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LOTNOI PAU

Sau hon mot thé ky bong d4 ngay cang phat trién manh mé, trd thanh mot trong
nhitng mon thé thao mang tinh nghé thuat cao, hip dan quan chiing nhat.

Bong da 1a mot tro choi d6i khang gitra hai d6i trén san hinh chir nhat. Cac cau
thu dung cac bd phan cua co thé(trir tay) mot cach hop 18 dé diéu khién bong va phdi
hop cting dong ddi dua bong vao cdu mon ddi phuong, dong hoi ngin can cc cau tha
d6i phuong dua bong vao cau mon doi minh. Trong cac cau thu chi ¢ thu mén duoc
choi bong bang tay trong khu cdu mén doi minh. Sau thoi gian quy dinh cho mét tran
d4au, doi nao dua bong vao ciu mén dbi phuwong nhiéu hon thi d6i d6 thing cudc.

Moén hoc “ Bong da” 1a mén hoc dugc dua vao giang day ¢ hé thdng cac truong
Pai hoc TDTT c¢6 nganh Quéan Iy TDTT. Tiép budc va ké thira mon hoc nay t6i manh
dan bién soan Tap bai giang “ Bong d4” cho khoa TDTT, Truong Pai hoc Van hoa
Thé thao va Du lich Thanh Hoa.

Tap bai giang nay giup ngudi hoc nim duge co so 1y ludn hinh thanh mdn béng
da nhu: Khéi niém, dic diém, loi ich, tic dung ...cling nhu ngudn gde hinh thanh mén
bong da hién dai ngay nay ; Téap bai giang di sau gidi thi¢u céc k¥ thuat co ban moén
bong da: d4 bong bang 1ong ban chin, bang mu trong, mu ngoai, mu gita ban chan ...
chién thuat c4 nhan, chién thuat phdi hop nhom... Gidi thiéu nghé huan luyén vién
bong da, phuong phap giang day huan luyén, cong tac to chirc thi dau va trong tai.

CAu trac cua tap bai giang gdm 17 bai
Bai 01: Pic diém, tac dung va nguon gbc lich sir phat trién mon bong d4
Bai 02: K§ thuat di chuyén trong bong da.

Bai 03: K§ thuat da bong bang 1ong ban chan.

Bai 04: K¥ thuat ¢ bong bang mu trong ban chéan.
Bai 05: K§ thuat da bong bang mu giita ban chan.
Bai 6: Nghé huéan luyén vién

Bai 07: K§ thuat da bong bang mu ngoai ban chan.
Bai 08: Ky thuat gilt bong



Bai 09:
Bai 10:
Bai 11:
Bai 12:
Bai 13:
Bai 14:
Bai 15:
Bai 16:
Bai 17:

K§ thuat dan bong

K¥ thuat danh dau

K¥ thuat ném bién.

Luét, phuong phap t6 chirc thi ddu va trong tai (1y thuyét)
K¥ thuat tranh cudp bong.

K¥ thuat dong tac gia

K¥ thuét thi mén

Chién thuat bong da.

Phuong phép bién soan gido an va giang day

Tap bai giang st dung cho thoi lugng 45 tiét hoc thuc hanh.

Tac gia



Bai 01: Diic diém, tac dung va nguon goc lich sir phat

trién mon bong da

I. Muc tiéu:

* Nguoi hoc nam duge ngudn gdc lich sir ra doi ctia moén bong da.

* Nam duoc nhitng méc thoi gian quan trong vé sy phat trién cua bong da hién
dai va cac dic diém cta mon thé thao nay ciing nhu tac dung cua nd ddi véi su phat
trién thé chat va tinh than ctia nguoi tham gia tdp luyén va thi ddu cling nhu anh
huodng cta bong da dén doi song xa hoi.

II. Noi dung tém tit :

1. Pdc diém ciia mén bong dd:

- Tinh tap thé cao,

- Tinh chién dau cao

- Mén thé thao phirc tap

2. Tac dung cua bong da:

- Bbi dudng con ngudi vé mit y chi,pham chat dao dirc

- Tang cuong stc khoe va nang cao céc t6 chat thé luc

- Tang cuong tinh hitu nghi, su hiéu biét gifra cac tap thé,cac dan tdc va céc
quoc gia trén thé gisi

3. Nguon goc ra doi ciia bong dd:

- Ra do1 ¢ Trung Quéc, dugc danh dau bai 3 diém:

+ Bong duoc 1 bang da

+ Bong dugc bom hoti

+ C6 cau mon

4. Sw phdt trién ciia mén bong da:

- Qué huong, Xuat st clia bong da hién dai 1a nudc Anh

- Nam ra doi cta lién doan bong da thé gidi: 21.5.1904



- Luat viét vi ra do1 nam 1875

- Su phat trién cia cac d6i hinh qua nam thang: WM,4.2.4 ...

I11. Pic diém va vai tro cia moén bong da

Bong da ngay nay:

La mén thé thao c6 tinh thirong mai héa cao:

Ngay nay ngudi ta khong chi néi “choi” ma con “lam an” vé bong da. Mudn
kiém dugc nhiéu tién tir ban vé, truyén hinh quang céo, cd dong, mua ban cau
thu...thi phai co nhiéu cau thu gi61, do1 bong manh, thi d4u xuét sic. V&i muc dich rd
rang d6 nguoi ta (cac CLB) cang dua nhau dau tu vé sin bii, trang thiét bi, mua ban
VDV va HLV, dao tao VDV tré...Mot s6 doi bong hang dau thé giéi nhu: Manchester
United, Juventus, Inter Milan, Barccelona ...dang gid hang tram tri¢u, tham chi ca bac
ti do la, su chuyén nhuong khong ngimg vé VDV, HLV ma cac dai gia con c¢6 ¥ d6
mua diat mot CLB bong da nodi tiéng d6 1a xu thé méi ngay nay.

LA mén thé thao mang tinh nghé thudt cao:

La mon thé thao sir dung d6i chan 1a chil yéu dé khong ché va diéu khién trai
bong nham dua bong vao cau mon d6i phuong.

Su da dang va phong pht ctia bong da duoc thé hién ¢ 3 diém sau:

a. Béng dd la mén thé thao mang tinh tdp thé cao.

Mot tran thi dau bong dd gom 2 d6i véi 22 cau thil trén san, moi bén 11
nguoi trén mdt san rong

Mot cau thu xuat sic khong thé vuot qua cac cau thu ddi phuong dé ghi ban
néu khong c6 ddng do6i vi vy can co tinh than tip thé cao trong bong dé

b. Béng dd la mén thé thao cé tinh chién dau cao.

Trong thi ddu bong da cau thu 2 d6i dugc quyén tran qua san nhau dé tranh
danh bong mdt cach hop 1€

Chinh diéu d6 di tao nén tinh chién dau, tinh dbi khang cao nhung 1a sy ganh
dua, gianh giat vé tai nghé ki- chién thuat, tinh than, ¥ chi, va cham hop 1é dé danh
phan théng.



c. Bong da la mén thé thao phire tap.

Ki thuat da dang chién thuat phirc tap nén viéc nam vimng ki — chién thuat 1a
mot qué trinh kho khin can trai qua qua trinh kho luyén 1au dai.
Béng da 1a mon thé thao khong cé tinh chu ki. Cac cau thii phai ludn ¢ tinh linh hoat
co dong va sang tao trong ting tinh hudng cu thé.

IV. Tac dung ciia mon bong da:

- Boi dudng con nguoi vé mit y chi, phém chit dao dtec.

- Tang cuong stc khoe va nang cao céc t6 chat thé luc.

- Tang cuong tinh hitu nghi va sy hiéu biét gitra cac tap thé

V. Ngudn gbc ciia mon béng da:

2000 nam trudc ddy bong da da xuat hién o trung qudc, va mot sé nude chau au

Khi d6 qua bong bén trong duoc 1am bang cd, 16ng mao va dugc boc ngoai
bang da

VI. S phat trién ciia béng da hién dai:

Ngay 26.10.1863 tai Luan Pon 1 t6 chiic bong da 1an dau tién duoc thanh lap,
doé 1a lién doan bong da Anh

Ngay 21.5.1863 tai Paris cac nudc Thuy Si, Ha Lan, Phép, Bi, Thuy Dién, Tay
Ban Nha, Pan Mach da 1ap nén 1 t6 chtic bong d4 goi 1a LDBDTG viét tat FI FA.

Nam 1875 luat viét vi ra doi, dén nam 1925 c6 su stra doi 16n, vé co ban giéng
nhu luat viét vi ngay nay.

Nam 1930 mot nguoi anh tén 1a Hoop Man trén co s¢ luét viét vi moi tao ra doi
hinh chién thuat “WM”.

Tai giai vo dich bong da thé gidi 1an thir 6 nam 1958, d6i tuyén Brazin dua ra
do6i hinh chién thuat 4.2.4 gianh ngoi vo dich

Nam 1974 tai giai vo dich bong da thé gioi 1an thir 10 d6i tuyén Ha Lan d3 biéu
dién 16i choi toan cong toan thu

Hién nay trén thé gidi ngoai hai giai dau 16n FIFA, EURO, con co céc giai chau

luc



Hién nay trao luu xu thé phat trién cua bong da toan dién trén ca ba mit: ki
nang, thé nang va tri nang.

Lich sir phat trién mén béng da

Bong da, con goi 1a tic cau, 1a mon thé thao ddng doi choi gitta hai d6i, mdi doi
c¢6 11 cau thii. Tro choi dung qua bong choi trén sdncd hinh chit nhat voi hai khung
thanh ¢ hai dau san.

