kỹ thuật đánh đầu bằng trán giữa 

 - Tại chổ đánh đầu bằng trán giữa 

 - Chạy đánh đầu bằng trán giữa 

 - Dừng tại chổ bật nhảy lên đánh đầu bằng trán giữa 

 - Chạy ,bật nhảy đánh đầu bằng trán giữa 

 - Chạy đánh đầu ra phía sau 

 2. Kỹ thuật đánh đầu bằng trán bên 

 - Tại chỗ đánh đầu bằng trán bên 

 - Chạy đánh đầu bằng trán bên 

 - Bật nhảy đánh đầu bằng trán bên 

 3.  ếu lĩnh kỹ thuật 

 - Khi đánh đầu phải mở mắt quan sát 

 - Khi  tiếp xúc bóng phải gồng cứng cơ thể để đề phòng chấn thương 

 - Đánh đầu phải dứt khoát không sợ sệt, không thả lỏng người dễ gây  chấn 

thương 

 4. Phƣơng pháp giảng dạy 

 5.  ệ thống bài tập 

 IV. Kết cấu động tác đánh đầu: 



 

 

                                       

 

 Bước 1: Di động chọn vị trí thích hợp 

 Bước 2: Hoạt động cơ thể. 

 Bước 3: Đầu tiếp xúc bóng (vị trí tiếp xúc giữa đầu và bóng). 

 Bước 4 : Động tác kết thúc khi đầu tiếp xúc bóng. 

 a.  i động tìm vị trí 

 Phải phán đoán chính xác tốc độ bay và hướng bay của quả bóng, sau đó chọn 

điểm tiếp xúc bóng, sau đó di động chiếm vị trí và nhảy lên đánh đầu 

 b.  ộng tác của thân 

 Kỹ thuật đánh đầu phân ra các kiểu sau 

 - Đứng tại chổ đánh đầu chính diện 

 - Đứng tại chổ đánh đầu bằng trán bên 

 - Chạy đà đánh đầu bằng trán giữa 

 - Chạy đà đánh đầu bằng trán bên 

 - Nhảy lên đánh đầu bằng trán giữa hoặc trán bên 

 - Đánh đầu kiểu cá nhảy 

 c.  iếp xúc giữa đầu và bóng 

 Nhiệm vụ chủ yếu của giai đoạn này là tính chính xác của đánh đầu. 

 Nó bao gồm: 

 - Một là sử dụng bộ phận nào đó của đầu để tiếp xúc bóng 

 - Hai là, dùng bộ phận nào đó của đầu để tiếp xúc với bộ phận nhất định nào 

của bóng 



 

 

 - Thời gian đầu tiên tiếp xúc bóng phải tuân thủ nguyên tắc sau: khi đầu tiếp 

xúc bóng đó cũng là lúc động tác gập thân đạt tốc độ lớn nhất.. 

 d.  ộng tác kết thúc sau khi đầu tiếp xúc bóng 

 Khi thực hiện động tác đánh đầu xong thì động tác kế tiếp là nhanh chóng di 

chuyển giữ thăng bằng quan sát và thực hiện các động tác kỹ thuật khác . Một là sử 

dụng bộ phận  nào đó của đầu để tiếp xúc bóng. 

  .  ánh đầu chính diện bằng trán giữa: 

 1. ếu lĩnh động tác kỹ thuật đánh đầu bằng trán giữa 

 Thân người đối diện với hướng bóng đến, mắt quan sát sự vận động của quả 

bóng, hai chân dạng ra hai bên hoặc trước sau, đầu gối hơi thấp xuống trọng tâm cơ 

thể rơi vào chân trụ, hai vai buông lỏng tự nhiên 

 Khi bóng đến gần thân người, ngả người như cánh cung để tạo lực, hai chân 

dùng lực đạp đất, nhanh chóng gập người ra trước, hơi kéo cằm xuống, trong khoảnh 

khắc khi tiếp xúc với bóng, cổ làm động tác đánh mạnh,dùng trán giữa đánh vào  

bóng thân trên theo đà mà đánh về phía trước. 

 

 2. ếu lĩnh đánh đầu khi chạy 

 Yếu lĩnh động tác đánh đầu khi chạy với động tác đứng tại chổ đánh đầu hầu 

như  không có gì  thay đổi.Có khác là bước đầu tiên phải chạy tìm vị trí thích hợp 

 3.  ứng tại chổ nhảy lên đánh đầu 

 Loại kỹ thuật động tác này thường được sử dụng chuyền bóng qua khỏi đầu 

hoặc sử dụng khi đối phương tấn công chuyền bóng cao qua đầu 



 

 

 

 4.  hạy  nhảy lên đánh đầu 

 Chạy đà nhảy lên đánh đầu có thể dùng một hoặc cả hai chân giậm nhảy, tuỳ 

theo góc độ của bóng mà chọn vị trí mà chạy nhanh đến điểm giậm nhảy, bước cuối 

trước khi nhảy lên hơi rộng một tí, chân giậm nhảy đạp đất nhảy lên, còn chân kia co 

gối đánh lên, khuỷ tay tự nhiên giơ lên 

 

 5. Kỹ thuật đánh đầu ra phía sau 

 Động tác này phân ra hai loại: đứng tại chổ và nhảy lên đánh đầu.Khi bóng đến 

gần cơ thể ở trên không, ưỡn  ngực, mở bụng ra, cằm ghìm xuống, thân ngả ra sau 

hướng lên phía trên, dùng chính giữa đỉnh đầu chạm phía dưới của bóng làm cho bóng 

bật bay lên cao bay về phía sau. 

 



 

 

 6. Kỹ thuật đánh đầu bằng trán bên: 

 6.1.Kỹ thuật đánh đầu tại chổ bằng trán bên 

 Căn cứ tốc độ vận hành của quả bóng, trục chuyển động của quả bóng mà kịp 

thời di động đến vị trí .Hai chân dạng ra trước-sau hoặc hai bên chân trước phải đạt 

theo hướng bóng đi, trọng tâm chuyển dần dần ra chân trước, mắt quan sát bóng, đầu 

gối chân trước hơi khỵu xuống, hai cánh tay dang tự nhiên. 

 Khi bóng bay đến trên không trước mặt, dùng lực đạp đất, mũi bàn chân di 

chuyển hướng thích hợp, thân người chuyển theo hướng bóng bay đi, đồng thời dùng 

lực đánh đầu vào bóng, làm cho trán bên đánh trúng vào phần giữa phía sau của quả 

bóng. 

 6.2.  hạy đánh đầu bằng trán bên 

 Yếu lĩnh động tác cũng giống như đứng tại chổ đánh đầu bằng trán bên.Điều 

khác biệt là động tác được thực hiện khi chạy  nhanh, và chú ý giữ tư thế cân bằng 

cho cơ thể sau khi hoàn thành động tác. 

 6.3.  ật lên đánh đầu bằng trán bên 

 Phân làm hai loại: đứng tại chổ giậm nhảy bật cao đánh đầu, chạy đà 

 *  hững yêu cầu  khi đánh đầu 

 - Khi đánh đầu mắt phải mở để quan sát bóng 

 - Khi  bóng tiếp xúc với đầu phải gồng người lên để đề phòng chấn thương 

khớp cổ . 

 - Khi đánh đầu phải dứt khoát không sợ sệt, thả lỏng người rất dễ gây ra chấn 

thương 

 

    . Phƣơng pháp giảng dạy: 



 

 

 Tiến hành giảng dạy theo nguyên tắc từ dễ đến khó, từ đơn giản đến phức tạp, 

từ không bóng đến có bóng 

 Phương pháp giảng dạy theo phân tích và thị phạm kỹ thuật 

 Phương pháp tập luyện sao cho học sinh cảm giác không sợ bóng đầu tiên tập 

đánh đầu tại chổ không bóng, sau đó cho tập đánh đầu bằng bóng cheo… 

Đội hình tập luyện Theo hàng ngang, hàng dọc, hình vòng cung hoặc cá nhân… 

 1.  hững sai lầm và cách khắc phục 

 - Phán đoán sai quỹ đạo và tốc độ bay của bóng 

 - Chưa nắm vững thời cơ giậm nhảy, cũng do nguyên nhân nêu trên dẫn đến 

đánh không trúng bóng…. 

 - Động tác kỹ thuật được tiến hành thiếu nhịp điệu, thiếu lực 

 - Đầu tiếp xúc bóng không đúng, ảnh hưởng đến độ chính xác của quả bóng 

bay đi 

 - Khi nhảy lên đánh đầu không khống chế được thân thể, dẫn đến việc phối hợp 

giữa các bộ phận của cơ thể thiếu nhịp nhàng 

 - Khắc phục trạng thái tâm lý: sợ sệt, phải mở mắt ra để quan sát bóng 

     .  ác bài tập: 

 1. ài tập mô phỏng đánh đầu 

 - Người tập đứng theo hàng ngang cách nhau 2m tập các loại kỹ thuật đánh đầu, 

đầu tiên tập đánh đầu tại chổ tư thế chân trước chân sau hai tay co tự nhiên mở sang 

ngang ngửa ra sau tạo thành hình cánh cung sau đó dùng sức toàn thân đầu tiên chân 

đạp đất phát lực toàn thân gập thân mạnh về trước đánh đầu  bằng trán giữa 

 2.  ài tập tạo cảm giác bóng 

 - Hai người một bóng một người cầm bóng bằng hai tay đưa lên tầm ngang 

trán, người kia dùng trán giữa và trán bên tiếp xúc bóng 

 3.  ài tập đánh đầu trên cao 

 - Treo bóng ở trên cao thay đổi chiều cao của quả bóng  tập đánh đầu các loại 

từ tại chổ, bật nhảy đến chạy đà bật nhảy đánh đầu 



 

 

 4.  ài tập đánh đầu vào tƣờng 

 Người tập tự cầm bóng ném vào tường, bóng bật ra, dùng các loại kỹ thuật 

đánh đầu, đánh vào tường 

 5. ài tập tâng bóng bằng đầu 

 - Người tập dùng chân hất bóng lên cao hoặc dùng tay tung bóng lên cao trước 

mặt và trên trán thực hiện động tác tâng bóng bằng đầu 

 6. ài tập đánh đầu vào cầu môn 

 - Người tập đứng thành một hàng dọc ở ngoài vòng khu vực 16,50m, người 

phục vụ đứng ở khu vực cầu môn hoặc một bên cầu môn 

 7. ài tập đánh đầu ra phía sau 

- Ba người đứng thành một hàng dọc cách nhau 10m. Đầu tiên vận động viên A ném 

bóng cao cho vận động viên B, vận động viên B dùng đầu đánh ngược ra phía sau cho 

vận động viên C, sau khi bắt được bóng vận động viên C lại ném bóng cho vận động 

viên B và B lại đánh đầu ngược lại ra sau cho vận động viên A.Cứ như vậy luân phiên 

nhau đổi người vào giữa thực hiện bài tập. 

 

 8.  ài tập tranh cƣớp bóng đầu vào cầu môn 

 Ba người một tổ hai người đứng ở trên đường vòng cung của khu vực 16,50m, 

vận động viên A đặt bóng cách đường biên dọc và biên ngang 10m ngoài khu vực 

16,50m dùng mu trong bàn chân đá bóng vào khu vực đá phạt 11m, cho vận động 

viên B,C,D và vận động viên C chạy vào đánh đầu vào cầu môn, cũng có thể một 

người phòng ngự còn người kia tấn công 

 9. ài tập quay đổi hƣớng đánh đầu 



 

 

 Ba người hai quả bóng đứng thành hàng dọc cách nhau 10m, vận động viên A 

tung bóng cao tới cho vận động viên B, vận động viên B đánh đầu trở lại cho vận 

đọng viên A, sau đó nhanh chóng soay người quay lại phía vận động viên C, vận đọng 

viên C lại tung bóng cao tới vận đọng viên B, B đánh đầu trở lại cho C và tiếp tục 

quay về phía vận động viên A và  thực hiện lặp lại như vậy. Mỗi lần thực hiện đánh 

đầu 20 lần. 

 

 

Bài 11: Kỹ thuật ném biên. 

 

 

  . Mục tiêu: 

 Trang bị cho người học khái niệm về kỹ thuật ném biên, nắm vũng các yêu cầu 

mà luật bóng đá quy định khi ném biên, nắm được yếu lĩnh kỹ thuật ném biên, 

phương pháp giảng dạy, các sai lầm thường mắc phải và hệ thống bài tập ném biên. 

   .  óm tắt: 

 1. Phân loại kỹ thuật: 

 - Ném biên tại chổ 

 - Ném biên có đà 

 2.  ếu lĩnh kỹ thuật: 



 

 

 - Xác định lực ném, chọn góc độ ném biên hợp lý 

 - Kỹ thuật ném biên tại chổ khác gì so với ném biên có đà 

    .  hững yêu cầu của kỹ thuật ném biên: 

 Kỹ thuật ném biên là động tác mà Vận động viên sử dụng bằng 02 tay ném 

bóng đi đến nơi đã định theo đúng luật của môn Bóng đá. 

 Kỹ thuật ném biên được thực hiện khi bóng đi hết đường biên dọc của sân 

Bóng đá. Đội được ném biên là đội không làm bóng đi hết đường biên dọc. 

 Khi ném biên thì người ném phải thực hiện đúng theo các yêu cầu và luật 

Bóng đá quy định như sau: 

 - Người ném biên phải xoay mặt vào sân bóng, hai chân đặt sau vạch biên dọc, 

dùng 02 tay cầm bóng đưa từ phía sau qua đầu rồi ném vào trong sân, chân không 

được rời khỏi mặt sân khi bóng chưa rời tay được chu một chu vi của quả bóng. 

  

   . Kỹ thuật ném biên: 

 1. Kỹ thuật ném biên tại chổ:  

 Đứng đối diện với sân theo hướng sẽ ném, hai chân dạng sang hai bên, đầu gối 

hơi hạ thấp xuống hoặc chân trước, chân sau, chân sau hơi khuỵu, thân người ngã về 

sau theo hình cánh cung, hai tay mở tự nhiên, hai đầu ngón tay cái đối nhau nắm phần 

sau hai bên của quả bóng, các ngón tay dàn đều trên bóng, khuỷu tay co lại đưa bóng 

qua đầu về phía sau, khi ném bóng hai chân dùng lực đạp đất hai cánh tay duổi thẳng, 

hóp bụng, hai tay đưa bóng từ sau ra phía trước, khi bóng qua khỏi đầu dùng lực ném 

bóng vào sân, khi ném chân có thể kéo rê dưới đất, vận động về trước nhưng không 

được hỏng mặt đất 

 2. Kỹ thuật ném biên có đà: 

 Người thực hiện ném biên hai tay cầm bóng trước ngực hoặc cầm bóng bằng 

một tay, khi chạy đà tới bước sau cùng hai tay  đưa bóng qua đầu ra phía sau, đồng 

thời thân người ngã về sau tạo thành hình cánh cung và động tác ném biên có đà như 

động tác ném biên tại chổ. 



 

 

 - Khi ném biên cần tuân thủ các yêu cầu sau: 

 + Tuân thủ theo luật Bóng đá hiện hành. 

        + Động tác ném biên phải liên tục nhịp nhàng, hai vai đồng thời dùng lực, nếu 

không như vậy sẽ ảnh hưởng đến độ chính xác và độ xa của bóng. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 ài 12:  uật  phƣơng pháp tổ chức thi đấu 

và trọng tài (lý thuyết) 

 

  .Mục tiêu: 

 Trang bị cho người học một số điều luật cơ bàn của môn bóng đá như : luật sân 

bãi, dụng cụ, luật bóng trong cuộc, ngoài cuộc, luật thả bóng và luật về lỗi hành vi 

đạo đức. phương pháp tổ chức thi đấu, cách biên soạn điều lệ giải, cách chia bảng thi 

đấu bốc thăm và các hình thức thi đấu( công thức tính số trận, xếp lịch thi đấu). quyền 

và nhiệm vụ của trọng tài khi vào sân thi đấu bóng đá. 

   .  óm tắt: 

 1.  ác điều luật : 

 - Luật  về  dụng  cụ sân bãi 

 - Luật   bóng   trong cuộc và bóng ngoài cuộc. 

 - Quả giao  bóng  và quả thả bóng. 

 - Các lỗi hành vi. Phương pháp tổ chức thi đấu : 

 2.  ách tổ chức thi đấu một giải bóng đá: trước giải, trong giải và sau giải. 

 Phương thức thi đấu gồm 3 loại: 

 - Thi đấu trực tiếp. 

 - Thi đấu vòng tròn. 

 - Thi đấu hỗn hợp giữa loại trực tiếp và loại vòng tròn. 

 Phần trọng tài 

 Nắm rõ quyền hạn và nghĩa vụ của trọng tài chính, trọng tài biên và các kí hiệu 

của trọng tài. 

    .  ác điều luật: 

 1.Sân thi đấu: 

 Kích thước: Sân hình chữ nhật, chiều dọc tối đa 120m và tối thiểu 90m. Chiều 

ngang tối đa 90m và tối thiểu 45m. Sân để tổ chức các trận thi đấu quốc tế chiều dọc 



 

 

tối đa 110m&75m, và tối thiểu 100m&64m. Các đường giới hạn trên sân phải kẻ rõ 

rang không rộng quá 0,12m. 

 Khu cầu môn: từ đường biên ngang của mỗi phần sân cach mỗi cột dọc 5m50 

kẻ vào trong sân 2 đoạn thẳng vuông góc với biên ngang dài 5m50. 

Khu phạt đền: từ đường biên ngang của mỗi phần sân, cách mỗi cột dọc 16m50 kẻ 

vào trong sân 2 đoạn thẳng vuông goc với biên ngang dài 16m50. 

Khu phạt góc: lấy tâm là mỗi cột cờ gốc, kẻ từ bên trong sân ¼ vòng tròn có bán kính 

là 1m. 

 Khung cầu môn: 2 khung cầu môn phải được đặt giữa của mỗi đường biên 

ngang, gồm có 2 cột dọc cách đều các cột cờ gốc và khoảng cách cả 2 cột dọc là 

7m32(tính từ mép trong của cột) được nối liền với nhau bằng xà ngang song song với 

mặt đất và cách mặt đất 2m44 tính từ mép dưới xà. Các cột dọc và xà ngang phải có 

cùng bề dày bằng nhau và không quá 0,12m. 

 2. ắt đầu trận đấu – quả giao bóng và quả “ thả bóng chạm đất”. 

 Trước khi trận đấu bắt đầu, việc chọn sân và quả giao bóng được trọng tài xác 

định bằng cách tung đồng tiền. 

Sau mỗi bàn thắng, trận đấu lại tiếp tục bằng quả giao bóng theo qui định nói trên. 

Đội vừa thua 1 bàn được quyền giao bóng. 

Bắt đầu hiệp 2, 2 đội đổi sân và đội không được giao bóng ở hiệp 1 được quyền giao 

bóng ở hiệp 2. 

 3. óng trong cuộc và bóng ngoài cuộc. 

 Bóng ngoài cuộc là : Khi bóng đạ vượt hẳn ra ngoài dường biên dọc hoặc 

đường biên ngang, trọng tài đã thổi còi dừng trận đấu. 

 Bóng trong cuộc là từ khi bắt đầu trận đấu đến khi kết thúc trận đấu, kể cả các 

trường hợp sau : 

 Nếu bóng bật vào sân từ cột dọc, xà ngang, cầu môn hoặc cột cờ gốc. 

 Nếu bóng bật vào sân từ trọng tài chính hoặc trọng tài biên đứng trong sân. 

 Khi trọng tài chưa thổi còi ngừng trận đấu, sau 1 hành động coi là vi phạm luật. 



 

 

 4.  ỗi và hành vi thiếu đạo đức. 

 4.1. Đá hoặc tìm cách đá đối phương. 

 4.2  Ngáng chân cầu thủ đối phương. 

 4.3  Nhảy vào đối phương. 

 4.4  Chèn đối phương. 

 4.5  Đánh hoặc tìm cách đánh đối phương. 

 4.6  Xô đẩy đối phương. 

 4.7  Khi xoạc bóng với đối phương, chân đã tiếp xúc với người đối phương  

trước khi chạm bóng. 

 4.8  Lôi kéo đối phương. 

 4.9  Nhổ nước bọt vào đối phương. 

 4.10  Cố tình dung tay với đối phương 

 Một cầu thủ phạm 1 trong 5 lỗi sau đây bị phạt gián tiếp: 

 1.  Theo nhận định của trọng tài cầu thủ có lối đá nguy hiểm. 

 2.  chèn hợp lệ bằng vai nhưng khi bóng ở xa tầm khống chế của đối phương và 

đối phương chưa có ý định dứt khoát tranh bóng. 

 3.  Không đá bóng mà chỉ cố ý cản đối phương như: chạy giữa đối phương và 

bóng hoặc dung than người cản đối phương. 

 4.  Chèn thủ môn. 

 5.  Thủ môn trong khu phạt dền của đội mình, sau khi đã thả bóng vào cuộc lạ 

ngay lập tức dung tay chạm bóng lần nữa. 

 Cầu thủ sẽ bị cảnh cáo thẻ vàng nếu: 

 - Vào sân hoặc trở lại sân thi đấu sau khi trận đấu đã bắt đầu, hay rời sân trong 

khi trận đấu đã tiến hành(trừ trường hợp bị chấn thương) mà không được sự đồng ý 

của trọng tài. 

 - Vi phạm luật nhiều lần. 

 - Dung lời lẽ hoặc hành động để phản đối quyết dịnh của trọng tài. 



 

 

   ầu thủ sẽ bị trút quyền thi đấu bằng thẻ đỏ  theo nhận định của trọng tài 

nếu : 

 -  Có hành vi thô bạo. 

 - Có lối chơi thô bạo. 

 - Dung lời lẽ thô bạo hoặc xúc phạm. 

 - Bị cảnh cáo lần thứ 2 sau khi đã bị cảnh cáo trước bằng thẻ vàng. 

   . Phƣơng pháp tổ chức thi đấu: 

 Mục đích ý nghĩa của thi đấu : 

 Thông qua thi đấu sẽ giúp VĐV nâng cao trình độ kĩ- chiến thuật, thể lực và 

những đức tính tốt. 

 Qua thi đấu giúp cho GV, HLV không ngừng cải tiến nâng cao phương pháp 

giảng dạy huấn luyện. 

 Thi đấu là hình thức giải trí lành mạnh và gây hứng thú nhất với mọi lứa tuổi. 

Thi đấu không những mang ý nghĩa quần chúng mà còn mang ý nghĩa chính trị. 

 Công tác tổ chức thi đấu: 

 1. ông tác tổ chức trƣớc giải: 

 a. Lập phương án tổ chức 

 Tên gọi, mục đích, nhiệm vụ của giải. 

 Quy mô của giải. 

 Cơ cấu tổ chức giải: 

 Lập ra các ủy ban và các tổ chức có lien quan giúp btc hoàn thành nhiệm vụ. 

Hình thức tổ chức, những bộ phận chủ yếu và số lượng các thành viên tham gia. 

 b.Lập cơ cấu tổ chức giải: 

 Tùy thuộc vào quy mô và tình hình thực tế của giải mà lập ra cơ cấu tổ chức 

giải cho phù hợp. 

 c.Phân công chức năng và nhiệm vụ của các bộ phận trong BTC giải. 

 BTC: phụ trách công tác chuẩn bị trước giải: 

 -    Đặt ra nhiệm vụ mục tiêu của giải. 



 

 

 -    Xác dịnh qui mô của giải. 

 -    Thông qua kế hoạch tổ chức giải. 

 -    Kế hoạch công tác của các bộ phận chức năng. 

 -    Giải quyết các vấn đề có lien quan đến công tác tổ chức giải. 

 -    Thường xuyên kiểm tra cong tác cuả các bộ phận chức năng trong giải. 

 + Ban thư kí: 

 + Ban tuyên truyền. 

 + Ban giám sát. 

 + Ban hành chính tổng hợp. 

 + Ban trọng tài. 

 d.  an hành điều lệ giải. 

 - Điều lệ giải chủ yếu gồm những nội dung sau: Tên gọi, mục đích, nhiệm vụ 

của giải. đơn vị tổ chức chính. 

 - Điều lệ phải đảm bảo sự công bằng, thống nhất với các diều luật bóng đá 

đã được ban hành và phải phù hợp với tình hình thực tế. 

 2.  oạt động của các bộ phận chức năng trong suốt thời gian thi đấu. 

 - Các bộ phận chức năng và trọng tài phải kịp thời nghiên cứu, giải quyết 

những vấn đề phát sinh. 

 - Trước mỗi trận dấu các trọng tài phải họi ý và kết thúc nộp kết quả thi 

đấu, rút kinh nghiệm sau trận đấu. 

 - Ban thư kí phải kịp thời công bố thành tích thi đấu trong từng ngày và thống 

kê các số liệu có lien quan. 

 - Ban giám sát thường xuyên tiến hành kiểm tra sân bãi, bảo vệ và quản lý trang 

thiết bị. 

 - Ban hành chính tổng hợp phải đảm bảo thường xuyên các điều kiện về ăn, ở, 

đi lại. 

 3.  oạt động của các bộ phận chức năng khi kết thúc giải. 



 

 

 - Tổ chức lễ bế mạc, làm báo cáo tổng kết, tuyên bố thành tích thi đấu và trao 

thưởng. 

 - Tổ chức sắp xếp phương tiện đi lại cho các đội bóng và các thành viên tham 

gia. 

 - Xử lí sân bãi và các trang thiết bị thi đấu, quyết toán kinh phí kiểm kê vật 

tư… 

 - BTC hoàn tất các công việc và báo cáo kết quả tổ chức giải lên cấp trên. 

 

  hể thức thi đấu và phƣơng pháp tính điểm xếp hạng. 

 Thông thường có 3 thể thức thi đấu chủ yếu mà trong bóng đá hay áp dụng: 

 - Thể thức thi đấu vòng tròn tính điểm. 