Muc tiéu cta tro choi 1a ghi diém bang cach dua bong vao khung thanh cua doi
d6i dich. Ngoai thit mon, cac cau thi khong duoc ¢d y dung tay hodc canh tay dé choi
bong. Doi chién thang 1a d6i ghi duoc nhiéu diém hon khi két thac tran dau.

Bong da duoc choi & dang cip chuyén nghiép trén thé giéi. Hang triéu nguoi
dén san van dong dé xem cac tran bong c6 do6i ma ho yéu thich, va hang triéu nguoi
khong thé dén san van dong thi phai xem qua tivi. Ngoai ra, con rat nhiéu nguoi choi
mon thé thao ndy & dang cap nghiép du.

Theo mdt cudc khao sat ciia FIFA, mot to chic quan 1y bong da, cong bd nim
2001, c6 hon 240 triéu nguoi thudng choi bong da ¢ hon 200 quéc gia trén thé gioi.
Luat choi don gian va dung cu thi dau it ton kém dan dén sy phat trién manh mé cua
tro choi nay. O nhiéu nudc, bong da co vai trd quan trong trong cudc séng cliia ngudi
ham md, trong cong dong dia phuong hay ca qudc gia; do d6 co thé néi day 1a mon
thé thao pho bién nhat thé gioi.

Bong da do nguoi Trung Qudc phat minh ra vao thé ky tha 2 trudc cong
nguyén va goi mon thé thao nay 1a "cuju", von 1a mot bai tap luyén ctia quan do6i nha
Han thoi d6. Céac binh si tranh gianh nhau trai bong bang da, tim cach sut vao cau
mon 1am bang vai lua co khoét 15. Mai dén nam 2004, FIFA méi chinh thirc cong
nhan Trung Qudc 13 "cai ndi" ctia bong da.

Nuéc Anh trong sudt thoi gian dai von duoc ménh danh 1a "qué huong cua
bong da", trén thyc té da dong vai trd mau chdt trong viéc ton vinh va phat trién mon

thé thao nay.



Pé phuc vu cho cac tran cdu, ngudi Trung Qudc cd di biét ché qua bong da
bang da. Trai bong dugc lam day bang 1ong hoic toc.

Béng hot lan dau lai xuit hién tai Hy Lap, duoc thdi cang voi 16p boc br:?mg da
lon hoac da huou.

Nam 1844, nha khoa hoc nguo1 My Charles Goodyear m&i phat minh ra cach
luu hoacao suAn Do. Nho do, trai bong maoi bat dau duoc tao ra véi hai 16p vé boc.

Nam 1886, nudc Anh phat minh ra van va bom hoi.

Niam 1970 qua bong den trang ngay nay véi 16p vo sau goc 1a mot phat minh
cua buec.

My dong gop hai cai tién 1on véi trai bong vo boc nhiéu 16p va chic ning tu
lam cing, bang cach gan truc tiép mot cai bom ty dong.

Nam 2003, trai bong véi biét danh "trai bong thong minh" c6 kha nang phat
song dinh vi dugc ding ky ban quyén phat minh ¢ Puc.

Nam 1860, chiéc coi dong duoc phat minh vao cudi nhitng von duoc san xuat
dé phuc vu cho canh sat Anh va ngay nam 1878 duoc sir dung lan dau tién trong tran
dau cua doi bong Nottingham Forest. Coi dong sau d6 nhanh chong dugce cai tién véi
am thanh cao va rung hon.

Thé vang, thé do dugc sir dung lan dau tién tai Giai vo dich bong da thé gisi
1970 sau vu ndo dong tai tran dau gilra Argentina va Anh tai Giai v6 dich bong da thé
gidi 1966.

Khong c6 mot tai liéu lich str nao cho théy cau mén di duge phat minh nhu thé
nao va ban quyén thudc vé ai. Cau mén duoc st dung dé gitip trong tai xac nhan
nhimg ban thing. Mot ban thing chi duoc ghi khi trai bong di di qua vach véi va nam
& giira khoang khong gian duoc tao boi hai cot doc va xa ngang. Diéu tha vi 1a luat
bong da thé gidi hién nay khong ép budc cdu mon phai c6 ludi. Tuy vay hinh anh trai
bong lam tung ludi da tré thanh mot didu duong nhién ddi véi nguoi ham mo thé gisi.

Niam 1988, Tay Ban Nha phat minh ra cdu mén c6 gan camera.



Nam 2003, vom cdu mén nhdp nhay khi ban thing dugc ghi da xuét hién tai
Duc.

Giita thé ky 19, bong da tré thanh mon thé thao chinh thirc tai cic truong hoc &
Anh. Pé tao su khac biét vdi bong da nghiép du, cac hoc sinh Anh mang nhiing chiéc
gidy véi dé gan dinh. Nhitng ¢b ging phat trién nguyén liéu méi da giup giay thi ddu
tré nén nhe nhang va thoai mai cho cau thu.

Bén canh d6 1a sy cai tién trong xtr Iy cau triic bé mit giup chong tron truot khi
gidy tiép xtic Vi trai bong trong diéu kién thoi tiét hay miat san am wdt. Tai day xuét
hién mot y tudng doc dao tr Puc khi str dung nguyén li¢u thién nhién la da ca syn.

FIFA dwoc chia thanh 6 lién doan khu vuc gém:

Lién doan bong da chau A (AFC)

Lién doan bong da chau Au (UEFA)

Lién doan bong déa chau Phi (CAF)

Lién doan bong da chau bBai Duong (OFC)

Lién doan bong da Nam My (CONMEBOL)

Lién doan bong da Bic, Trung My va Caribe (CONCACAF)

Cdc gidi diu quéc té chinh

Cic giai dau thé giéi

Trén thé gi61 hién nay co rat nhiéu gidi d4u khac nhau, ké ca cép cau lac bd va
do6i tuyén quc gia.

World Cup

O cdp do doi tuyén quéc gia, c6 thé ké dén giai FIFA World Cup cta FIFA
dugc to chirc 4 nam mot 1an, day 1a giai dau 16n nhat hanh tinh & cap doi tuyén. Mdi
1an t6 chtre déu c6 mot nude chi nha (nudce dung ra to chic do FIFA chon), trir World
Cup 2002 duge to chuc tai hai nudc 1a Nhat va Han Québc. Gan day, 6 mdi ky World
Cup c6 32 d6i bong tranh tai dé danh chiéc cup Vang. Pé duoc c6 mit tai day, mdi

d6i tuyén qudc gia phai trai qua vong dé loai dugc chia thanh nhiéu vong khac nhau



va nhiéu khu vyc khac nhau trén thé giéi. Sau mdi vong dau loai 4y, tuy theo quy dinh
ctia FIFA ma mdi khu vuc co6 sb doi tham gia khac nhau.

Euro

EURO la giai v6 dich chau Au do Lién doan bong da chau Au (UEFA) t6 chiic.
Euro duoc t6 chic 4 ndm mot 1an, cling c6 doi1 chu nha va vong dau loai giéng nhu
World Cup (nhung chi trong khu vuc chau Au), va 16 doi vuot qua vong loai tranh tai
tai vong chung két.

Cac giai khac

Céc giai vo dich bong da cap chau luc khac nhu giai vo dich bong da chiu Phi
(CAN), Nam My (Copa América), chau A (Asian Cup),chau Pai Duong (Ocean Cup)
va Bic, Trung My va Caribe (Gold Cup).

Cic giai cap ciu lac b
nudc cua minh nhu Giai vo dich bong da ngoai hang(Premier League) & Anh, Seria A
& Y hay La Liga ¢ Tdy Ban Nha. Ngoai ra con ¢ cac giai dau qudc té nhu UEFA
Champions League, giai vo dich bong da thé gidi cac cau lac bd (FIFA Club World
Championship) va céac giai ddu khac o chau A, chau Phi...

Nhirng cugc thu hung va 18 nha Vo dich trong lich st

Ban linh, sy on dinh va mot chiit may min ngay ca trong nhimng gio phiit cang
thang nhat da dwa ho 1én dinh thé giéi. Hay cung diém lai 18 PTQG ting ding quang
Cup vang trong lich str...

Pugc coi la tng cir vién nang ky cho chitc VDTG trong ky World Cup déu tién
nhung DT Argentina lai bi cha nha Uruguayda bai 4-2 trong tran Chung két vao ngay
30/7/1930 tai Montevideo.

banh bai Ti¢p Khic (cl) 2-1 & hi¢p phu, DT Italia caia HLV huyén thoai
Vittorio Pozzo da 1an dau tién doat Ctp vang Jules Rimet vao ngay 10/6/1934.

Italia tr& thanh DTQG dau tién 2 1an lién tiép gianh Cup vang TG khi danh bai
Hungary 4-2 trong tran Chung két World Cup 1938 tai Paris (Phap).



Trudc suc €p cua hon 100.000 CBV chat kin SVD Maracana, Uruguay da lam
nén bat ngd khi quit ngd chu nha Brazil dé 1én ngoéi VDTG lan tht 2 vao ngiy
16/7/1950.

Ngay 4/7/1954, doi truong Fritz Walter nang cao chiéc Ctp Jules Rimet sau khi
Tay Dtrc danh bai Hungary 3-2.

Chién thang 5-2 ngay tai Stockholm trudc Thuy Dién tai World Cup 1958 gitp
Brazil 1an dau doat dugc Cup vang TG.

Tai Chile 1962, Brazil tr¢ thanh déi thir 2 bdo v¢ thanh cong chic VD khi
gianh thang loi 3-1 truéce Tiép Khac (cii) ¢ tran Chung két.

Poi trudng Bobby Moore duoc cac dong doiDT Anh t6n vinh sau khi Tam su
danh bai Tay Ptrc 4-2 ¢ tran CK.