 - Thể thức đấu loại trực tiếp. 

 - Hỗn hợp(kết hợp 2 loaị trên) 

 a. hể thức thi đấu vòng tròn tính điểm 

 - Phương pháp tổ chức thi đấu theo thể thức vòng tròn. 

 - Cách tính tổng số trận thi đấu 

X = A(A-1)/2 

 - Nếu theo thể thức thi đấu vòng tròn 2 lượt thì tổng số trận đấu sẽ gấp 2 

lần tổng số trận vòng tròn 1 lượt. 

 - Nếu chia nhom đấu vòng tròn thì tổng số trận đấu bằng tổng số trận đấu 

ở các bảng. 

 - Số ngày thi đấu bằng tổng số đội tham gia nếu số đội tham gia là số lẻ, còn 

nếu là số chẵn thì số ngày thi đấu bằng số đội tham gia – 1. 

 - Xếp lịch thi đấu : BTC căn cứ vào số đội tham gia thi đấu sẽ xác định số 

ngày thi đấu và xếp lịch thi đấu. 

 - Cách tính điểm và xếp hạng theo thể thức thi đấu vòng tròn tính điểm. 

 b. hể thức đấu loại trực tiếp 



 

 

  Loại trực tiếp 1 lần thua, cách tính tổng số trận và số ngày thi đấu: Tổng số 

trận thi đấu bằng tổng số đội tham gia thi đấu – 1. 

 Nếu tổng số đội tham gia thi đấu là 2n( n là số nguyên dương bất kỳ) thì số 

ngày thi đấu sẽ bằng n. 

 Để tính số đội tham gia thi đấu ngày đầu có công thức như sau:  

X = ( A – 2n ).2 

 A : là tổng số đội tham gia thi đấu. 

 n  : là số nguyên dương bất kỳ sao cho 2n có giá trị nhỏ hơn và gần với số A 

nhất. 

 Loại trực tiếp 2 lần thua : 

 Tính tổng số trận đấu = 2 x ( số đội than gia – 1 ) Phương pháp xếp lịch thi đấu. 

 Giống như loại trực tiếp 1 lần thua nhưng khi vào vòng 2 thì phải xếp các đội 

thua vào nửa bên trái rồi tiếp tục thi đấu. 

 ở nửa trái đội thua lần 2 sẽ bị loại bỏ, đội thắng sẽ tiếp tục thi với đội thắng ở 

nửa bên phải. 

 c.  hể thức thi đấu hỗn hợp (hay sử dụng) 

 Áp dụng cả 2 thể thức trên và được chia theo 2 giai đoạn. 

 - Giai đoạn 1: áp dụng theo thể thức thi đấu vòng tròn 

 -  Giai đoạn 2: áp dụng theo thể thức thi đấu loại trực tiếp 

  .  rọng tài:      

 - Trọng tài chính: có quyền xử phạt tất cả các lỗi vi phạm, kể cả trong những 

lúc trận đấu tạm dừng hoặc khi bóng ngoài cuộc. 

 - Nhiệm vụ và quyền hạn của trọng tài chính: 

 1.  Bảo đảm việc áp dụng lại luật bóng đá 

 2.  Tránh thổi phạt những lỗi vi phạm có thể tạo lợi thế cho đội phạm lỗi. 

 3.  Ghi nhận mọi diễn biến của trận đấu, theo dõi thời gian đúng theo quy định, 

bù giờ. 

 4.  Có quyền dừng trận đấu vì bất cứ vi phạm nào về luật bóng đá. 



 

 

 5.  Ngay khi bước chân vào sân, có quyền cảnh cáo bất cứ cầu thủ nào có hành 

vi thiếu đạo đức hoặc hành vi khiếm nhã. 

 6.  Trừ cầu thủ và trọng tài biên, không cho phép bất cứ người nào vào sân nếu 

không có sự đồng ý của trọng tài chính. 

 7. Dừng trận đấu nếu nhận thấy có cầu thủ  bị chân thương trầm trọng, cho đưa 

ngay cầu thủ đó ra khỏi sân càng nhanh càng tốt, và lập tức cho trận đấu tiếp tục ngay. 

 8.  Truất quyền thi đấu (xử phạt thẻ đỏ) đối với bất kỳ cầu thủ nào theo nhận 

định của trọng tài  có hành vi thô bạo… 

 9.  Có kí hiệu cho trận đấu tiếp tục lại, sau những lần dừng trận đấu. 

 10. Quyết định bóng thi đấu đúng theo quy định của luật. 

 -    Trọng tài biên (trợ lý trọng tài) 

 Nhiệm vụ của trọng tài biên ( tùy thuộc vào sự quyết định của trọng tài chính) 

là xác định bằng hiệu cờ : 

 a.  Bóng đá ra ngoài vạch giới hạn của sân đấu 

 b.  Đội nào được đá phạt góc, phát bóng và ném biên. 

 c.  Khi nào có sự thay đổi cầu thủ dự bị 

 * Những kí hiệu của các trọng tài chính trong quá trình điều khiển trận đấu: 

 -  Lợi thế - tiếp tục thi đấu. Khi trọng tài thấy có lỗi vi phạm sử dụng phép lợi 

thế trọng tài phải làm hiệu cho trận đấu. 

 -  Đá phạt 11m. Trọng tài phải có kí hiệu rõ ràng chỉ vào chấm phạt đền, nhưng 

không phải chạy tới gần đó 

 - Đá phạt gián tiếp. Dấu hiệu này sẽ kéo dài cho đến khi quả phạt được thực 

hiện và vẫn giữ cho đến khi bóng đá được đá hay chạm vào một cầu thủ khác hoặc ra 

ngoài cuộc 

 - Đá phạt trực tiếp bàn tay cánh tay chỉ rõ ràng hướng phạt 

 - Phạt góc 

 - Quả phát bóng 



 

 

 - Cảnh cáo hoặc trục xuất. Hình minh họa thể hiện động tác giơ thẻ trọng tài. 

Sau khi phạt thẻ trọng tài phải ghi vào sổ tay tên và số áo cầu thủ phạm lỗi 

 Kí hiệu của trợ lý trọng tài: 

 1. Việt vị: cờ hiệu giơ thẳng lên biểu thị có cầu thủ việt vị, chỉ hướng gần, giữa, 

xa. 

 2. Phạt góc 

 3. Quả phát bóng 

 4. Chỉ hướng cho đội A hay B được ném biên. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bài 13: Kỹ thuật tranh cướp bóng. 

 

  . Mục tiêu: 

 Trang bị cho người học khái niệm, phân loại, ý nghĩa tác dụng của kỹ thuật 

tranh cướp trong thi đấu, những động tác và phương pháp tranh cướp thường sử dụng 

trong thi đấu về kỹ thuật ném biên.  

 Nắm được phương pháp giảng dạy, lỗi sai thường mắc, cách khắc phục và một 

số bài học tranh cướp bóng. 

   .  óm tắt 



 

 

 - Khái niệm, ý nghĩa và tác dụng. 

 - Phân loại cấu trúc kỹ thuật: Cướp bóng chính diện, cướp bóng từ hai bên, 

xoạc bóng chính diện, xoạc bóng từ hai bên. 

 Nguyên lý kỹ thuật: Chọn vị trí, thời cơ tranh cướp, động tác sau khi tranh 

cướp. 

 Những động tác và phương pháp tranh cướp bóng thường sử dụng: 

 - Cướp bóng chính diện. 

 - Va chạm hợp lý, cướp bóng từ hai bên. 

 - Xoạc bóng chính diện. 

 - Xoạc bóng nghiêng từ phía sau. 

 - Xoạc bóng bằng một chân. 

 - Xoạc bóng bằng chân ngược với chân dẫn bóng của đối phương. 

 Phương pháp giảng dạy 

 - Thị phạm động tác cùng với các bài tập thích hợp. 

 - Phân tích những sai lầm thường mắc và cách khắc phục. 

  - Hệ thống bài tập. 

 III. Khái niệm  ý nghĩa  tác dụng của việc cƣớp bóng: 

 1. Khái niệm: 

 Cướp bóng là chỉ việc sử dụng những động tác hợp lý, đúng luật để đoạt hoặc 

phá bóng trong tầm khống chế của đói phương, còn cắt bóng là sử dụng những động 

tác kỹ thuật cần thiết để đỡ hoặc phá những đường chuyền của đối phương. 

 2. Ý nghĩa  tác dụng của việc tranh cƣớp bóng: 

 - Dành quyền khống chế bóng, phá, cản dường tấn công của đối phương, biến 

phòng thủ thành tấn công. 

 - Để thu hẹp khoảng trống và hạn chế tầm hoạt động của đối phương. 

   .  Phân loại và cấu trúc động tác kỹ thuật tranh cƣớp bóng: 

 Cướp bóng bao gồm các kỹ thuật cướp và xoạc 

 Phương pháp giảng dạy phân tích và thị phạm kỹ thuật. 



 

 

 Cướp bóng trực diện (trước mặt). 

 Cướp bóng từ hai bên. 

 Xoạc bóng trực diện (trước mặt) 

 Xoạc bóng từ hai bên. 

 Cắt bóng bao gồm các kỹ thuật như: đá bóng, đánh đầu, xoạc bóng và dừng 

bóng… 

 Thông thường cấu trúc của kỹ thuật cướp, cắt bóng bao gồm 3 khâu chủ yếu là: 

chọn lựa vị trí; thời cơ cướp, cắt bóng; động tác thực hiện tiếp theo sau khi cướp và 

cắt bóng. 

  .  hững động tác và phƣơng pháp tranh cƣớp bóng thƣờng sử dụng: 

 a.   ƣớp bóng chính diện 

 

 Mặt hướng thẳng vào đối phương, hai chân mở ra đứng chân trước chân sau, 

hai gối hới khuỵu xuống, hạ thấp trọng tâm cơ thể đặt vào khoảng giữa hai chân, khi 

chân người dẫn sắp hoặc vừa chạm đất thì người cướp bóng đạp mạnh chân sau xuống 

đất và cướp dài về phía trước, dùng má trong lòng bàn chân hướng thẳng vào bóng để 

cản cắt bóng rồi nhanh chóng bước dài chân về phía trước và chuyển trọng tâm cơ thể 

lên chân trước để cướp bóng. Va chạm hợp lý cướp bóng từ hai bên 

 

 

 

 b.   ƣớp bóng hai bên 

 Khi chạy tới ngang với cầu thủ đang dẫn bóng thì hạ thấp trọng tâm cơ thể và 

dùng một bên cánh tay tỳ sát vào phần trên các tay của đối phương. 



 

 

Khi chân của đối phương vừa rời đất, lập tức dùng phần cánh tay sát dưới vai va chạm 

vào bộ vị tương ứng của đối phương, khiến anh ta bị mất thăng bằng rời khỏi bóng để 

thừa cơ cướp và giành quyền khống chế bóng. 

 

 

 

 c.  Xoạc bóng chính diện 

 - Mặt hướng đối diện với người dẫn bóng, hai chân mở ra đứng chân trước chân 

sau, hai đầu gối hơi khuỵu xuống, hạ thấp trọng tâm cơ thể đặt vào khoảng giữa hai 

chân. 

 - Khi chân chạm bóng của người dẫn bóng sắp sửa, hoặc vừa chạm đất thì đạp 

mạnh một chân xuống đất đồng thời chân kia xoạc dọc trên mặt đất lao thẳng vào 

bóng. 

 - Khi tay vừa chạm đất xoay nghiêng phần than trên và ngã ra phía sau rồi 

nhanh chóng đứng dậy để thực hiện động tác tiếp theo. 

 

 

 d. Xoạc bóng nghiêng từ phía sau 



 

 

 - Chân xoạc bóng có thể chia ra thành xoạc bóng bằng chân cùng bên với chân 

dẫn bóng của đối phương và xoạc bóng bằng chân ngược với chân dẫn bóng của đối 

phương. 

 

 e1. Xoạc bóng bằng chân cùng bên với chân dẫn bóng của đối phƣơng. 

 - Khi đối phương đã đẩy bóng vượt qua mà không thể dùng cách nào để chạm 

được vào bóng thì người xoạc dùng chân ngược bên vời chân dẫn bóng của đối 

phương đạp mạnh xuống đất và dùng má ngoài của chân cùng bên với chân dẫn bóng 

của đối phương xoạc dọc trên mặt đất, lao thẳng vào bóng và hướng  ra ngoài đồng 

thời dùng mu hoặc mũi bàn chân đá hoặc chọc bóng đi. 

 

 

 e2. Xoạc bóng bằng chân ngƣợc bên với chân dẫn bóng của đối phƣơng. 

 - Khi người dẫn bóng đẩy vượt bóng qua, người cướp bóng dùng chân cùng bên 

với chân dẫn bóng của đối phương đạp mạnh xuống đất và dùng má ngoài của chân 

ngược bên xoạc dọc vào trên mặt đất lao thẳng vào bóng và dùng lòng bàn chân đạp 

mạnh vào bóng. 

 



 

 

 

 

 

   . Phƣơng pháp giảng dạy kỹ thuật tranh cƣớp bóng: 

 - Giáo viên, huấn luyện viên hướng dẫn giảng dạy thị phạm động tác. 

 - Tìm các bài tập bổ trợ thích hợp( từ đơn giản đến phức tạp, từ dễ đến khó). 

 - Lúc đầu tập các động tác không bóng (phía trước, bên cạnh) 

 - Vừa di chuyển vừa thực hiện động tác tranh cướp bóng và xoạc chân nhiều 

lần. 

 - Tập động tác tranh cướp bóng với người dẫn bóng. 

 - Tập 2 người với nhau 1 người dẫn bóng 1 người thực hiện kỹ thuật tranh cướp 

theo ba hướng. 

 - Cho 1 người có thể tung bóng hoặc đá bổng để 2 cầu thủ thực hiên tranh cướp 

bóng trước mặt hoặc hai bên. 

 - Giáo viên, huấn luyện viên(HLV) cho thực hiện đấu tập nhóm (3-3) (4-4) hay 

thực hiện bài tập đá ma. 

  hững sai lầm thƣờng mắc và cách khắc phục 

 1. Sai lầm thƣờng mắc 

 - Xác định thời cơ không hợp lý. 

 - Động tác thực hiện không dứt khoát, có tâm lý ngại va chạm khi tranh cướp 

 - Động tác xoạc bóng từ phía sau không đúng bóng 

 - Do sợ bóng, không bình tĩnh nên thực hiện tranh cướp rất dễ gây ra chấn 

thương và phạm luật. 



 

 

 - Vào lúc tiếp xúc bóng các khớp không được khống chế chắc chắn mà dễ dãn 

lỏng. 

 - Không có động tác lăn bóng để thoát khỏi khu vực cản bóng sau khi tranh 

bóng. 

 - Mắt không nhìn vào bóng. 

 - Tay để sát cạnh sườn và nâng lên giữ thăng bằng. 

 - Cầu thủ không thực hiện cú cản bóng mà muốn đá vào bóng nhiều hơn. 

 - Cú cản bóng thực hiện dưới trục ngang của quả bóng. 

 - Thân người không ngã về phía trước trên quả bóng, và tất cả các khớp không 

giữ chặt cứng mà dãn lỏng ra. 

 - Cầu thủ phòng vệ lấy bóng không đủ dũng cảm và kiên quyết để tranh cướp 

bóng. 

 2.  Khắc phục 

 - Tập lại các động tác tranh cướp bóng cố định (chú ý thời cơ) 

 - Tập động tác tranh cướp bóng có người dẫn bóng (chú ý đến khoảng cách và 

thời điểm đưa chân tranh cướp bóng hoặc xoạc bóng). 

    .  ệ thống bài tập tranh cƣớp bóng: 

 1.  ho học sinh luyện tập xoạc bóng chết ( cố định). 

 Hình thức: 

 - Giáo viên, đặt bóng cố định ở một điểm, cho học sinh xếp theo hàng dọc rồi 

lần lượt cho từng người một thực hiện di chuyển lên phía trên và tập xoạc bóng theo 

hiệu lệnh của giáo viên. 

Mục đích: 

 - Giúp học sinh hình thành các kỹ năng cơ bản của kỹ thuật xoạc bóng đơn giản 

nhất. 

  êu cầu: 

 - Học sinh tập luyện tích cực và thực hiện đúng bài tập mà giáo viên đề ra. 

Tránh trường hợp dẫn đến chấn thương. 



 

 

 2. Hai người một nhóm cách nhau khoảng 2m một người dẫn bóng, người còn 

lại bước lên phía trước thực hiện kỹ thuật cướp bóng chính diện bằng má trong lòng 

bàn chân 

 Mục đích: cho học sinh làm quen với việc tranh cướp đối kháng đơn giản nhất 

trong các kỹ thuật tranh cướp bóng. 

 Yêu cầu: người tranh cướp phải thực hiện đúng các yêu cầu kỹ thuật động tác 

mà giáo viên đề ra để tránh xảy ra chấn thương trong tập luyên. 

 3. Hai người một nhóm, kề vai chạy chậm và quan sát sự di chuyển trọng tâm 

cơ thể của đối phương để nắm vững thời điểm và phương pháp va chạm.   

 

 

 

 

 

 

 

 

Bài 14: Kỹ thuật động tác giả 

 

 

  . Mục tiêu: 

 1. Trang bị cho người học khái niệm, ý nghĩa tác dụng của kỹ thuật động tác 

giả trong thi đấu, 



 

 

 2. Những yếu lĩnh của các kỹ thuật động tác giảvà nắm được phương pháp 

giảng dạy, Lỗi sai thường mắc, 

 3. Khắc phục các lỗi sai. 

   .  óm tắt: 

 1. Mục đích: 

 Cách sử dụng kỹ thuật động tác giả ở các tuyến hậu vệ, tiền vệ, tiền đạo. 

 2.  êu cầu: 

 Đảm bảo tính hiệu quả cao, đánh lừa được đối phương. Thực hiện động tác 

nhanh chóng và bất ngờ. 

 3.  hiệm vụ: 

 Phân loại kỹ thuật: 

 - Động tác giả đổi thân đảo hướng; 

 - Động tác giả dừng bóng rồi tiếp tục dẫn bóng; 

 - Động tác giả đánh đầu, đỡ ngực, rồi dẫn bóng. Phương pháp giảng dạy: 

 - Hình thành khái niệm đúng về kỹ thuật đống tác giả, có nhiều bài tập bổ trợ; 

 - Chỉ ra được các sai lầm thường mắc và cách khắc phục trong các điều kiện từ 

đơn giản đến phức tạp. 

    . Mục đích  yêu cầu  nhiệm vụ 

 Khái niệm: 

 Động tác giả qua người là những động tác kỹ thuật điêu luyện được thực hiện 

trong quá trình dẫn bóng để đánh lừa và thoát khỏi sự kèm cặp của đối phương. 

 1. Mục đích của động tác giả: 

 - Tùy theo từng tình huống trên sân cỏ mà các cầu thủ thực hiện động tác giả 

với những mục đích khác nhau; 

 - Ở  tuyến  hậu  cầu  thủ  thực  hiện động tác giả với mục đích thoát khỏi sự 

kèm cặp của tiền đạo đội bạn. 

 - Đối với tuyến giữa các cầu thủ có thể làm động tác giả để chuyền bóng cho 

tiền đạo dứt điểm. 



 

 

 Với tuyến tiền đạo có thể thực hiện động tác giả để dứt điểm, để chyền cho 

tuyến hai băng lên ghi bàn. 

 2.  êu cầu của động tác giả: 

 - Đảm bảo thu được hiệu quả cao đánh lừa được đối phương, 

 - Động tác giả được thực hiện một cách nhanh chóng và bất ngờ, 

 - Không nên quá lạm dụng kỹ thuật này, bởi chỉ cần một sai sót nhỏ sẽ đưa cả 

đội vào thế bị uy hiếp thậm chí có thể phải chịu bàn thua. 

 3.  hiệm vụ vủa việc học kỹ thuật qua ngƣời: 

 - Học các kỹ thuật động tác giả qua người bao gồm; 

 - Động tác giả đảo thân đổi hướng, 

 - Động tác giả đá bóng rồi đổi hướng dẫn bóng, 

 - Động tác giả dừng bóng rồi tiếp tục dẫn bóng 

 - Động tác giả đánh đầu, đỡ ngực dẫn bóng. 

   . ếu lĩnh của các kỹ thuật động tác giả: 

 1.  ộng tác giả đổi thân đảo hƣớng:  

 Yếu lĩnh động tác 

 - Khi đang dắt bóng phát hiện cầu thủ đối phương đang đuổi theo, cần phải chủ 

động, bình tĩnh, chờ đối phương tiến sát lại gần, 

 - Ngay lập tức đảo thân về một bên vòng chân qua bóng về phía trước đồng 

thời đảo người đi bóng theo hướng ngược lại. 

 - Động tác này thường được sử dụng có hiệu quả khi đối phương tranh cướp 

bóng phía sau. 

 2.  ộng tác giả đá bóng rồi đổi hƣớng dẫn bóng:  

 Yếu lĩnh động tác: 

 - Khi đang thực hiện dẫn bóng, phát hiện thấy đối phương từ phí trước lao đến 

tranh cướp bóng. 

 - Cần phải chủ động chờ đối phương tiến lại gần cách bóng khoảng 1.5- 2m thì 

lập tức vung chân giả đá bóng. 



 

 

 - Động tác giả đá bóng, đổi hướng dẫn bóng thuờng được áp dụng có hiệu quả 

khi đối phương lao đến từ phía trước. 

 - Động tác giả này thường được áp dụng rất nhiều trong quá trình thi đấu song 

song ở các tuyến. 

 3.  ộng tác giả dừng rồi tiếp tục dẫn bóng:  

 Yếu lĩnh động tác: 

 - Khi  thực  hiện  dẫn  bóng  về  phía  trước,  phát  hiện  thấy  đối phương từ 

bên cạnh vào tranh cướp bóng lập tức đưa chân lên dự định như đẩy bóng về sau, lúc 

này đối phương nghĩ rằng ta có thể đẩy bóng về phía sau cho đồng đội, đổi hướng dẫn 

bóng nên sẽ di chuyển về phía sau để đón bóng, 

 - Lập tức chớp thời cơ đẩy bóng về phía trước và tiếp tục dẫn bóng đi để lại đối 

phương phía sau. 

 - Thường có hiệu quả tranh cướp bóng hai bên . 

  . ai trò của động tác giả trong hoạt động đá bóng: 

 Khi thực hiện chuẩn bị những động tác giả này, giúp cầu thủ tự tin hơn trong 

quá trình cầm bóng, giữ bóng, thực hiện các động tác khác tốt hơn. 

 - Giúp cho cầu thủ có được bóng nhiều hơn để thực hiện các đương chuyền cho 

đông đội. 

Trong điều kiện thuận lợi động tác giả còn là mấu chốt của những bàn thắng đẹp, giúp 

cho đội thắng cuộc. 

   .Ý nghĩa: 

 - Động tác giả là một hoạt động khó, để học được hay  nắm vững được nó thì 

phải có thời gian từ đầu và ý chí tập luyện. 

 - Khi học sinh, cầu thủ thực hiện các động tác giả ta có thể đánh giá trình độ kỹ 

thuật của các em đến đâu. 

 - Để có những đông tác đẹp – chính xác thì huấn luyện viên, giáo viên cần phải 

đưa ra những bài tập bổ trợ cũng như những bài tập phù hựp với câu thủ. 

 - Khi giảng dạy phải có phương pháp đối xử cá biệt. 



 

 

 - Giáo viên, huấn luyện viên luôn phải giám sát, theo dõi rất tỉ mỉ đến các cầu 

thủ. 

 VII. Phƣơng pháp giảng dạy động tác giả trong hoạt động bóng đá: 

 - Cần phải hình thành khái niệm đúng về kỹ thuật động tác giả: 

 - Giáo viên cần phải phương thức giảng dạy- thi phạm động tác. 

 - Cho cầu thủ xem tranh ảnh để có thể hình dung được toàn bộ cấu trúc động 

tác. 

 - Ban đầu thực hiện động tác kỹ thuật không bóng và không có đối thủ. 

 1.  ạy kỹ thuật động tác giả đảo thân qua ngƣời: 

 - Giáo viên thi phạm động tác, cho xem tranh ảnh. Thực hiện các bài tập bổ trợ: 

 - Di chuyển ngang không bóng 

 - Di chuyển ngược sau quay người đột ngột, chạy tăng tốc. Dẫn bóng thực hiện 

động tác kỹ thuật . 

 - Dẫn bóng thực hiện động tác giả qua người không có đối phương. 

 - Dẫn bóng thực hiện động tác giả qua người có sự kèm cặp của đối phương. 

 - Có thể 3 người một nhóm một người có nhiệm vụ tung bóng chính xác hay đá 

bóng, 

 2.  ạy kỹ thuật động tác giả đổi hƣớng dẫn bóng: 

 - Giáo viên hướng dẫn thi phạm động tác cho cầu thủ xem phim ảnh để có thể 

hình dung được toàn bộ kỹ thuật động tác 

 - Hướng dẫn các bài tập bổ trợ thích hợp; 

 - Thực hiện di chuyển 30m đá bóng về trước. 

 - 2 cầu thủ luân phiên nhau dẫn bóng,thực hiện động tác giả như: vắt chân qua 

bóng… 

 - 2 người một luân phiên nhau thực hiện động tác giả đá bóng, dẫn bóng thực 

hiện động tác kỹ thuật 

 - Cuối cùng hoàn thành kỹ thuật động tác. 

 3.  iảng dạy kỹ thuật động tác giả dừng bóng rồi tiếp tục dẫn bóng đi: 



 

 

 - Thực hiện kỹ thuật không bóng cùng các bài tập bổ trợ thích hợp như: 

 + Di chuyển thực hiện kỹ thuật đánh đầu không bóng. 

 + Thực hiện động tác đỡ ngực, đánh đầu không bóng, sau có bóng. 

 + Hai người một người đá bóng bổng hay tung bóng con một người tập đón 

bóng. 