Céc CPV tran xudng san va chia vui cing Jairzinho sau khi Brazil thang Italia
4-1 tai World Cup 1970. BT Brazil lan thtt 3 VDTG duoc coi 1a DTQG vi dai nhét
trong cac ky World Cup.

Thi mon ki€ém doi trudng Sepp Maier thay mat PT Tay DPuc nang cao Clp
vang 1974 sau khi danh bai Ha Lan cta Johann Cruyff véi ty s6 2-1.

Mario Kempes ghi ban gép cong vao chién thiang 3-1 ciaArgentina truéc Ha Lan
trong tran CK World Cup 1978.

Nam 1982, déi trudng Italia, Dino Zoff, nhan Cup vang TG tur tay Vua Juan
Carlos sau khiltalia thang Tay Putc 3-1.Tai Mexico 1986, Argentina ciia Maradona
mot 1an nita khién Tay Dirc 16i hen véi chitc VDTG.Sau 2 lan that bai ¢ tran Chung
két, Tay Ptc da thanh cong tai Italia '90 khi danh bai Argentina 1-0. Nam 1994,
Brazil 1an tht 4 VDTG sau khi thang Italia 3-2 & loat luan luu dinh ménh.4 nim sau,
Brazil hoan toan d6 guc khi that bai 0-3 trudc chi nhaPhéap trong trdn Chung
két. Trong ky World Cup 1an dau tién tai chau A, Brazil ching to sitc manh khi 1an thir
5 VDTG véi chién thang 2-0 trudc DT Puc.Tai Pl 2006, Italia ciing phai nhd dén

loat ludn Iuu can ndo méi vugt qua BT Phap ¢ tran Chung két.



Bai 02: Ky thuit di chuyén trong béng da.

I. Muc tiéu:

Trang bi cho nguoi hoc nhiing kién thirc co ban vé phan loai k¥ thuat khong
bong va nguyén 1y k¥ thuat khong bong. Phuong phap giang day cac ky thuat nay,
nguyén nhan dan dén sai 1am khi tap luyén va cach sira chira.

IL. N§i dung tém tit:



Trong k§y thuat bong da cé rat nhidu ky thuét trong d6 k¥ thuat di chuyén ndm
vai trd quan trong dé hinh thanh cac k¥ thuat khac ( k¥ thuat chuyén bong, k¥ thuat
dan bong, k¥ thuat st bong...). K§ thut di chuyén ciing c6 nhiéu budc di chuyén
khac nhau, nhung c6 05 budc di chuyén co ban khong thé thiéu khi choi mon bong
da:

1. Phan loai cdc kj thudt di chuyén :

- Chay

- Dung dot ngdt

- Chuyén than

- Bat nhay

-bibo

Trong thi dau bong da k¥ thuat di chuyén chiém mot vi tri hét stc quan trong.
Boi phan 16n thdi gian trén san ciia cac cau tha 13 hoat dong khong bong.

Hoat dong khong bong 1a tat ca cac hoat dong hop 1y ma cac cau thi sir dung
trong thi dau, trong diéu kién khong khdng ché bong :

KV thudt chay:

Phai ha thap trong tdm so v&i moén dién kinh.

Ky thuat dung dot ngot:

Pé chuyén than trong cac tinh hudng thi dau dat hiéu qua.

Ky thudt chuyén thén:

Do1 héi sy nhanh nhen, vira quan sat, vira lam dong tac gia.

Ky thudt bat nhay:

Nham hoan thién k¥ thuat danh dau, bat nhay, tranh cudp.

Ky thudt di bo:

Tha 16ng co thé, dat hiéu qua t6t nhat trong qua trinh thi dau.

1.1 K¥y thuét chay:

Ky thuat chay gém: chay thuong, chay giat Iui, chay duong vong, Chay

zichzac...



Khi chay trong tdm cac cau tha bong da thuong thap, budce chay ngan, tay danh
rong sang ngang nhiéu hon so v6i VBV dién kinh.

Dong tac chay giat 1ui, chay nghiéng khéng can nhanh, bt ngd nhung doi hoi
phai c6 su phéi hop thoai mai khong go bo.

2.2 Dirng dot ngot:

Doi hoi cau thu phai dung hét lyc dé chan bam chat dat, khi d6 gbi va trong tim
ha thap dé trong tdm hudng vé phia nguoc véi hudng dang di chuyén mot do nghiéng
nhét dinh.

Ban chan dung luc dap dét, co thé ha thdp dé giam quan tinh va luc xéng vé
phia trudec.

2.3 Chuyén than:

Trong thi ddu bong da ludn c6 su thay doi giita tAn cong va phong thu, gita vi
tri cia cac cau thil va bong do vay dé theo kip nhitng dién bién xay ra trén san cac cau
thu can phai linh hoat chuyén than nhanh, bat ngd & mdi tinh huéng cu thé doi hoi.

2.4 Bat nhay:

Bat nhay 1a cach thuc thuc hién viéc tranh chip bong trén khong. Strc bat tbe
do chay da, luc dam nhay, nang luc phan doan diém roi, thoi gian dam nhay.. .quyét
dinh két quéa ctia dong tac tranh bong.

Bat nhay dugc chia 1am dam nhay bang mot chan va ddm nhay bang hai chan.

2.5 Pi bo:

Trong thi dau bong da di bo cha yéu dugce st dung dé tranh thii nghi ngoi, hdi
phuc lai suc luc.

Khi di bo cac cau thu co thé quan sat, phan doan dé lya chon vi tri phtt hop va
1ap tirc tham gia vao cac tinh hudng.

I11. Phwong phap giing day:

1. Cac bién phap: thuong duoc st dung trong giang day k¥ thuat di chuyén:

- Chay thang , chay giat Iui va két hop ca hai loai trén.

- Chay thudng két hop quay rdi tiép tuc chay tiép.



- Chay ting tan sb budc.

- Chay theo tin hiéu, theo cac hudng, thay ddi toc dd, cach chay mét cach bat
ngo, dot ngot.

- Chay thuong, bién toc, dimg. ..

- Chay da mot vai budc roi thuc hién ddm nhay béng 1 chan hay 2 chan.

- Chay nhay 1én khi chan tiép dat tiép tuc ting tdc. ..

- Chay dan chéo, cat kéo lien tuc phai, trai, trudc, sau, chay zichzac...

2. Nhirng sai 1Am thwong mic

Khi dimg lai d6t ngdt hodc chuyén than, ngudi khong nga ra sau nén khong
dirng lai dugc ngay va dé bi mit thang bang.

- Khi di chuyén mat khong quan sét dién bién trén san.

- Khi di chuyén ngang hoic zichzac, su phdi hop toan than khong duoc nhip
nhang.

Cach sva

- Thuec hién dong tac véi tbe dd cham.

- Thue hién cac bude ludt nhiéu 1an voi toc dd cham.

- Tap phbi hop di chuyén voi dong doi.

- Tap di chuyén véi bong.
Bai 03: K§ thuat da béng bang long ban chan.

I. Muc tiéu:

Trang bi cho nguoi hoc vé muc dich sir dung ki thuat da bong bang 1ong ban
chan trong thi dau, nguyén 1y k¥ thuét cia cac k¥ thuat d4 bong bang 1ong ban chan.
Phuong phap giang day céc 16i sai khi thyc hién k¥ thuat ndy, cach sira ciing hé thong
cac bai tap co ban stir dung trong tap luyén.

II. Noi dung tém tit



Muc dich st dung: Pugc sir dung dé da bong & cu ly gan va da phat dén doi

hoi do chinh xac cao.

Nguyén Iy ky thudt dong tdac:

1. Chay da.

2. bat chan tru.

3. Vung chan lang.

4. Tiép xtc bong

5. Két thuc dong tac

Ky thudt da bong dwoc chia ra cdc loai:

P4 bong nam tai chd.

D4 bong lan sét

D4 bong nura nay

Phwong phap giang day.

Pé ra cac bién phap dé khac phuc céc sai 1am thuong mac. Hé thong cac bai tap

Tir hé thong béi tap gitp khac phuc cac sai 1am khi moi tap luyén.

II1. Muc dich tic dung ky thuit da béng biang long ban chan

K¥ thuat da bong bang long ban chan 1a dung phan bén trong ctia 10ng ban chan

(tir c6 chan t6i d6t xwong ngodn chan céi) dé da bong di.
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IV. Nguyén ly ky thuat dong tac



Dd béng nam tai ché ( chia 1am 5 giai doan): Chay da thang voi hudng bong,
dat chan try, vung chan lang, tiép xuc bong, két thuc.

Dd bong lan sét

D4 bong lan tir phia trudc t6i: trude hét can phan doan thoi diém vung chin va
vi tri bong lan téi dé tiép xtic bong duoc chinh xAc.

P4 bong dang lan vé trudce: chan tru nén dit trude vé phia trude bong.

Trudng hop bong lan tir cac bén téi vé phia chan tru thi nén dit chan try hoi xa
vé phia bén ciia bong.

Da bong nira ndy

Phai d4 bong ngay nhitng qua bong tir trén cao roi xudng vira nay tir dat 1én ma
khong lam dd ng tac gilr bong.

Trudc hét phai phan doan toc d6 bay va diém roi cuia bong, tir d6 nhanh chong
di Chuyén chon vi tri cho viéc dat chan tru.

V. Phuong phap giing day

Giang day va 1am mau timg giai doan ctia dong tac, tir mo phong khong bong
dén c6 bong.

Tién hanh t6 chirc, hwéng déin tip luyén:

Tap mé phong khong bong, tai chd thuc hién dong tac danh ling va xoay bé
ban chén ra ngoai.