 + Thực hiện động tác giả đánh đầu đỡ ngực,dẫn bóng không có đối tượng tranh 

cướp 

 + Chia thành từng nhóm thực hiện thay phiên nhau chuyền bóng có sự tranh 

cướp. 

 - Hoàn thiện kỹ thuật động tác 

 3.1 Sai lầm thƣớng mắc: 

 - Do tâm lý sợ mất bóng làm cầu thủ mất đi sự tự tin vào khả năng bản thân. 

 - Do  phản  ứng  tình  huống  không  nhanh  nhẹn không chớp được những thời 

cơ hợp lý. 

 3.2 Phƣơng pháp khắc phục: 

 - Điều kiện quan trọng nhất để các cầu thủ có được bản lĩnh trong thi đấu chỉ có 

một cách cho thi đấu va chạm thật nhiều lần. 

 - Thực hiện thi đấi bằng cách phân đội tổ chức thi đấu rồi kết hợp thực hiện kỹ 

thuật vùa thực hiện phát triển kỹ năng, kỹ xảo, hoàn thiện động tác. Vừa chạy vừa 

thực hiện động tác không bóng nhiều lần. 

 - Thực hiện dẫn bóng qua cọc, qua người không đối kháng, 

 Chú ý: 

 Trong thực hiện kỹ thuật động tác giả việc thực hiện các động tác này không 

chỉ với bóng mà còn được ứng dụng khi không có bóng rất hiệu quả. 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Bài 15: Kỹ thuật thủ môn 

 

  . Mục tiêu: 

 Trang bị cho người học khái niệm, nhiệm vụ, ý nghĩa và phận loại các kỹ thuật 

thủ môn, những yếu lĩnh của kỹ thuật thủ môn như bắt bóng, phát bóng, ném bóng… 

và nắm vững dược phương pháp giảng dạy, lỗi sai thường mắc, cách khắc phục lỗi sai 

đó. 

   .  óm tắt: 

 - Kỹ thuật thủ môn gồm có: 

 + Kỹ thuật bắt bóng 

 + Kỹ thuật bắt bóng lăn sệt 

 + Kỹ thuật bắt bóng nửa nảy 

 + Kỹ thuật bắt bóng trên không 

 + Kỹ thuật bay người với bóng 

 + Kỹ thuật đấm bóng 

 + Kỹ thuật phá bóng 

 + Kỹ thuật đẩy bóng 

 + Kỹ thuật ném bóng 

 + Kỹ thuật phát bóng 

 - Phương pháp giảng dạy 

 Chỉ ra được các sai lầm thường mắc và phương pháp khắc phục 

 II . Khái niệm  nhiệm vụ  ý nghĩa của kỹ thuật thủ môn: 

 1. Khái niệm: 

 Chỉ những động tác của thủ môn, thông qua việc sử dụng hợp lý các bộ phận 

của cơ thể dể thực hiện hiệu quả những kỹ thuật đỡ bắt bóng hoặc giúp đồng đội triển 

khai tân công sau khi bắt được bóng. 

 2.  hiệm vụ: 



 

 

 Giữ khung thành ngăn cản không cho đối phương đưa bóng vào lưới và đồng 

thời khi có bóng phải phối hợp với đồng đội triển khai tấn công. 

 *Yêu cầu: Thủ môn phải có thể lực tốt, kỹ thuật thuần thục và cơ bản. 

 3. Ý nghĩa: 

 Trong thi đấu bóng đá bất cứ một hình thức chiến thuật nào cũng đều phải có 

một đội hình tương ứng 

 Việc sắp xếp và bố trí đội hình đòi hỏi phải đảm bảo sự cân bằng giữa công và 

thủ, 

 Lựa chon vị trí: Tùy theo góc độ sút bóng, tùy từng tình huống tấn công của đối 

phương mà thủ môn lựa chon vị trí sao cho phù hợp để cản phá không cho bóng vào 

lưới. 

 Tư thế: Hai chân đứng rộng bằng vai đàu gối hơi gập lại, gót chân hơi nâng lên, 

trọng tâm cơ thể rơi và một trong hai chân, thân trên nghiêng về phía trước hai tay hơi 

gấp để ở trước ngực, mắt nhìn thảng vào đường bóng đến. 

 Di chuyển: Thủ môn phải căn cứ vào sự biến đổi về khoảng cách với bóng để 

điều chỉnh vị trí của mình. 

 4.  ếu lĩnh kỹ thuật bắt bóng: 

 Bắt bóng lăn trên mặt đất, chia ra làm hai loại: Kỹ thuật bắt bóng thẳng chân và 

bát bóng quỳ gối chống một chân xuống đất. 

 Khi bắt bóng lên trên mặt đất thẳng chân, đứng ở tư thế hai chân song song, 

mũi chân hướng về trước thân người hơi ngả về phía trước khuỵu gối hai tay co tự 

nhiên. 

 Khi bắt bóng quỳ gối chống một chân thì động tác tay giống bắt bóng thảng 

chân. 

 Kỹ thuật bắt bóng thẳng: Kỹ thuật này được chia làm hai loại bắt tầm dưới 

ngực và cao ngang ngực 



 

 

 Bắt bóng tầm dưới ngực, trước hết phải xoay người về hướng bóng đến mở hai 

chân, thân trên hơi lao về phía trước hai tay duỗi tự nhiên lòng bàn tay hướng về phía 

bóng đến. 

 Bắt bóng tầm cao ngang ngực cũng xoay người về hướng bóng đến, hai chân 

mở, hai tay hơi gập khuỷu, lòng bàn ty hướng lên trên và hướng vào bóng 

 5. Kỹ thuật bắt bóng bổng 

 Đây là kỹ thuật đòi hỏi người thủ môn phải có năng lực phán đoán đẻ xác định 

điểm rơi của bóng 

 Khi bóng đến bật nhẩy lên cao bằng một chân, hai tay đưa lên cao và hơi gập 

kuỷu, lòng bàn tay hướng về phía trước, các ngón tay xòe ra tạo thành hình túi. 

 Khi tay chạm bóng, dùng lực bắt chặt bóng rồi gập khuỷu tay đưa bóng xuông 

ôm trước ngực. Khi rơi phải để chân giậm tiếp đất trước, chân kia xuống sau và hơi 

khuỵu để giảm xung 

 6. Kỹ thuật vồ bắt bóng 

 Khi đối phương sút bóng mà không thể thực hiện các kỹ thuật khác thì phải vồ 

bắt bóng. 

 Vồ bắt bóng hai bên: khi vồ bắt bóng thấp ở bên trái chân phải nhanh chóng 

đạp xuống đất, chân trái gập gối hướng sang bên trái bước một bước thân người ngả 

về bên trái. 

 7.  ay ngƣời vồ bóng 

 Khi bay trước hết gập gối hạ thấp trọng tâm. Khi thân người ngả về phía bóng 

đến thì chân cùng bên phải đồng thời dùng lực đạp mạnh xuống đất để đẩy thân người 

lên không trung 

 Vồ bắt bóng cao trung bình ở hai bên: trọng tâm cơ thể chuyển sang chân ở gần 

hướng bóng rồi lấy chân nay làm trụ bật nhảy sang bên 

 Vồ bóng trong chân đối phương: 



 

 

 Khi đối phương dẫn bóng áp sát cầu môn và chuẩn bị sút bóng ở sát cầu môn 

thì thủ môn xông lên phía trước để thu hẹp góc sút, khi đối phương đưa bóng lên phía 

trước thì phải xông ra vồ bóng ngay dưới chân đối phương 

 8. Kỹ thuật đấm bóng. 

 Kỹ thuật này được thủ môn sử dụng khi thủ môn bị cầu thủ đối phương nhảy 

lên tranh chấp kỹ thuật đấm bóng được thực hiện bằng hai cách. 

 Đấm bóng bằng một tay thì thủ môn phải xác định chính xác đường bay và 

điểm rơi của bóng rồi lấy đà bật nhảy, vươn một tay lên cao đến vị trí thuận lợi nhất 

thì đấm thẳng vào phần dưới của bóng 

 Đấm bóng bằng hai tay sau khi xác định được đường bay và điểm rơi thì thủ 

môn bật nhảy lên, hai tay nắm lại để sát vào nhau và đấm thảng vào bóng. 

 9. Kỹ thuật đẩy phá bóng. 

 Đây là kỹ thuật dùng để phá các đường bóng bổng bay theo đường vong cung 

hoạc những đường bóng cùng nguy hiểm. 

 Khi thực hiện thủ môn phải bật người ưỡn cong người về phía sau hai bàn tay, 

ngửa lòng bàn tay hướng vào bóng lên trên và dùng lực đẩy bóng ngược ra phía sau 

hoặc hai bên 

 10. Kỹ thật ném bóng. 

 Nếu ném hai tay thì phải đứng chân trước chân sau trong một khoảng cách hợp 

lý tay cầm bóng đưa lên cao trên vai xoay thân nghiêng sang bên lợi dụng lực đạp 

thân lực vung cánh tay và lực gấp cổ tay để ném bóng từ cao xuống về phía trước. 

 11. Kỹ thuật phát bóng. 

 Tung phát bóng là kỹ thuật truyền bóng trực tiếp của thủ môn cho đồng đội ở 

cự ly xa. Phát bóng tung có hai loại : phát bóng tung lên không và khi bóng chạm đất. 

 Cơ bản động tác tung phát giống như sút bóng bằng chình diện mu,nhưng do 

thường thực hiện trong khi chạycho nên khoảng cách và vị trí tung phất thích hợp để 

đảm bảo bóng sẽ được phát đi xa. 

   . Phƣơng pháp giảng dạy: 



 

 

 Với hệ thống các hệ thống kỹ thuật thủ môn mọi người tham gia luyện tập môn 

bóng đá đều có thể tập các kỹ thuật thủ môn. 

 - Đối với những người mới tham gia tập luyện bóng đá có thể cho họ quan sat 

các kỹ thuật thông qua tranh ảnh, bài tập cụ thể đi từ đơn giản đến phức tạp. 

 - Sau khi tập di chuyển đã trở thành thuần thục thì chuyển sang tập các động tác 

nhưng không có bóng ở các tình huống để tạo ra cảm giác không sợ sệt. 

 - Sau một thời gian tập luyện dẽ kiểm tra đánh giá với người học. 

 Luyện tập tư thế chuẩn bị của các kỹ thuật bắt bóng. 

 - Tập bắt bóng thấp “lúc đầu đường bóng chậm, nhẹ, tập chung vào kỹ thuật 

đón bắt bóng” 

 - Tập bắt bóng bên cạnh do cầu thủ đá nhẹ tới. 

 - Tập vồ bóng ở trên đệm hay trên hố cát hay bãi cỏ do đồng đội ném tới. 

 - Đứng trong tư thế vồ bắt bóng ở tầm trung bình và bổng ở hai chân ném tới. 

 - Tập kỹ thuật ném bóng cao tay. 

 - Tập kỹ thuật ném bóng thấp tay. 

 - Tập bắt bóng ở các hướng khác nhau với tốc độ khác nhau. 

 - Do kỹ thuật động tác chưa ổn định nên còn một số sai lầm cần có biện pháp 

khắc phục. 

 - Để tập luyện kỹ thuật thủ môn thì người tập phải cao chiều cao thích hợp và 

cân đối, có tính dũng cảm và sự quyết đoán 

 - Yêu cầu tập luyện với tinh thần tự giác tích cực để tạo các phản xạ nhanh 

nhẹn, hình thành các động tác kỹ thuật 

 - Cần nắm được các kỹ thuật cơ bản nhất đó là nền móng là cơ sở đẻ tạo dựng 

nên những kỹ thuật phúc tạp khác 

 Sau đây là các bƣớc tập luyện cơ bản để trở thành thủ môn: 

  ƣớc1: tập luyện thể lực, đây là bước tập luyện cơ bản mà tất cả các VĐV 

đều phải thực hiện. 

 + Tập thể dục thường xuyên  



 

 

 - như chạy bộ, tập thể hình 

 - Tập chống đẩy, nhảy dây, tập xà đơn xà kép v.v.. 

 + Tập luyện với bóng đá thướng xuyên như: đá bóng với đội, với các đội 

khác... 

  ƣớc 2:  ập luyện độ dẻo. Đây là bước tập luyện với vị trí thủ môn. 

 + Tập không bóng: như tập xà đơn, xà kép, tập uốn dẻo thao các bài thể dục 

thông thường, tập nhảy cáo, nhảy xa. 

 + Tập với bóng: cần 2 người càng tốt. 

 - Tập ngồi bệt bắt bóng ở cự li 5-7m: về hai phía trái và phải, lên trên, đằng sau 

 - Tâp đứng bắt bóng ở cự li ngăn: cũng như ở trên. 

  ƣớc 3: tập luyện độ nhanh. 

 + Với vị trí thủ môn ngoài độ dẻo cần độ nhanh nhạy trong các tinh huống, bài 

này cần có chút năng khiếu và kinh nghiệm trận mạc. nhưng cũng cần có chút tập 

luyện.  

 - Tập chạy nhanh ở cự ly ngăn 20--50m. 