V& duong chay da, diém dat bong va chan try rdi thuc hién k¥ thuat chay da, dat

chan try, vung chan lang.

Dit bong chét, mot ngudi dung gdm ban chan dé 18n phia trudc cia bong,
nguoi kia tap chay da, dat chan try rdi tiép xuc bong.

bat bong chét d4 vao cac diém cb dinh trén tuong, tap tu cham dén nhanh, tir
nhe, gn sau ting dan cu ly va luc da.

Tap hai nguoi hodc véi nhiéu nguoi, két hop di chuyén va da cac loai bong

dang lan sét.



Tap sut cdu mdn v4i bong chét va cac loai bong dang lan sét.

Nhiing sai lam thwong mdc

bat chan tru qua xa bong.

Chan tru dat qua cao hodc qua thap so vdi bong.

Miii ban chan tru khong trung huéng voi huéng da bong di.

Trong tim khong don vao chin try, mat thing bongang khién bong di khong
chinh xac.

G6i khong mo ra ngoai khién ban chan khong vudng goc véi chan try nén diém
tiép xuc ctia ban chin khong di qua tan bong lam cho bong xoay va bay chéch hudng.

Than trén nga vé phia trudce hodc ra sau qua nhiéu nén bong di khong theo ¥
mudn.

Nguyén nhan cdc sai lam

Khai niém vé k¥ thuat khong chinh xac. Mat khong quan sat bong khi da.

Cam giac co bap va su phdi hop toan than chua tot. Cam giac khong gian chua
duoc chuén xac.

Qua cang thang khi thuc hién. Strc manh co chan yéu.

Phwong phdp khic phuc

Xay dung khai niém vé k¥ thuat chinh xac cho nguoi tap. Tap mo phong nhiéu
lan dong tac chay da, dat chan tru. M6 phong nhiéu 1an dong tac tiép xuc bong.

B4 tri tap theo nhém dé cuing nhau stra chita nhitng dong tac sai.

Tap da bong chét rdi 1an sét vao cac muc tiéu cb dinh trén san hodc trén tuong.

VI. Hé théng bai tap

Tap mo phong k¥ thuat

- Gia tudng qua bong & phia trudc, mod phdng tung giai doan.

- P4 bong chét, mot ngudi dung 10ng ban chan dé 1én phia trude ctia qua bong,
nguoi kia tdp mo phong trén bong.

- b4 bong chét vao tuong khi bong bat ra thi chan roi tiép tuc da.
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- P4 bong chét vao cac muc tidu c¢b dinh trén tudng, yéu cau chinh xac.

- B4 bong dang lan sét vao tuong khi bong bat ra thi khong chan lai ma da ludn.
Tap theo nhom, trong 6 vudng hodc vong tron, lan luot timg nguoi vao dimg & giita
lién tuc da chuyén mot cham (bong lan sét) theo vong tron cho dong doi. Hai nguoi da
bong chuyén cho nhau. Méi dau tap da bong chét, sau da cac loai bong dang lin sét va
dadculy gﬁn, lyc nhe sau tang dan cu ly va luc da.

- Hai ngudi cach nhau 6 — 7m chay song song chuyén bong cho nhau

- Sut cau mon.



Bai 04: K§ thuiat d4 béng bang mu trong ban chan.

I. Muc tiéu:

Trang bi cho nguoi hoc muc dich st dung k¥ thuat da bong bang mu trong ban
chan trong thi ddu va nguyén 1y k¥ thuat cta ki thuat da bong bang mu trong ban
chan. Phuong phap giang day cac 16i sai khi thuc hién k¥ thuat nay, cach stra cting hé
théng cac bai tip co ban sir dung trong tap luyén.

I1. N¢i dung:

Muc dich st dung

Thudng duge sir dung dé chuyén bong, xa, da phat goc, da phat ngoai khu
16m50, phat bong d6i voi tha mon

Nguyén ly ky thudt dong tac

Phén biét diém gidng va khéc giira k¥ thuat da bong bang long ban chan va mu
trong ban chan

Giéng nhau: cung c6 cac giai doan chay da, dat chan try, vung chan lang va tiép
xuc bong.

Khac nhau: chay da chéch 450; d4 bong str dung mu trong, sir dung khop gdi va
dui nén da duoc xa hon

Phwong phap giang day

Giang day k¥ thuat khong bong, ¢ bong, ap dung trong cac doi hinh chién
thuat.

H¢ thong cdc bai tip

Véan dung linh hoat céc tinh huéng thi dau

III. Muc dich ciia ki thuit da bong bang mu trong ban chén:
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Trong thi du k¥ thuat nay thuong duoc sir dung chuyé bong o cu ly xa va
trung binh nhét 13 duoc thuc hién dé sut phat truc tiép vao cau mon d6i phuong.

IV. Nguyén ly ky thuat:

P4 bong nam tai chd

- Do dic diém khi tiép xuc gitra ban chan (bang mu trong) va bong nén cach
chay da cua kiéu d4 nay phai chéch voi hudng da bong di khoang 450.

- Khi chay tdc do phai tang dan, do dai bude chay ngén, tan sb cao dé dé diéu
chinh & budc cudi cung trude khi dit chan tru.

- Pong tac lang chan vé trudce bat dau bang viée lay khép hong lam tru, ding
dui vung cang chan tir sau ra trudc.

Tiép xtic voi bong 14 canh trong ban chan, tinh tir ngén chan cai t6i phia trong
mat ca chan

- Sau khi bong roi chan thi tiép tuc lang chan vé phia trudc, theo quéan tinh
budc vé trude 1 vai budc dé giam téc do ciia co thé va 2 tay dang rong ty nhién dé giir
thing bang va tr lai hoat dong binh thuong.

D4 bong lan sét



- Can cr vao hudng bong lan, phan doan tdc do roi nhanh chong chon vj tri
thich hop, dam bao dung diém dit chan tru, va thoi diém tiép xuc bong dé da bong di
theo dung hudéng du dinh.

- Khi d4 céc loai bong dang 1an sét thi miii ban chan tru ludn phai thang hudéng
v6i huéng da bong di, ddu gdi hoi khuyu thap, than ngudi nghiéng vé trude mot bén
vO1 bong.

V. Phwong phap giang day:

- Giang day va thi pham céac linh k¥ thuat dong tac

- Tién hanh t6 chirc hudng dan tap luyén: theo mot trinh tu tr cham dén nhanh,
dé dén kho:

« Tap mo phong khong bong giai doan chay da, dat chan tru theo hinh ve trén
san.

« Tap md phong trén bonge Téap d4 bong chét vao cac diém co dinh trén
tuong

« Tap hai ngudi hodc nhiéu ngudi, dat bong chét da chuyén cho nhau, roi
di chuyén d4 bong lan sét véi cac tinh ning khac nhau.

« Tép sat cau moén tir cac cy ly khac nhau.

Nhiing sai lam thwong mdc

- Chay da go bo, dong tac khong duoc tu nhién, khong cé tinh nhip diéu.

- Chan try dit qua xa hodc qua gan bong va miii ban chan tru khong thang
hudng véi hudng bong di.

- G6i chan tru khong khuyu va trong tdm khong don vao chan tru.

- Mu ban chan khong dudi hét va tiép xuc 1éch tim bong vi vy bong di xoay
khong dung muc tiéu.

- C6 chan khong chéc nén khi tiép xtic bong thudng bi 1at, lai sang long
ban chan.

- Khi d4,miii ban chan khong chiic xudng mat phang cta dat mot goc nhon va

diém tiép xtc bong khong ding phan mu trong.



- Thén trén ngi ra sau hoic d6 vé phia trudc qua nhiéu lam giam luc tic dong
Ién bong.

Nguyén nhén din dén sai lam

- Khéi niém vé k¥ thuat chua dung.

- Khi d4 bong mit khong nhin vao bong.

- Cam giéac co bap va sy phdi hop toan than chua tot.

- Cam giac khong gian chwa duoc chuan xac, so miii ban chan da xudng dat.

- Quaé cing thang khi thyc hién

- Strc manh co chéan yéu.

VI. Hé théng bai tap:

- Tap mo phong cac giai doan cua k¥ thudt dong tac theo hinh v€ trén san.

- bat bong chét, 1 ngudi dung gim ban chan dé 1én phia trude bong, nguoi kia
tap mo phong chay da, dat chan try, vung chan ling va tiép xuc bong.

- bat bong chét cach tudng khoang 15- 25m, da vao cac diém cb dinh trén
tuong.

- Hai nguoi dimg cach nhau 20 — 30m da bong chuyén cho nhau.lic dau tap da
bong chét roi sau téi da bong dong.

- Tap phat bong ( bong chét ) tir vach 5m50 1én vong trung tim san.

- Tap da phat goc.

- Hai ngudi mot bong cach nhau 20 — 30m chay song song chuyén bong cho
nhau. Sau khi nhan dugc bong thi dan vai nhip réi chuyén tra lai cho dong doi.

- Dan bong doc bién Xuéng khu vuc phat géc thi da tat vao khu vuc trudce cau
mon.

- Pt bong chét & cac cu ly va goc d6 khac nhau tap sut cau mon.

- Phéi hop voi dong doi tap st cau mon. Trong nhitnh pha phdi hop ngudi
chuyén cin chuyén nhiéu dang béng cing tinh ning khac nhau, sat véi yéu cau thuc té

dat ra @€ dong doi tap sut cau mon.



Bai 05: K§ thuat da bong bang mu giitra ban chan.