 - Tập ném bóng nhỏ vào tường và bắt băng 1 hoặc 2 tay. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Bài 16: Chiến thuật bóng đá. 

 

 I.    Ế     Ậ        Á 11   Ƣ   

 1.  ội hình 4-4-1-1 

 Thủ môn - 4 hậu vệ (hai biên; hai trung vệ) - 4 tiền vệ (hai cánh, hai trung tâm) 

- một hộ công - một tiền đạo (trung phong). 

 Ngày càng có nhiều CLB của châu Âu sử dụng một cầu thủ chơi ngay dưới 

trung phong, và phía trên hàng tiền vệ (gọi là hộ công).  

 Tầm hoạt động chính của cầu thủ hộ công là ở giữa hàng thủ và tiền vệ của đối 

phương. Vì vậy, theo lý thuyết, cầu thủ này sẽ có nhiều thời gian và khoảng trống hơn 

khi xử lý bóng so với các vị trí khác.  

 Một hộ công phải có khả năng cầm bóng tốt, kỹ thuật cá nhân khéo, tốc độ, 

nhãn quan chiến thuật cao, không những kiến tạo cơ hội làm bàn cho trung phong mà 

còn cần có khả năng dứt điểm như một tiền đạo thực thụ khi có thời cơ. 

 MU đã áp dụng sơ đồ chiến thuật này ở mùa giải trước (với Paul Scholes đóng 

vai trò hộ công cho Van Nistelrooy), nhưng họ đã không thành công và cuối mùa 

bóng phải chuyển về chơi với hai tiền đạo.  

 2.  ội hình 4-5-2 

 Thủ môn - 4 hậu vệ (hai biên; hai trung vệ) - 5 tiền vệ (hai cánh, 3 trung tâm) – 

một tiền đạo (trung phong). 

 Đây là sơ đồ mà nhiều đội chọn khi phải du đấu trên sân của một đối thủ mạnh. 

Một đội muốn bảo toàn tỷ số thuận lợi đã giành được ở lượt đi (trong cuộc đấu có hai 

lượt trận) cũng thường chọn đấu pháp này.  

 Về lý thuyết, với 5 tiền vệ, một đội bóng sẽ mạnh hơn trong việc kiểm soát khu 

trung tuyến, an toàn hơn trong khâu phòng thủ. Khi đã chọn sơ đồ 4-5-1, đội bóng đó 

sẽ thi đấu hết trận với tư tưởng không thua là thắng, nhưng họ cũng rất nguy hiểm 

trong những pha phản công. 



 

 

 Để sơ đồ này vận hành trơn tru, tiền đạo duy nhất (trung phong) phải là cầu thủ 

có kỹ thuật cá nhân tốt, tốc độ cao, có khả năng đột phá, di chuyển hợp lý và dứt điểm 

tinh tế. Nếu không, mối liên hệ giữa trung phong và hàng tiền vệ sẽ dễ dàng bị đối thủ 

cắt đứt. 

 3.  ội hình 5-3-2 

 Thủ môn - 5 hậu vệ (hai biên; 3 trung vệ, trong đó có thể có một trung vệ 

thòng) - ba tiền vệ (hai cánh, một trung tâm) – hai tiền đạo (hai trung phong). 

Đây là sơ đồ chiến thuật cân bằng giữa phòng ngự và tấn công nhất, và ngày càng 

được nhiều đội tuyển cũng như các CLB áp dụng (đặc biệt là các đội của Nam Mỹ, 

hoặc những đội theo trường phái bóng đá kỹ thuật Mỹ Latinh). 

 Trong đội hình 5-3-2, hai cầu thủ chạy cánh (hai hậu vệ biên) đóng vai trò rất 

quan trọng. Họ phải là những cầu thủ có tốc độ cao, khả năng cản phá và tạt tốt, lên 

xuống liên tục ở hai biên dọc, hỗ trợ phòng ngự và tích cực tham gia tấn công.  

 Sức công phá và khả năng phòng thủ của các đội áp dụng sơ đồ này phần lớn 

phụ thuộc vào phong độ của hai hậu vệ cánh. Bởi ba tiền vệ chơi khá sát nhau, và 

thường bó vào giữa để gây sức ép ở trung lộ bằng những pha phối hợp bật tường 

nhanh khi có thời cơ. 

Đội hình 4-3-3 

 Thủ môn - bốn hậu vệ (hai biên, hai trung vệ) - ba tiền vệ (hai cánh, một trung 

tâm) – ba tiền đạo (hai biên, một trung phong). 

 Đây là sơ đồ chiến thuật thiên về tấn công nhất. Ba tiền vệ chơi khá gần nhau 

để tăng khả năng hỗ trợ cho hàng phòng ngự. Trong khi đó, ba tiền đạo trải ngang sân 

để gây sức ép về phía khung thành đối phương trên diện rộng. 

 Rất ít đội khởi đầu trận đấu theo đội hình này. Nhưng nếu buộc phải kiếm tìm 

bàn thắng bằng mọi giá, các HLV sẽ tung thêm tiền đạo vào sân hoặc đẩy tiền vệ lên 

cao để hình thành hàng công gồm ba người. 

 4.  ội hình 4-4-2 



 

 

 Thủ môn - bốn hậu vệ (hai biên, hai trung vệ) - bốn tiền vệ (hai cánh, hai trung 

tâm) - hai tiền đạo (hai trung phong). 

 Đây là sơ đồ chiến thuật phổ biến của bóng đá Anh. Để đội hình này vận hành 

tốt, tuyến tiền vệ phải duy trì cự ly hợp lý, có khả năng dâng cao nhanh hỗ trợ tấn 

công và rút kịp thời để tăng cường phòng ngự khi bị phản công.  

 Trong hai tiền vệ trung tâm, một sẽ thường xuyên dâng cao để hộ công cho hai 

tiền đạo. Người còn lại đóng vai trò điều nhịp trận đấu và phòng thủ trung lộ (đây còn 

gọi là tiền vệ trụ). 

 5.  ội hình 3-5-2 

 6.  ội hình 4-2-3-1 

 7.  ội hình 4-3-3 

 II.    Ế     Ậ        Á 7   Ƣ   

 Bóng đá mini 7 người đòi hỏi sự kết dính các vị trí trên sân với nhau, công 

cùng công, thủ cùng thủ. Việc phân chia đội hình theo chiến thuật chỉ nhằm mục đích 

giúp từng người xác định rõ công việc mình phải làm. Trong bóng đá 7 người, tấn 

công và phòng thủ là nhiệm vụ chung 

 Khi đá đội hình 7 người ta nên làm cách nào đó để chiếm lĩnh được khu trung 

tuyến và cung cấp bóng lên cho tiền đạo duy nhất và tiền đạo này phải có khả năng thi 

đấu độc lập tốt. Tiền vệ có khả năng thu hồi bóng, giữ nhịp trận đấu, phân phối bóng 

cho tiền vệ, đan bóng cho tiền đạo làm tường rồi tranh thủ sút xa. Tiền đạo còn phải 

kiêm nhiệm vụ đánh chặn từ xa, biết cách tì đè người, đễ nhận bóng và vỗ lại cho tiền 

vệ trung tâm hoặc chuyền sang 2 cánh. Khả năng không chiến cần phải tập cho tốt để 

nhận bóng từ 2 tiền vệ cánh tạt vào. Nhưng quan trọng vẫn là tì đè và chạy chỗ thu 

hút hậu vệ. 

 SƠ  Ồ    Ế     Ậ  

 1. Sơ đồ 2-3-1 

 - Đội hình này coi trọng trung tuyến và là tiền đề cho việc triển khai thế trận và 

áp đặt thế trận. 



 

 

 Ưu điểm của chiến thuật : 

 - Thứ nhất: Hàng tiền vệ có 3 người, trong đó cầu thủ trung tâm đá phòng ngự. 

2 tiền vệ còn lại tấn công 2 cánh. 1 tiền đạo cắm. Với cách bố trí này: nhiệm vụ dốc 

cánh sẽ do 2 tiền vệ đảm nhiệm, 2 hậu vệ cánh không mất sức dốc biên nhiều nên đảm 

bảo thể lực hơn rất nhiều. Với thể lực 2 hậu vệ cánh luôn sung mãn, được đánh chặn 

từ xa bởi tiền vệ phòng ngự nên phòng thủ tốt hơn việc giao hậu vệ dốc biên rồi đuối 

không về được. 

 - Thứ 2 : Hàng tiền vệ 3 người trong đó có 1 thủ lĩnh ở giữa, khiến việc phân 

phối bóng và giữ nhịp trận đấu tốt. Tiền vệ cánh, với vị trí xuất phát gần giữa sân nên 

tốc độ tấn công nhanh, 2 tiền vệ cánh: là những người có tốc độ cao, có sức bền tốt. 

Chủ yếu tập dốc bóng từ 2 cánh, khả năng chuyền bóng phải tốt, có 3 hướng chuyền 

chính: 

 + Phát bóng trực tiếp lên cánh cho trung phong kéo dãn hậu vệ ra cánh. 

 + Chuyền bóng xéo vào giữa cho tiền vệ trung tâm xử lý. 

 + Dẫn bóng xâm nhập và tạt vào chính diện cho trung phong xử lý, chuyền sệt 

hoặc chuyền bổng đánh đầu,... quãng đường để tiền vệ đi cũng ngắn hơn vì thế đỡ mệt 

hơn rất nhiều. Hơn nữa tiền vệ dốc cánh luôn có hậu vệ cánh bọc lót ở dướii nên yên 

tâm hơn khi lỡ may mất bóng. Không như hậu vệ cánh mà mất bóng thì nguy hiểm vô 

cùng. Rõ ràng là các cầu thủ đỡ mệt hơn với sơ đồ này (do hậu vệ và tiền vệ chỉ chạy 

nửa sân và bọc lót cho nhau), phòng thủ an toàn hơn và tấn công nhanh hơn. 

 - Thứ 3: Tấn công sẽ có 4 cầu thủ tham gia tấn công. Từ tiền vệ trung tâm có 

thể xẻ biên cho tiền vệ cánh rất dễ dàng do tiền vệ cánh luôn thường trực 2 bên. Hơn 

nữa do có tới 4 cầu thủ tham gia tấn công, phân công rõ ràng các cánh nên đội hình rất 

ổn định và phối hợp với nhau dễ dàng hơn. Sơ đồ này phân công rất rõ ai tấn công 

cánh trái, ai tấn công cánh phải, ai tấn công ở giữa. 

 Nhược điểm chính: 

 - Sơ đồ này đòi hỏi 1 nền tảng thể lực cực kỳ tốt của các cầu thủ, dù được bố trí 

đá theo vị trí, nhưng phải liên tục công thủ, đặc biệt là hàng tiền vệ. 



 

 

 - Cầu thủ tiền vệ trung tâm là linh hồn của đội, 

 - Hậu vệ phải đeo bám tốt, tuyệt đối không để bị qua người, nếu không là chết 

chắc vì vị trí trung tâm khó mà theo kịp do chỉ có 1 người và phải công thủ liên tục 

 2.  ội hình 3-2-1 

 Đội hình cơ bản. 

 - Coi trọng tính an toàn và là mô hình thiên về thủ nhưng vẫn đầy sự bủng nổ. 

 - Được áp dụng khi cầu thủ tiền vệ trung tâm thu hồi bóng không thật sự xuất 

sắc mà chỉ chuyên về phát động tấn công hoặc ngược lại trụ tốt nhưng phát động 

không tốt. Khi đó cần có thêm 1 cầu thủ nữa lùi về hỗ trợ, khi đó cầu thủ tiền đạo cần 

có khả năng xoay sở tốt hoặc làm tường tốt cho hàng tiền vệ băng lên. 

 3.  ội hình 3-1-2 

 - Được áp dụng khi cầu thủ tiền vệ trung tâm đá tốt cả vai trò hỗ trợ phòng ngự 

và phát động tấn công. Khi đó có 2 tiền đạo, 1 tiền đạo chạy hút hậu vệ đội bạn hoặc 

làm tường cho tiền đạo còn lại. 

 Cả 2 đội hình này có 1 yêu cầu căn bản là 2 hậu vệ cánh phải lên xuống liên tục 

---> cần dai sức: 

 Thòng phải cơ động và biết chỉ huy, gọi người vễ hỗ trợ nhưng không nên kéo 

hậu vệ biên về quá sâu sẽ rất khó đá và làm hở sườn giữa tiền vệ trung tâm và hậu vệ 

cánh đó bị kéo về sâu. 

 

 II . KỸ    Ế     Ậ        Á 

 Kỹ- Chiến thuật là 1 trong những điều cốt lõi của bóng đá hay bất kỳ một môn 

thể thao nào . 

 - Tâng bóng 

 - Chuyền bóng 

 - Sút bóng và rê dắt 

 1. Tâng bóng: Rất quan trọng,nó tạo cảm giác rất tốt cho chân. Tập tâng bóng 

1 chân làm cho chân trụ còn lại vững hơn. Tập tâng 2 chân làm cho 2 chân đều hơn. 