I. Muc tiéu:

Trang bi cho nguoi hoc muyc dich st dung ky thuit da bong bang mu giira ban
chan trong thi ddu va nguyén 1y k¥ thuat cia ki thuit da bong bang mu giira ban chan.
Phuong phap giang day céc 16i sai khi thuc hién k¥ thuét ndy, cach sira cung hé théng
cac bai tap co ban stir dung trong tap luyén

II. Noi dung tém tit :

Muc dich sur dung

St dung dé lam gi va trong nhirng tinh hudng nao thi nén sir dung.

Nguyén ly ky thudt dong tac

Chia lam 5 giai doan

Can phan biét véi ky thuat ¢ bong bang mu gitta ban chén, bang 10ng ban chan

va bang mu trong ban chan.



Rt ra cach thire stra chita sai 1am thuong mac.Phuong phap giang day

+ Céch phan tich.

+ Cach giang giai.

H¢ théng bai tip nham khdic phuc nhitng sai lim

Ném vitng hé thong bai tap giup dat duge hiéu qua cao trong qua trinh thi dau.

I11. Muc dich tic dung k§y thuit da béng bing mu giita ban chén:

K¥ thuat ndy 1a tu nhién nhat va thuong hay duoc st dung nhat trong choi
bong. K¥ thuat nay cho phép cau thu da qua bong dai, ngén, nhe, cao, thép ma khong
anh huong nhiéu dén k¥ thuat chay cta anh ta. Do viy ma k¥ thuat da bong bang mu
giita ban chan dugc uu tién trong hudn luyén.

IVV.Nguyén ly ky thuat dong tac:

P4 bong bang mu giita ban chan do dic diém cta giai phiu nén goc d6 danh
chén 10n, ciing c6 thé dat duogc toc d6 vung chan twong dbi 16n.

P4 bong nam tai chd.

Chay da theo duong thang tir cham dén nhanh, budc cudi cling hoi rong bang
vali,

Chan tru dat nhanh theo da chay, dat cach mgt bén bong tir 10 — 15cm, miii
chan nam trén dudng kéo dai ciia mép trudc qua bong va hudng vé phia qua bon di,
dau gbi hoi khuyu thap.

Chén d4 bong trong qua trinh chay dua ra sau, cang chén co lai.
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Nghiéng nguwoi dd bong cao trung binh bang mu giiva ban chén

Phén doéan tbc do va dudng bay cua qua bong ma chon vi tri ¢ bong. Nguoi
dung nghiéng vé phia qua bong di, do huéng bong dén khong roi canh chan tru. Miii
chan dit hudng vé phia bong duoc da di, than ngudi nghiéng sang mot bén chan tru
va hoi udn bung ra, chan d4 bong dua 1én, diii dui ra va co cang chan lai, 1ay khép
héng lam tru, dui kéo cang chan danh manh tir phia sau ra trudce, dung mu giita ban
chan da phan gita qua bong, dong thoi than nguoi rudn 1én theo quan tinh ctia dong

tac vé phia bong di dé duy tri thing bang co thé.

Dd bong niva ndy biang mu giita ban chén

Can ctr toc d6, hudng di va diém roi cua qua bong bay dén, chan tru dit bén
canh diém roi ciia qua bong. Luc qua bong roi xudng dat, chan da bong danh nhanh
vé phia trudc dang lic qua bong ndy 1én tir mat dat. Chan da bong dung mu gitta tiép
xtic & phan gitta cua qua bong, dong thoi khong ché su danh 1én trén cua cang chan.

Co6 nhu vay da bong di maéi khong bi cao.

V. Phuong phap giing day:

- Giang giai va lam mau tung giai doan ctia dong tac.



- Tién hanh t6 chirc, hudng dan tap luyén.

- Tap mo phdong khong bong.

V¢ duong chay da, diém dat bong va chan try roi thue hién k¥ thuat chay da ...

Pit bong chét, mot nguoi dung gam ban chan d¢ 1én phia truéc cua bong,
ngudi kia tap chay da, dat chan tru roi tiép xuc bong.

Dit bong chét da vao cac diém cb dinh trén tudng.

Tap 2 ngudi hodc v6i nhiéu nguoi, tap di chuyén va da cac loai bong dang lan
set.

Tap sut cdu mdn v4i bong chét, cac loai bong dang lan sét va nita nay.

Nhiing sai 1Am thuwong mic

Khép ¢6 chan khong gitr duge chit cimg khi cham bong.

Khéng c6 su dudi nhanh dot ngodt cia khép gdi trude lic cham bong; dong tac
chi tiép dién tir khdp hong.

Mu chan khéng dili thang véi dau miii chan hudng xuong dat va khong co dong
tac ké tiép.

Nguoi tap c6 thé da bi tiép xudng dat. P6 1a vi mu chan qua dai so vdi dudng
kinh qua bong.

Mit khong nhin vao bong lac cham bong.

Chén try ding quéa gan véi bong, diéu nay khong cho phép dong tac phdi hop
dugc hoan toan ty do khi da bong.

Trudce khi da ngudi thuc hién ngudce nhin 1én hoic ngira nguoi vé phia sau. Két
qua 13 bong dugc chuyén hodc sut bong 1én cao va khdng chinh xac.

Ciach khic phuc sai 1Am thuong mic

Luyén tap khong bong: xac dinh ré diém tiép xtc giita chan véi bong va hinh
chan khi da bong.

Luyén tap da bong cb dinh hodc bong ddc: mot ngudi dam 1én nira phia trudc

clia qua bong, mot ngudi khac sir dung ki thuat da bong bang mu giita dé luyén tap.



D4 bong trong tai ludi: Ty xach thi ludi, dimg nguyén tai chd hodc di chuyén
dé luyén tap k¥ thuat.

Sut cdu moén: Chay sut cdu mén khi bong dang lan vé phia trude, lin nguoc trd
lai tir trrdc mat hodc lan tir hai bén toi.

Cung voi dong d6i dung mu gitra ban chan ding nguyén tai chd hodc di chuyén
dé thyc hién ky thuat sut xa.

VI. H¢ thong bai tap:

Tap mo phong cac dong tac cua ky thuat dong tac theo hinh vé trén san.

Dit bong chét, 1 nguoi ding gdm ban chan dat trén nita phia trudc bong, nguoi
kia tdp mo phong chay da, dat chan try, vung chan lang va tiép xuc bong.

Pit bong chét cach tudng 15 — 20m, d4 vao cac diém c6 dinh trén tuong. Khi
da dat duoc cac yéu cau dit ra thi tién téi d4 bong dong( 1an sét) do tu minh diéu tiét.

Hai ngudi dimg cach nhau 15 — 25m d4 bong chuyén cho nhau. Luc dau tap da
bong chét rdi sau tdi da bong dong.

Dit bong chét ¢ cac cu ly va goc do khac nhau tap sat cau mon.

Dan bong lan sét tir cac cu ly va goc do khac nhau tap st ciu mon.

Phéi hop v6i dong doi tap sut cau mon.



Bai 6: Nghé huan luyén vién

I. Kh4i niém vé huan luyén:

Huéan luyén 1a mot qua trinh ma trong d6 c6 hang loat cac nhiém vu dugc phodi
hop giai quyét theo mot chuong trinh c6 ké hoach, c6 hé théng nham chuan bi cho
mot ca nhan hodc mot doi dat duge thanh tich thi dau tot nhat.

Huén luyén vién - 1a ngudi chiu trach nhiém truc tiép d6i voi qua trinh nay.

Huén luyén vién thudng phai chu trong hon vao sy tién bd va kha nang thi ddu
ctia cau thu, diéu nay 1am cho ho phai quan tdm hon dén viéc danh chién thing. Pay
cling chinh 14 dic diém ndi bat phan biét huin luyén vién véi gido vién.

Nguoi huén luyén thé luc - tap chung vao viéc huén luyén thé luc - 1a mot phﬁn
viéc ctia qua trinh huan luyén, song khong c6 trach nhiém diéu khién toan bd qua
trinh huan luyén.

Céc pham vi nhiém vu va hoat dong ciia huin luyén vién

1. Huan luyén thé luc.



Bao gdm cac hoat dong huin luyén nham phat trién cic pham chét can thiét vé
strc nhanh, sttc manh va strc bén.

2. Chuén bj tim ly.

La hoat dong huan luyén nham hinh thanh nhiing trang thai sin sang vé tam ly
va tinh than can thiét trong tap luyén va thi dau.

3. Phat trién k¥ thuat.

La hoat dong huan luyén nham phat trién cac k¥ thuat thé thao can thiét.

4. Phat trién chién thuat.

La hoat dong huan luyén nham phat trién cac chién thuat thi ddu dong doi va ca
nhan.

5. Quan ly tap luyén.

La viéc to chuc tap luyén va giam sat cac budi tap.

6. Quan 1y thi dau.

La cac cong viée lién quan dén hoat dong thi dau

7. Lap ké hoach.

La viéc xac dinh cac muc tiéu va bién soan cac ndi dung chuong trinh huén
luyén dai han va ngén han.

8. Xay dung cac mdi quan hé xa hoi gilta cau thi voi cau thil va mdi quan hé
tuong hd giita huan luyén vién va cau thi.

9. Cham soc vy té.

La cong tac dy phong chuan doan va diéu tri cic chan thuong.

Viéc thuc thi qua trinh huin luyén phu thudc vao tinh do kién thtrc va ky nang
nghiép vu ctia huin luyén vién (tic 1a cic san pham can thiét ctia huan luyén vién dé
dan dat cac cau thu t6i nhiing myc tiéu ma huin luyén vién xac dinh cho ho).

Kién thurc, tu nd phai dugc ap dung mot cach "tai tinh", ngoai ra huin luyén
vién can biét chuyén giao nhiing kién thirc nay trong qua trinh huan luyén.