 

 

Ai biết tâng bóng giỏi đỡ bóng sẽ rất dễ kiểm soát vì đoán điểm bóng bật ra chuẩn. Ai 

muốn đỡ bóng bổng tốt, cách dễ nhất tâng bóng thật cao lên trời, đỡ, lại tâng tiếp, 

chuẩn ngay. 

 2.  huyền bóng: Trước khi bắt đầu một trận bóng, sau khi khởi động nên tập 

chuyền vài quả, nhiều càng tốt để lấy cảm giác. 

 3.  ập rê với sút: Rê bóng 1 mình thì chỉ tập cách thay đổi hướng đi, đảo chân 

cho dẻo là nhiều, tập sút, nên tập sút ở khoảng cách vừa, mà phải chuyền 1 nhịp có 

người đập ra để sút, sút ở nhiều góc độ khác nhau, chính diện khung thành và hai bên 

cánh thực hiện sút chéo góc khung thành, góc gần và góc xa. 

 Trong bóng đá 7 người có 3 chiến thuật chính là : Vỗ , Dứ , Nhả. 

 1 - ỗ 

 Vậy "Vỗ" là gì ? Đây là 1 bài đánh trung lộ rất kinh điển trong 1 khoảng không 

gian chật hẹp, khi mà chúng ta không thể cầm bóng rê dắt. Lúc đấy buộc chúng ta 

phải dùng kỹ thuật "vỗ". 

 Thực hiện: Cầu thủ cầm bóng ban bóng sệt, chuẩn xác cho cầu thủ đang đè mặt 

hậu vệ đối phương rồi nhanh chóng chạy chỗ, cầu thủ nhận bóng có thể ban ngay cho 

cầu thủ vừa chạy chỗ hoặc ban cho 1 cầu thủ khác ở vị trí trống trải hơn, dễ nhận 

bóng hơn. Ngay lập tức cầu thủ này thực hiện đường chuyền cho cầu thủ vừa chạy 

chỗ hoặc dẫn bóng tung cú dứt điểm từ xa (vì người chạy chỗ và người đang cài mặt 

HV đã làm đối phương phải tập trung vào nên đây là cơ hội để có thể thoải mái sút 

xa). 

  êu cầu: 

 - Cầu thủ vỗ phải ban chuẩn xác, dễ đỡ đặc biệt vỗ xong phải lập tức chạy chỗ. 

Cầu thủ đè mặt phải có trụ tốt, có kỹ thuật cài người, nhả bóng tốt. Các cầu thủ từ 

tuyến 2 băng lên phải mạnh dạn dứt điểm hoặc phải quan sát thật nhanh để có thể 

chọc khe hoặc chuyền chính xác cho người chạy chỗ. 

 2- Kỹ thuật " ứ" 



 

 

 Dứ là giả vờ thực hiện 1 cú sút, khi đứng trước 1 cú sút, kể cả các hậu vệ bạo 

dạn nhất cũng có thói quen phòng thủ tự nhiên bằng cách giơ chân hoặc quay người 

hoặc đâm thật nhanh vào người đang cầm bóng. Đây là thời cơ để chúng ta loại bỏ 

cầu thủ này 

 Lợi điểm: Thoát khỏi sự đeo bám của đối phương, tạo ra được góc sút rộng hơn 

 Thực hiện: Đẩy bóng sệt nhẹ cách người khoảng 30-50cm và làm động tác sút 

bóng, khi HV đối phương có động tác phản ứng lập tức gí bóng thêm 1 nhịp thật 

nhanh làm đối thủ không kịp phản ứng, là kỹ năng biến tốc trong bóng đá, khi ta đi 

bóng đối thủ chắc chắn vận toàn sức đuổi theo, khi ta đứng lại chắc chắn đối thủ đứng 

lại, lúc này ta bất ngờ tăng tốc thật nhanh hoặc quặt bóng thì chắc chắn đối phương 

không theo kịp hoặc bị "trôi". 

 3-  hả 

 Kỹ thuật Nhả là 1 trong những kĩ thuật khó bao gồm tới 4 động tác kĩ thuật là: 

đỡ, che, cài, nhả "Đỡ". Hầu hết cầu thủ đỡ bóng thường dùng chân không thuận để đỡ 

bóng, còn chân thuận trụ vững vàng, tay cài chắc giúp họ có được tư thế thuận lợi để 

có thể xử lý ở tình huống tiếp theo. 

Thế nào là cách đỡ bóng hợp lý ? Có 4 tình huống. 

 1- Là trong tư thế trống trải, có thể dứt điểm. Trong tình huống này chúng ta 

phải đỡ bóng sao cho có thể sút ngay lập tức và lưu ý nên liếc thật nhanh xem TM đối 

phương ở đâu. Nếu khoảng cách là gần và trong tư thế đối mặt thì nên dứt điểm ngay, 

còn nếu ở tư thế quay lưng thì tùy theo 1 trong 3 tình huống còn lại sau đây để xử lý. 

 2 - Là nếu cầu thủ gần nhất của đối thủ ở bên trái, bạn đỡ quả bóng sao cho 

sang bên phải như vậy đối thủ phải mất vài mét mới có thể đuổi kịp bạn, khi đó ta đã 

kịp chuyền bóng hoặc sút bóng rồi. Nguyên tắc của bóng đá sân 7 là đừng để đối 

phương chạm vào người mình cho dù không gian có nhỏ hẹp 

 3- Tương tự đối nếu quan sát thấy đối phương bên phải ta đỡ bóng sang trái và 

đối phương ở trước ta giật bóng sang phía sau. 

 Ngoài ra đây là cách chơi của hậu vệ biên: 



 

 

 Một là chuyền dài chéo góc, hai là dọc cánh. Phải hạn chế để thòng chuyền dài 

lên trên, thòng chỉ nên chuyền sệt lên. 

 TÂNG BÓNG 

 Đặc điểm nổi bật của thi đấu bóng đá là tính đối kháng mạnh và tranh đua 

quyết liệt. Vì vậy, trong thi đấu để có thể ứng phó được một cách nhanh chóng với 

các tình huống khác nhau thì các cầu thủ phải tìm hiểu và nắm vững được tính năng 

cũng như đường bay của bóng trong các tình huống đó. Tập luyện kỹ thuật tâng bóng 

bằng các bộ phận trên cơ thể là một biện pháp hữu hiệu nhất giúp các cầu thủ nắm 

chắc được tính năng và nâng cao khả năng khống chế bóng. Bên cạnh đó, luyện tập 

tâng bóng cũng có thể giúp các cầu thủ tăng cường sự phối hợp nhịp nhàng giữa các 

bộ phận trong cơ thể, hoàn thiện kỹ năng di chuyển, tăng cường độ linh hoạt của cổ 

chân, khớp gối, hông đồng thời phát triển kỹ năng phản xạ và ứng biến trong thi đấu. 

Thuần thục kỹ thuật tâng bóng sẽ tạo ra một nền tảng cơ sở vững chắc cho các kỹ 

thuật chuyền bóng, sút cầu môn, đỡ bóng, dẫn bóng và tranh cướp bóng… Vì vậy, 

tâng bóng là kỹ thuật mà bất cứ cầu thủ nào ở đẳng cấp và lứa tuổi nào cũng cần phải 

kiên trì thường xuyên luyện tập. Đặt biệt, đối với những người mới tập và những cầu 

thủ ở lứa tuổi thanh, thiếu niên thì kỹ thuật này lại càng được chú trọng luyện tập 

nhiều hơn. 

 Các bộ phận cơ thể và phương pháp thường được sử dụng trong luyện tập kỹ 

thuật tâng bóng: 

 a-  âng bóng bằng mu chính diện 

 Chân trụ hơi khuỵu gối và chuyển trọng tâm cơ thể sang chân trụ, khi bóng rơi 

xuống ngang đầu gối, khớp gối và cổ chân thả lỏng, vung cẳng chân nhẹ nhàng lên 

trên, mũi bàn chân hơi cong lên, dùng chính diện mu bàn chân đá nhẹ vào phần dưới 

của bóng để tâng bóng lên trên. khi tâng bóng không nên tâng quá cao và bóng phải 

hơi xoáy xuống phía dưới 

 b-  âng bóng bằng má trong 



 

 

 Chân trụ hơi khuỵu gối, chuyển trọng tâm cơ thể sang chân trụ. Khi bóng rơi 

xuống ngang đầu gối, chân tâng bóng nhấc gối, lắc má trong lòng bàn chân lên phía 

trên (lòng bàn chân ở ngang bằng với đầu gối) rồi dùng má trong lòng bàn chân đá 

nhẹ vào phần dưới của bóng để tâng bóng lên phía trên 

 c-  âng bóng bằng má ngoài 

 Chân trụ hơi khuỵu gối, ngã người về phía chân trụ và chuyển trọng tâm cơ thể 

sang chân trụ. Khi bóng rơi xuống ngang đầu gối, chân tâng bóng nâng đầu gối lên, 

lắc má ngoài bàn chân lên phía trên rồi xoay ngang đá nhẹ vào phần dưới của bóng để 

tâng bóng lên phía trên.  

 d- âng bóng bằng đùi 

 Chân trụ hơi khuỵu gối, chuyển trọng tâm cơ thể sang chân trụ, đồng thời hai 

cánh tay để mở tự nhiên. Khi bóng rơi xuống ngang hông, đùi của chân tâng bóng 

nâng lên phía trên, khi đùi nâng lên đến ngang hông, dùng chính diện đùi đá vào phần 

dưới của bóng để tâng bóng lên phía trên (Hình 4). 

 e- Tâng bóng bằng đầu 

 Hai chân đứng chân trước chân sau, khớp gối hơi khuỵu, trọng tâm cơ thể rơi 

vào giữa hai chân, hai tay mở tự nhiên, đầu ngửa ra sau, phần trước trán hướng thẳng 

lên trên. khi bóng rơi xuống gần trán hai chân đồng thời nhẹ nhàng giậm đất đẩy 

người lên phía trên rồi dùng chính diện trán đánh nhẹ vào phần dưới của bóng để tâng 

bóng lên phía trên Phương pháp luyện tập tâng bóng. 

 Hai chân tâng bóng trong túi lưới: Một tay nâng dây túi lưới, lần lượt dừng 

chính diện mu bàn chân của hai chân để tâng bóng, rồi chuyển sang tâng bóng bằng 

má trong, má ngoài của lòng bàn chân. 

 Đứng nguyên trên mặt đất thực hiện kỹ thuật tranh cướp bóng rồi hai chân tuần 

tự thay đổi nhau tiến hành tâng bóng. 

 Khi tâng bóng thực hiện xen kẽ giữa tâng bóng cao và thấp hoặc liên tục tâng 

bóng thấp không vượt quá đầu gối. 



 

 

 Tâng bóng liên tục bằng nhiều bộ phận của cơ thể như chính diện mu bàn chân, 

má trong, má ngoài bàn chân, đầu, đùi… 

 Tâng bóng phối hợp với các bước di chuyển hoặc chạy dọc theo những đường 

thẳng và đường gấp khúc. 

 KỸ    Ậ  P Ò     Ự 

 Khả năng phòng ngự là chìa khóa dẫn đến thành công trong bóng đá 

 1.  ruy cản  

 Theo sát đối phương, giữ một khoảng cách sát với đối thủ nhằm tăng cường sức 

ép. 

 2. Che bóng 

 Che bóng là một kĩ thuật rất hữu ích. Bạn không luôn luôn cần truy cản đối thủ 

để đoạt bóng hoặc làm chậm nhịp độ của họ 

 Che bóng sẽ khiến đối thủ mất thời gian và không gian. Như thế đó là chiến 

thuật hợp lý để chờ đồng đội trở về vị trí của họ. 

 Bước một 

 Nghiêng người sang một phía, với hai vai dướn mở một chút để có thể tạo 

thành rào chắn chặn cầu thủ đối phương. 

 Tư thế này cũng cho phép nhìn thấy cầu thủ đối phương rõ hơn ở phía trước 

mặt bạn. 

 Nếu giữ hai đầu gối hơi cong, trọng lượng cơ thể dồn lên phía trước hai bàn 

chân, có thể dễ dàng chuyển hướng khi di chuyển lùi lại phía sau. 

 Bước hai 

 Cần cố gắng và luôn luôn đứng ở phía 'khung thành', và cũng ở trước mặt đối 

thủ. Có thể làm được điều này bằng động tác di chuyển linh hoạt chân sau khi lùi. 

 Bước ba 

 Cố gắng giữ một khoảng cách độ một cánh tay với đối thủ nhằm tăng cường 

sức ép. Nếu dang rộng hai cánh tay ra một chút hai bên sườn, sẽ tạo ra thêm nữa một 

rào chắn tự nhiên hơn. Song cố đừng sử dụng tay để đẩy đối phương 



 

 

 3.Tranh bóng 

 Dù bạn chơi ở vị trí nào, bạn cũng cần biết tranh bóng. Nếu đội của bạn hiện 

không giữ quyền kiểm soát bóng, rõ ràng điều quan trọng là đoạt lại nó. Có rất nhiều 

cách để làm điều đó, song tranh bóng là cách tốt nhất và phổ biến nhất. 

 Bước một 

 Tiến đến trước mặt đối thủ thật nhanh để không cho họ thời gian và không giản 

xử lý bóng. Che chắn trước mặt đối thủ và chờ cơ hội tốt nhất để tấn công. Đôi khi chỉ 

đặt đối thủ dưới áp lực cũng khiến họ phạm lỗi nào đó. Tiến đến trước mặt đối thủ 

thật nhanh để không cho họ thời gian và không gian xử lý bóng. 

 Bước hai 

 Khi bạn nghĩ có thể đoạt được trái bóng, sức nặng cơ thể nên dồn về phía trước 

để chuẩn bị tranh bóng bằng lòng trong bàn chân. Điều đó sẽ khiến đối thủ của bạn 

hoặc phải chuyền bóng hoặc phải đưa bóng qua bạn. 

 Bước ba 

 Nếu quả bóng bị mắc giữa chân bạn và chân đối thủ, hãy để chân bạn bên dưới 

trái bóng để làm nó văng ra. 

 Đảm bảo là chân và mắt cá của bạn thật vững chắc suốt pha tranh bóng. Bạn sẽ 

dễ bị thương hơn nếu bạn không thực sự chuẩn bị đầy đủ cho pha tranh bóng. 

 4.  huồi bóng 

 Vào những thời điểm nhất định, cú chuồi bóng là một kĩ năng rất hiệu quả. Cú 

chuồi bóng nhìn cũng khá đẹp mắt, song hãy nhớ đó chỉ là biện pháp cuối cùng. 

 Vấn đề với cú chuồi bóng là nó khiến người hậu vệ nằm trên sân và tạm thời 

không tham gia vào trận đấu. Và nếu bạn không chọn đúng thời điểm bạn sẽ bị mắc 

lỗi – có thể dẫn đến quả penalty nếu trong vòng cấm địa. 

 Bước một 

 Cú chuồi bóng từ phía sau đã bị cấm trong bóng đá, do đó bạn cần cố gắng thực 

hiện nó từ bên cạnh và ngang qua đường đi của đối thủ. 



 

 

 Nếu bạn đang chạy về hướng khung thành đội nhà và đối thủ đang ở trước mặt 

bạn, bạn sẽ phải làm sao để chân truy cản vòng lên phía trước, nếu không đó sẽ bị coi 

là một lỗi. 

 Bước hai 

 Sử dụng chân để trượt ra càng xa đối thủ càng tốt. Đồng thời cố gắng đẩy hoặc 

móc trái bóng ra khi bạn trượt qua. 

 Không cần biết cú truy cản có thành công hay không, hãy đứng dậy càng nhanh 

càng tốt sau khi thực hiện xong động tác chuồi bóng. 

 5. Kĩ thuật phòng ngự  

 Khi hậu vệ đối mặt 1 đấu một với tiền đạo đối phương khi bạn bị đặt trong tình 

thế các cầu thủ phòng ngự khác lên tham gia tấn công và không kịp lui về hỗ trợ bạn, 

bạn phải một mình đối mặt với tiền đạo đối phương, bạn sẽ làm gì. Cái đầu tiên cần 

nói ở đây là bạn không được lao thẳng về phía tiền đạo đối phương để cướp bóng, 

điều này sẽ giúp cho tiền đạo đối phương có thể dễ dàng đi bóng qua bạn hoặc thậm 

chí là ngã giả vờ, điều này sẽ rất bất l bạn. Điều mà bạn cần làm là bình tĩnh đứng 

chắn trước mặt cầu thủ đối phương và di chuyển lùi theo hượng phía sau của mình. 

Điều này sẽ khiến tiền đạo đối phương bối rối và sẽ buộc phải chuyển vì nếu cố gắng 

di bóng qua bạn thì bạn sẽ dễ dàng chặn được. Trong một số trường hợp đặc biệt, tiền 

đạo đối phương sẽ có thể tung ra cú dứt điểm ngay. Nếu gặp phải tình huống này bạn 

phải chắc chắn là bạn đã khép tay vào để tránh bóng bóng chạm tay, tiếp đó bạn phải 

chắc chắn một điều là bạn không che mắt thủ môn để thủ môn có được tầm nhìn tốt 

nhất khi bắt bóng. 

 

 



 

 

Bài 17: Phương pháp biên soạn giáo án và giảng dạy 

 

  

  . Mục tiêu: 

 Trang bị cho người học phương pháp giảng dạy kĩ thuật bóng đá, cơ cấu của 

một giờ học môn bóng đá (Phần chuẩn bị, cơ bản và kết thúc), các hình thức tổ chức 

tập luyện. phương pháp biên soạn tài liệu giảng dạy như tiến trình, chương trình và 

các loại giáo án giảng dạy. 

   .  óm tắt: 

 Phương pháp giảng dạy kĩ thuật: Phương pháp phân chia. Phương pháp hợp 

nhất... 

 Phương pháp tổ chức giờ giảng dạy môn bóng đá: 

 Một giờ được chia làm ba phần. 

 - Phần khởi động. 

 - Phần cơ bản. 

 - Phần kết thúc. 

 Các hình thức tổ chức tập luyện. 

 + Hình thức xếp hàng. 

 + Hình thức trật tự. 

 + Các hình thức phân chia hợp nhất. 

 + Các hình thức về phương pháp tổ chức. 

    . Phƣơng pháp giảng dạy kĩ thuật: 

 Trong giảng dạy huấn luyện kĩ thuật bóng đá, phương pháp toàn bộ và phân 

chia là hai phương pháp chủ yếu được sử dụng. 

 Các kĩ thuật cơ bản khi tập luyện (giảng dạy) phải theo thứ tự bắt đầu là kĩ 

thuật đá bóng rồi mới đến các kĩ thuật nhận bóng từ đơn giản đến phức tạp. 



 

 

 Trong giảng dạy, huấn luyện viên khi thực hiện việc lựa chọn các bài tập theo 

một phương pháp nào đó phải đảm bảo ba tính chất là tăng cường, biến đổi và tính lặp 

lại có hệ thống. 

 Trong huấn luyện kĩ thuật đặc tính biến đổi và lặp lại có hệ thống được coi là 

quan trọng hơn cả. 

 Khi tiến hành nguyên lý giảng dạy là hình thành, hoàn thiện và củng cố thì phải 

theo một trình tự: giải thích – giới thiệu – hướng dẫn tập luyện – sửa sai sót. 

 Phải kết hợp sử dụng các phương pháp như: phương pháp tổng hợp, phương 

pháp trò chơi thi đấu. 

   .Phƣơng pháp tổ chức giờ giảng dạy bóng đá: 

 - Thời gian cho một buổi tập bóng đá phụ thuộc vào yếu tố; 

 + Phụ thuộc vào thời kì huấn luyện, 

 + Phụ thuộc vào số buổi tập trong tuần, 

 + Phụ thuộc váo số lượng người tập, dụng cụ tập luyện, điều kiện thời tiết… 

 - Thời gian dành cho các phần của một buổi tập bóng đá; 

 + Phần khởi động chung: từ 10-15%, 

 + Phần khởi động chuyên môn: từ 10-15%, 

 + Phần cơ bản: từ 65-70%, 

 + Phần kết thúc 5% 

 1. Phần khởi động chung: 

 - Loại bài tập điền kinh: 

 Thường loại bài tập này không chiếm quá 4-5 phút của phần khởi động, 

loại này được tổ chức tập luyện theo nhóm hoặc toàn đội. 

 - Loại bài tập thể dục tự do: Thường thời gian dành cho loại này không quá 10 

phút trong phần khởi động. 

 - Loại bài tập về trò chơi: 

 + Loại vui nhộn có đồng đội, 

 + Loại tranh đua và thi đấu. 



 

 

 2. Phần khởi động chuyên môn: 

 - Loại bài tập với bóng; 

 + Đáp ứng được đòi hỏi về mặt sinh lý( phát triển toàn diện), tâm lý( hấp dẫn). 

 - Loại bài tập kỹ thuật; 

 Ngoài nhiệm vụ khởi động còn có tác dụng ôn luyện kỹ tuật cũ như: Các loại 

tâng bóng; Dẫn bóng; Chuyền bóng( đánh dấu, đá lỹ thuật…). 

 3. Phần chính của bài tập: 

 3.1. Huấn luyện kỹ thuật, 

 3.2. Huấn luyện chiến thuật 

 3.3. Huấn luyện thể lực, 

 3.4. Huấn luyện bổ trợ, 

 3.5. Huấn luyện phối hợp. 

 4. Phần kết thúc của buổi tập: 

 ♦ Mục đích của phần này là tạo ra một giai đoạn chuyển tiếp đưa trạng thái vận 

động cao của cơ thể xuống mức bình thường và không gây hại. 

 ♦ Thời gian của phần này thường là 8-10 phút và bao gồm những bài tập sau: 

 + Bài tập điền kinh: đi bộ, chạy nhẹ (không quá 300-400m), 

 + Thể dục tự do: 

 + Trò chơi thi đấu 

 ♦ Bài tập tổng hợp: kết hợp vừa chạy nhẹ, vừa dẫn bóng, tâng bóng hoặc các 

động tác nhịp điệu. 

 5.  ác hình thức tổ chức tập luyện: 

 - Nhìn chung trong một buổi tập bóng đá người ta áp dụng tổng hợp cả 3 hình 

thức tổ chức: 

 + Đồng loạt, 

 + Chia nhóm, 

 + Cá nhân. 



 

 

 - Chất lượng giờ học cũng còn phụ thuộc vào việc phân bố vị trí giữa giáo viên 

– học sinh và dụng cụ tập luyện. 

 + Các hình thức tổ chức tập luyện thượng được sử dụng là: 

 + Các hình thức xếp hàng, 

 + Các hình thức trật tự, 

 + Các hình thức phân chia và tập hợp, 

 + Các hình thứcvề phương pháp tổ chức. 

 + Các hình thức và việc phân bố vị trí giữa giáo viên, học sinh và dụng cụ tập 

luyện được coi là hợp lý nhất khi đáp ứng được các yêu cầu sau: 

 - Đảm bảo cho giáo viên và học sinh có thể nhìn thấy và nghe thấy rõ tất cả 

những gì diễn ra cần thấy trong giờ tập. 

 - Phù hợp với quy tắc cá nhân và vệ sinh công cộng, 

 - Loại trừ khả năng xảy ra chấn thương. 

   . Phƣơng pháp biên soạn tài liệu giảng dạy: 

 1. Xây dựng chƣơng trình giảng dạy: 

 Trước hết là phải dựa trên cơ sở: 

 - Đối tượng 

 - Cơ sở vật chất 

 - Giai đoạn... 

 Từ đó đặt ra mục tiêu, nhiệm vụ, yêu cầu của chương trình. 

 2. Xây dựng tiến trình biểu: 

 Bố trí hợp lý về thời gian biểu cho các nội dung giảng dạy, cả về lý luận và 

thực hành có tính tuần tự trên nguyên tắc từ đơn giản đến phức tạp. 

 3.  Giáo án: 

 Tìm hiểu tình hình trạng thái VĐV, điều kiện sân bãi, dụng cụ. 

 Xác định nhiệm vụ buổi tập, lựa chọn phương pháp và biện pháp hợp lý. 

 Xác định lượng vận động viên. 

 Tùy thuộc vào mục đích nhiệm vụ mà giáo án huấn luyện gồm: 



 

 

 Giáo án huấn luyện thể lực, 

 Giáo án huấn luyện kỹ thuật, 

 Giáo án huấn luyện tổng hợp, 

 Giáo án thi đấu. 

 

 À   ẬP/     Ỏ  Ô   ẬP 

Câu 1: Trình bày đặc điểm, tác dụng và nguồn gốc lịch sử phát triển môn bóng đá 

Câu 2: Phương pháp giảng dạy kỹ thuật di chuyển trong bóng đá. 

Câu 3: Phương pháp giảng dạy kỹ thuật đá bóng bằng lòng bàn chân. 

Câu 4: Phương pháp giảng dạy kỹ thuật đá bóng bằng mu trong bàn chân. 

Câu 5: Phương pháp giảng dạy kỹ thuật đá bóng bằng mu giữa bàn chân. 

Câu 6: Trình bày khái quát nghề huấn luyện viên 

Câu 7: Phương pháp giảng dạy kỹ thuật đá bóng bằng mu ngoài bàn chân. 

Câu 8: Phương pháp giảng dạy kỹ thuật giữ bóng 

Câu 9: Phương pháp giảng dạy kỹ thuật dẫn bóng 

Câu 10: Phương pháp giảng dạy kỹ thuật đánh đầu 

Câu 11: Phương pháp giảng dạy kỹ thuật ném biên. 

Câu 12: Trình bày cơ bản luật, phương pháp tổ chức thi đấu và trọng tài  

Câu 13: Phương pháp giảng dạy kỹ thuật tranh cướp bóng. 

Câu 14: Phương pháp giảng dạy kỹ thuật động tác giả 

Câu 15: Phương pháp giảng dạy kỹ thuật thủ môn 

Câu 16: Phương pháp giảng dạy chiến thuật bóng đá. 

Câu 17: Trình bầy phương pháp biên soạn giáo án và giảng dạy 
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