Kién thirc 13 co s& cho viéc ra quyét dinh



Huén luyén vién phai c6 du kién thirc dé thudng xuyén danh gia va dinh mirc
cac mat hoat dong nham thiic day va tac dong vao qua trinh rén luyén va huan luyén.

Viéc ra quyét dinh phai ciin ci vao:

1. Cac dir li¢u dung.

2. Am hiéu cac linh vuc kién thire ¢ lién quan

Vai tro ciia huin luyén vién:

1. Trudc hét huan luyén vién phai 1a mot ngudi thay: Truyén thu nhiing kién
thirc mdi va cac k nang can thiét cho cau thu.

2. La mot nha hudn luyén: Phat trién trang thai sung strc ctia cau thu.

3. La nguoi thac déy cic cau thu; ludn tao ra cach tiép can van dé mot cach
kién quyét va tich cuyc.

4. La nguoi gitt nghiém k¥ luat; xac dinh hé thong khen thudng va xu phat.

5. La ngudi quan 1y, diéu hanh véi kha nang t6 chirc tot.

6. La dai dién cua gidi thé thao, tham gia cac hoat dong thudng, phat.

7. La mot nha hoat dong x3 hoi c6 chirc ning tu van va khuyén giai.

8. La mot ngudi ban ludn gitp d& va trg luc cho cau thu

9. La mdt nha khoa hoc c6 kha ning phén tich, danh gia va tong hop.

10. La mdt hoc vién ludn sin sang lang nghe y kién va hoc hoi.

Nhirng kién thirc va ky ndng can phai cé doi véi mot huan luyén vién:
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. Céc k¥ nang vé mon thé thao chuyén sau
. Nhiing van d¢ co ban nhét vé giai phau sinh 1y.
. Tam ly thé thao.

. Bdo hi€ém an toan va cap ctu ban dau (so ctru chan thuong)
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5. Ky nang giao tiép.
6. Cac nguyén ly thuc day viéc hoc tap.

7. Cac nguyén tac va cac phuong phap huan luyén.
8. Piéu khién va phan tich thong ké hoc.

Nhirng yéu to nam tao nén mot huan luyén vién hoan chinh?



1. Khi huan luyén vién & cuong vi mot ngudi truyén dat thi phai c6 kha ning
dién dat nhimng y d6 t6 chirc va nhimg gi ma minh mubn noi.

2. Khi & cuong vi mot nha k¥ thuat, huin luyén vién phai hiéu duoc cac cau thu
ctia minh dé phat trién toan bo nhiing tai ning cua ho.

- C6 kha phén tich va phé phan cac khia canh khac nhau anh hudng dén thanh
tich theer thao cua cau thu.

3. Khi 1a mot ngudi thay, huan luyén vién phai co kha nang thyuc hién k¥ thuat
mot cach cd két qua dé kich thich qua trinh hoc tap.

4. Khi mot nha chinh tri - phai gitt duoc cac mdi quan hé tét v6i cau thu, dbi
thu, cac cau lac bo thé thao va céc quan h¢ cong déng khac.

5. Vi tu cach 1a mot nha hudng dan tap luyén, huan luyén vién phai biét lap ké
hoach, bién soan ndi dung cac chuong trinh huén dé phat trién tat ca cac k¥ sdo cua
mdi ca nhan cac cau thu.

6. La mot nha khoa hoc, huan luyén vién phai c6 kha nang phan tich theo cac
phuong phap logic.

7. La mot nghé nhan, huin luyén vién phai c6 kha niang ludn ludn sang tao
trong loai hinh nghé thuét nay (bong da) nham dap tng nhitng mong doi cta khan gia
va nhitng dong nghiép khac, xdy dung cho minh mét cach sdng céng bang ton trong
va quan tdm chu d4o ti nhitng nhu cau ctia moi ngudi.

Phong cach huén luyén

1. "Chuyén ché", doc doan: Huan luyén vién 13 nguoi chuyén quyén dua ra tat
ca cac quyét dinh.

2. "Phong cach dan chu": Huin luyén vién it phai tén stc va it phai dua ra
nhitg phan quyét nham thuc day viéc hoc tap va rén luyén.

3. " Phong cach tu van": Cuing tham gia vao viéc quyét dinh va huéng dan cac
cau thu lya chon cac muc tiéu va phén d4u dat duoc cac muc tiéu cua ho.

Nhitng pham chét ndi bat va tich cuc can thiét dé hudn luyén vién giy duogc

cam htng vé tam 1y trong huin luyén dugc tom tit trong cac thudc tinh sau day:



Su lanh dao Dang tin cdy Lac quan

Su di dom On dinh cam xtc Chinh truc

Than mat Trung thanh C6 hiéu biét rong
Manh mé Kién quyét C6 tinh than hop tac
Trung thuc Co khat vong Tu giac

Can cu, siéng nang Sang tao c6 tinh nhiém

Nhitng pham chat dugc ké trén chua phai 1a day du, song nhimng diém nay 13
nhing diu hiéu quan trong ndi bat tao nén nhing mau muc hanh dong cua cac huin
luyén vién thanh dat. Nau nguoi ta theo dudi viéc dung nhiing pham chat nay lam tiéu
chuin dé ty diéu chinh thi c6 thé ho s& dat duoc thanh cong, nguoc lai néu khong biét
duoc cac phém chit va tinh cach khac nhau ma mét huan luyén vién tdt can dat duoc
dén mirc nao thi cling khong c6 co sd dé so sanh. Song bao gid cling ¢ cac gia tri
chung dé huan luyén vién rén luyén theo cic phdm chit tinh cach cta riéng minh,
khic phuc céc biéu hién chua tot.

Sau déy 1a mét sb tinh cach tiéu cuc ma mdt huin luyén vién mudn c6 co hoi

thanh dat can phai khic phuc:

- Dé bi kich dong khi bi phé phan - Luoi biéng - Hay lo lang
- Thiéu sy chan thanh - V6 k¥ luat - Tho bao
- Khéng 6n dinh cam xtic - Khong diéu d6  -Thai do xa lanh

- Hay chi trich quéa dang - fch ky - Tho tuc



Bai 07: K§ thuat da béng bang mu ngoai ban chan.

I. MUC TIEU:

K¥ thuat sut mu ngoai ban chan

Trang bi cho nguo1 hoc muc dich st dung k¥ thuéat da bong béng mu ngoai
1ong ban chan trong thi dau va nguyén 1y k¥ thuat ciia d4 bong bang mu ngoai 1ong
ban chan.

Phuong phap giang day nhitng 15i sai khi thuc hién k¥ thuat nay, cach stra va hé
théng cac bai tip co ban st dung trong tip luyén.

II. NOI DUNG TOM TAT:

Muc dich str dung:

* Phan biét voi cac ki thuat khac,

+ Cac van dong vién dinh cao méi throng hay stir dung.

Nguyén ly ky thuat dong tac:

» Chay da,

» Dat chan tru,

* Vung chan lang.

« Tiép xtic bong.

Phuwong phap giang day:

» Cac bién phap giang day,



« Chia ra cac sai 1am thudng méc, nguyén nhan dan dén sai 1am va bién phap
khic phuc.

H¢é thong bai tap:

Bai tap gitip khac phuc nhitng sai 1am thuong gip cua ky thuat dd  bong bang
mu ngoai long ban chan.

III. MUC PiCH SU DUNG KY THUAT PA BONG BANG MU NGOAI
BAN CHAN:

P4 bong bang mu ngoai ban chan dé chuyén bong & cy ly trung binh va xa, da
bong dang chuyén dong hay bay tir phia bién t&i, da phat, da phat goc, sut cau mon.

Dbi véi cac cau thu cd ki thuat cao thi dong tac da bong bang mu ngoai ban
chén tro thanh vii khi sdc bén dé phéi hop tin cong va dat diém.

IV.NGUYEN LY KY THUAT PONG TAC:

P4 bong nam tai chd

Dung mu ngoai ban chan tiép xtic bong, mui ban chan bé vao trong, c6 chan
ctng dua gbi 1én sau khi tiép xtc bong, than nguoi theo quan tinh budc vé phia trudc.

P4 bong lan sét bang mu ngoai ban chan;

Pong tac nay co thé st dung da duoc cac loai bong tir nhidu hudng lan toi.



V. PHUONG PHAP GIANG DAY:

Giang day va thi pham cac yéu linh k¥ thuat dong tac:

Tién hanh t6 chic hudng dan tap.

Tap mo6 phong khong bong giai doan chay da, dat chan tru theo hinh vé trén
san.

Tap mo phong khong trén bong giai doan chay da, dat chan tru theo hinh vé
trén san.

Tap d4 bong chét vao cac diém cb dinh trén truong.

Tap 2 nguoi hodc véi nhiéu nguoi, dit bong chét da chuyén cho nhau, roi di
chuyén da bong lan sét v6i cac tinh nang khac nhau két hop véi cac bai tap chién
thuat.

Tap sut cdu mén tir cac cu ly va cac goc do khac nhau.

Nhiing sai lam thwong mdc va nguyén nhan:

- Khép co chan khong cb dinh viig chac ma lai dé dan long.



- Miii chan khéng chic xubng va hudng vao trong va khong nang cao got chan.

- Mit khong nhin vao bong lic tiép xtic bong.

- Dién tiép xuc bong qua xa truc doc ciia bong, bong xody chiéu va di yéu.

- Dién tiép xtc bong qua gan truc doc clia bong nén bong khong xoay va khong
bay d6i huéng.

- Tay va khuyu tay khong dang rong, hai bén than ngudi phai gitr bong
thing bang.

- Chan tru dit qua gan bong nén kho tiép xtc dang vap bong.

- Chan d4a bong huéng thang toi muc tiéu chir khong theo hudng chéch sang
bén.

Cich khic phuc nhirng sai 1am thwong mic:

- Vra giang vira lam mau cho timg giai doan ctia k¥ thuat dong tac dé xay dung
kha nang k¥ thuat chinh xac cho nguoi tap.

- Tap mo phong ky thuat, gid su trude mat 1a myc tiéu, budce 1én phia trudc lam
dong tac da bong, sau do lam cham lai.

- Mot nguoi lay chan giir chat bong, ngudi kia da vao qua bong.

- Tap k¥ thuét d4 bong véi biic tudng & cu ly ngan( 5m — 7m).

- Loi dyung tap da tudng ma tap cac k¥ thuat khac, nhung nén tir tinh dén dong.

VI.LHE THONG BAI TAP:

K¥ thuat sut mu ngoai

1. Téap mo phong céc giai doan cua k¥ thuat dong tac theo hinh v€ trén san.

2. Pit bong chét, mot ngudi dung chan de 18n phia trudc bong , ngudi kia tap
md phong chay da, dit chan tru, vung chan lang, va tiép xtc bong.

3. Pit bong chét cach tuong khoang 15m — 20m, da vao cac diém co dinh trén
tuong.

4. Hai nguoi dimg cach nhau 15m — 25m da béng chuyén cho nhau.

5. Dbat bong chét & cu ly va géc d6 khac nhau, tap stt cAu mén.

6. Dan bong lan sét tir cac cu ly va goc do khac nhau tap st cdu mén.



7. Phdi hop vé6i dong doi tap sat cau mén.

Bai 08: Ky thuat gitt bong

I. Muc tiéu:

Trang bi cho ngudi hoc nam cac k¥ thuat giir bong ciing nguyén 1y k¥ thuat cua
cac loai giit bong co ban bang 1ong ban chan va gang ban chan giir cac loai bong lan
sét, ntra nay va trén khong, naim dugc cac 15 sai thuong mic khi giir bong va cach sta
nhing sai lam khi thyc hién cac k¥ thuat giit bong

II. Noi dung tém tit :

1. Phén loai cac ky thuat giir bong

- Giir bong bang long ban chan

- Giit bong bang gang ban chan

- Gitr bong bang mu ngoai



- Giit bong bang mu chinh dién

- Giir bong bang dui

- Giir bong bang nguc

- Gitr bong bang dau

- Giir bong bang long ban chan

+ St dung nhiéu nhat vi dién tich tiép xuc giita chan va bong kha 16n

+ C6 thé gitr bong lan sét, bong nira ndy hodc bong trén khong

- Gitr bong bang gang ban chan

+ Tuong doi dé, gilt ¢ vi tri theo y mubn, dung cho céc loai bong lan sét va nira
nay

+ Giit bong bang long va gang ban chan 1a mot k¥ thuat don gian cho ngudi
moi tap

2. Nhirng sai lAm va nguyén nhan din dén sai 1am

3. Phuong phap khic phuc va hé thong bai tap.

II1. K¥ thuit giir bong bang long ban chén:

1. Giit bong lin sét bang long ban chén

- Miii chan tru d6i dién v6i hudng bong dén, dau gdi hoi khuyu, mot bén vai
hudng vé phia bong dén; Chan giit bong, mé miii chan ra ngoai, gan ban chin nim

song song v4i mat dat, 1ong ban chan hudng vé phia trude.

2. Giir bong nira nay bang long ban chan



- G6i chan try hoi thap, than ngudi sau khi gitt bong huéng van dong hoi 1éch
so v6i bong. Chan gitt bong dua 1én, cang chan tha 10ng, miii chan bé cong 1én, long
ban chan tiép xuc bong, bong van hanh theo hudng voi mit dit thanh mot goc nho

hon 90o.

3. Giir béng trén khong bang long ban chan
- Chan dua 1én, hudng long ban chan vé hudng bong bay dén dé don bong, khi

bong cham vao chan 13p tirc kéo chan ra sau lam giam luc, gilt bong & dudi chan

IV. K§ thuit giit béng bang gan ban chén:
1. Giir béng nira niy bang gan ban chin
- Chéan tryu dat mot bén phia sau so véi diém bong roi, mili chan ddi dién véi

huéng bong dén.
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2. Giir béng Liin sét bing gan ban chan

- Than nguoi ding d6i dién véi huéng bong dén, than hoi ngd vé phia trude,
chéan tru dit mot bén bong, miii chan dbi dién voi huéng bong dén, dau gbi hoi khuyu
xubng, déng thoi chan giit bong dua 1én, khdp gbi co lai, ban chan co 1én lam cho gan
ban chan hop véi mat dat thanh mot gb6c nho hon 900

Giit bong lan sét

- Bong lan qua dudi chan

- Khi giir bong, tiép xuc bong & vi tri hoi cao so voi mit dat.

- Sau khi giit bong, bong chwa nam & vi tri tot nhat.

- Sau khi giir bong than ngudi chua kip ruén tao nén khoang cach vé thoi gian
giita gitr bong va rudn 1én hoi dai nén khong thé kip thoi khong ché duoc bong va tao

ra sai sot.

Gilr bong nura ndy
- Bong lot qua chan chu yéu 1a do sy phan doan thiéu chinh xac duong phan xa

tir mat dat 1én



- Luc tiép xtic bong, do diém tiép xtic bong 1am anh hudng dén viée thyc hién
dong tac tiép theo

- Thong thudong nguoi ta s€ nghi gitr bong lan sét, thi nguoc lai gilt bong nay
cao....

- Khi giir bong nua nay, hay giit bong lan sét ciing xuat hién hién tuong nay

Gitlr bong trén khong

- Vi tri chén tiép xtc v6i bong ma khong cham bong dé bong lot qua. Nguyén
nhan chinh do phan doan khong chinh xac toc do bay ciia bong va hudng bong

- Khong giit dugce bong trong pham vi tot nhat

3. Cach khic phuc sai 1Am thuwdong mic va phwong phap giang day va huin
luyén ky thuat giir bong

- Ca nhan tap ky thuat gitt bong

- Tap k¥ thuat gitr bong vi bic tuong

- C4 nhan d4 bong cao, rdi tap gilt cac loai bong nira nay (cling ¢6 thé dung tay
tung bong 18n rdi dung chén gitt bong).

- Luyén tap giir bong véi nhiéu ngudi

- Gilt bong lan sét trude mat

- Nguoi dung doi dién cach nhau 5m. Mot nguoi cam bong tung 1én, ngudi kia
dung k¥ thuat giir cac loai boéng cao

- Ba nguoi mot to tién hanh tap gitr bong c6 chuyén than.



Bai 09: Ky thuat dan béng

I. Muc Tiéu:

Trang bi cho ngudi muc dich ¥ nghia , két ciu va cac yéu linh cua k¥ thuat dan
bong cung véi dong tac van dung khi din bong nhu chit bong, hat bong, kéo bong. ..
phuong phép giang day céc 13i sai thuong mic, cach khic phuc nhitng sai 1am d6 va
nam duoc bai tap co ban khi luyén tap.

I1. Noi dung tom tit:

Két cAu k¥ thuat din bong Yéu linh k¥ thuit dan bong GOom céac k¥ thuat dan
bong:

- D4n bong bang long ban chan

- Dan bong bang mu giita ban chan

- Dan bong bang mu ngoai ban chan

- Dan bong bang mu trong ban chan



Cac k¥ thuat van dung trong k¥ thuat din bong gdm c6

- Hat bong, chat bong, kéo bong, dit bong, gat bong, dung co thé dé yém ho
qua nguoi

Van dung cac k¥ thuat din bong vuot qua su phong thu ctia d6i phuong

- Dung tc do cao dé vuot qua ddi phuong

- Dung bién téc

- Dan bong ludn qua giita hai chan ddi phuong

- Dan bong bang vuot qua mot bén nguoi

- Qua ngudi bang dong tac gia

II1. Muc dich va y nghia ctia ki thuiat din béng:

Bong d4 1a mon thé thao ddi khang truc tiép c6 sy tiép xtic manh mé vé thé chat
va tinh than, vi vay van dong vién danh dugc vi tri khéng ché bong phai dua ra nhitng
bién phap hop 1y dé kip thoi tim co hoi phdi hop tan cong voi ddng ddi hodc ty minh
d6t pha vuot qua hang phong ngy ctia ddi phuong tao ra nhitng co hoi tot dé sit,
chuyén béng cho ddng doi ghi ban.

Trong hoan canh nhu vay viéc van dung k¥ thuat dan bong rat can thiét va 1a
bién phap hét strc quan trong va can thiét trong thi dau.

IV. Khai niém vé ky thuat din béng:

Theo nghia hep, k¥ thuat din bong 1a phuong phdp dan bong tic 1a dung
mdt bo phan ndo d6 cua co thé dé tiép xuc bong khién trai bong chiu su diéu khién
ctia ngudi dan bong.

Theo nghia rong, ki thuat dan bong 1a phuong phap khong chi hat trai bong
theo sy diéu khién ctia con ngudi ma con phai vuot qua su truy can (can pha cua doi

phuong).
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1. Két cdu cia ky thuat din bong:

1.1. Lya chon phuong phap dan béng:

Pay la giai doan doi hoi nguoi din bong phai co tim quan sat rong va phai
phan déng duoc ¥ db ctia dbi phuong.

1.2 Tiép xtic bong trong khi chay:

Tuy vao tinh hinh cu thé trong san trong timg tran dau doi hoi van dung vi tri
thich hop nhat dé tiép xac bong va quan trong nhét 1 phai lam sao giit bong trong
quyén khéng ché cta van dong vién.

1.3 Chuan bi cho dong tac ké tiép:

Khi nhiém vu dan bong két thic thi cau thu ¢ thé chuyén, pha bong...dé thuc
hién dugc cac dong tac nay thi co thé va vi tri bong phai & mot tu thé c6 loi cho dong
tac ké tiép do.
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2. Yéu linh ciia ky thuit din béng:
2.1 Dan bong bang long ban chan:



Muc dich dan béng bing 1ong ban chan dé dé quan sat d6i phuong, dé dang che
bong khi ddi phuong tranh cudp thuong duoc st ding trong tinh huén ddi phuong
vy quanh va khong c6 khoang tréng rong.

2.2 Dan bong bang mu giita ban chan:

Tu thé dan bong thi nhu chay binh thuong than trén hoi d6 vé trude bude chan
vira phai khong nén qué rong, chan din bong nhic 1én, khép gdi hoi rong, khép hong
dua vé trude,mili ban chén tiép xGc vao phan giita phia sau qua bong diy bong vé
trudc, dung lyc tiép stc vao bong tiiy thude vao muyc dich dan bong.

2.3 Dan bong bang mu ngoai ban chén:

Tu thé din bong nhu chay binh thuong ngudi hoi d6 vé trudc, dung mu ngoai
ban chan tiép xtic vao gitta va phia sau qua bong.

2.4 Dan bong bang mu trong ban chén:

Tu thé din bong than trén hoi nghién sang mot bén, tha 1ong ty nhién than
nghién vé mot phia chan dan bong hoi gap gbi va bé ra ngoai miii ban chan bé ra
ngoai va mu trong ban chan truc dién vdi hudng bong di trude khi chan dan bong

cham dat dung mu trong ban chan dan bong.
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Vi¢c sir dung mu trong dé chan bong va con dé thuc hién mot s6 dong tac khac.
Hat bong: lo1 dung su chuyén dong ctia c6 ban chan bé qua mot bén d€ mu trong hodc
mu ngoai tiép xuc voi bong, s€ hat bong sang mot bén phia trude mit phia bén hodc

mot bén vé phia sau.



Kéo bong: dung phan dudi phia trudc ban chan dit trén bong hodc phan trén
1€ch qua mdt bén ciling dugc, con chan kia dac phia sau canh bén qua bong, sau do
chén tiép xuc dung luc kéo bong ra phia sau vé vi tri cia minh.

Chit bong: dung luc dot xuat, bat ngd chuyén than va dimg dot ngot khién cho
dbi phuong trong tich tic khong thé diéu khién duoc trong tim cua co thé, dé dan
bong qua phia ngugc lai cua dbi phuong.

Dich bong 1én: ding xuong cac ngdén chén tiép xtc bong, du tién tiép xtc phan

dudi cia bong, sau d6 dot nhién dich bong 1én cao.

Gat bong: trong qua trinh dan bong, c6 lac bong & trén khong hoic & dudi
nay 18n, cin ct vao timg ngudi chay lén tranh cudp bong ma gat bong nhim muc

dich qua ddi phuong.

3. Véan dung k¥ thuét din béng vwet qua sw phong thii ciia déi phwong:

3.1. Dung toc dd cao nhanh vuot qua ddi phwong:



Nguoi ¢ bong dung tde 6 dot bién diy manh két hop véi viée chay nhanh dé
vuot qua sy can phé cua doi phuong.

Chuy:

- Phia sau anh ta la khoang trong khong c6 ngudi hd trg

- Anh ta don doc, déng doi rat kho yém tro, nhét 13 khi ngudi dan bong véi tdc
d6 nhanh, ngudi phong thii chuan bi xong 1én cudp bong.

Nguoi dan bong va ngudi phong thi ding gan nhau, ngudi co6 bong dot nhién
day bong vuot qua.

3.2 Dung co thé dé yém tro bong khi qua ngwoi: Phuong phap nay doi hoi:

Nguoi din bong phai co6 kha ning dua sat vao d6i phuong, khong dé déi
phuong tach khoi minh.

Poi hoi gilt bong cach xa ddi phuong vé mot phia, tirc 1a lam sao cho ddi
phuong véi chan ra khong téi bong.

Khi chan da kim chic ddi phuong thi khong nén dé mot chan nghién vé phia
bén chén tru duoc, bdi vi néu d6i phuong duy chuyén thi ban than minh ciing khong
gitr duoc thing bang.

3.3 Dung toc d) qua nguoi:

Pbi phuong dimg mot bén véi ngudi dan bong va nguoi dan bong dung chan
xa d6i phuong dé dan bong va dung sy thay doi toc d6 dé dan bong nham muc dich
vuot qua ddi phuong.

3.4. Két hop dong tac day, kéo, hat dinh... dé vuot qua d6i phwong:

Dung mdt chan hodc hai chan luan luu lam dong tac trén, két hop véi vige dan
bong hop 1y, cing v6i viée thay ddi hudng di va toe do.

3.5. Dan bong ludn qua giira hai chan déi phuwong:

Nguoi din bong bi ddi phuong ngin cang trude mit, phat hién hai chan danh ra
rat rong, va trong tim co thé nam trén hai chan thi ddy bong qua giira hai chan dbi
phuong. Than ngudi ciling nghién vé mot bén dbi phuong va qua ngudi khong ché

bong.



3.6. Din béng vwrgt qua bén nay ngudi virgt qua bén kia:

Phuong phap nay st dung khi ngudi phong thu chi tdp trung nhin vao bong chur
khong nhin nguoi, va anh ta tu cho 1a ¢ thé véi ti bong. Do d6, khi nguoi phong thi
dua chan ra cudp ldy bong, ngudi dan bong 1ap tirc dua bong 1én phia trude, chan cia
ngudi phong thi khong véi toi bong khi nd roi xudng dat, trong tim co thé lai xoay
mat roi, trong lic nay nguoi din bong phai vuot qua ngudi phong thu that nhanh, tién
1én khong ché bong.

3.7. Din béng qua ngudi bang dong tac gia:

Phuong phap nay 14 nhiing hanh dong bang chan, bang than va bang dau, duoc
van dong vién str dung khi ddn bong nham 1am cho d6i thu mat lira dé xay ra sai lam.

3.7.1. Thoi co’ qua nguwoi tot nhat:

Thoi co qua ngudi nén quan triét nguyén tic sau day, 1a khi ddi phuwong khong
con cach thyc hién dong tac tranh cudp, hodc tuy thuc hién dong tac tranh cudp
nhung khong hiéu qua.

3.7.2. Nim virng cv ly qua nguoi
Ngoai cach dung toc dd nhanh qua nguoi, nhimg cach khac déu can cach doi phuong
mot budc chan, cu ly nay 16n hon cu ly gitta ngudi dan bong véi trai bong d6i thu cao
chan dai c6 thé cham dugc bong, nhung khong thé cham bong trudc nguoi dan bong

truoc duoc.

V. Phwong phap giang day:

Trong viéc tap luyén cac bai tap luyén din bong phai tap luyén tir d& dén kho,
don gian dén phuc tap...

Phuong phap giang giai phan tich va thi pham k¥ thuat dan bong.

D01 hinh luyén tap phai tao cho hoc vién sy hirng thu, co thé cho hoc vién thi
dau theo nhom.

Céc hinh thuc luyén tap theo nhom, ca nhan, ca 16p... Nhiing nguyén nhan gay

ra sai lam:



- Khi thyuc hién k¥ thuat ddn bong mit chi nhin vao bong nén khong thé quan
sat xung quanh dan. do ning luc khéng ché bong khong tot hodc do thoi quen dan
bong cti mit xudng dat.

- Khi dan bong than ngudi qua clng

- Van dung k¥ thuat din bong khong hop 1y tao thanh sai 1am khi din bong

- Khi dan béng budce chan qua dai, trong tm co thé hoi cao khong thé tiép xuc
bong thuan loi nén kho khong ché bong.

- Do tiép xtic bong khong dting vi tri nén duong bong di khong theo y mudn

- Do bat xa nguodi dan nén khong khong ché va diéu khién dugc bong.

VI. Hé thong bai tap:
1. Bai tip din béng chim theo dwdng thing
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2. Bai tip din bong theo hinh vong cung
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3. Dén béng theo dwong gap khic
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Yéu cau dan bong it nhat 3 cham khi téi coc va bong phai tro vé dich trude nguoi

6. Bai tap din béng ludn coc



Nguoi tap xép thanh mgt hang doc, van dong vién thir nhat sau khi thyc hién ky
thuat dan bong qua hang coc thi chuyén béng cho ngudi sau, nguoi sau lam dong tac
gia c4 nhan cling nhu viy din bong qua hét hang coc rdi vé dung & chi hang.

7. Bai tap kéo bong

O trong mgt pham vi nhét dinh, dan bong tu do, khi tiéng cOi nhat mot chan
1én, con chén kia 1am try, chan gio 1én, dung miii chan tiép xuc phan trén bong, kéo
bong xoay quanh chan try, kéo bong tirng budc tirng budc mot.

8. Bai tap thay déi chan kéo bong

Néu chan trai lam tru thi chan phai kéo bong ra sau khoang 180 d6, va chan
phai nhanh chong cham dat 1am chan tru, chan trai dit 1én phan trén qua bong.

9. Dén bong vong qua chudng ngai vat hoiic qua coc

Nguoi tap luyén xép thanh mét hang doc, ngudi dau tién dan bong qua chudng
ngai vat hoic coc cudi cung thi ngudi thir hai bit dau dan.

10. Tép luyén két hop chit day

R

Trong qud trinh din bong, dung mu trong ban chan phai (hodc canh sau chén)
chit bong, dung 10ng ban chén trai diy bong t6i trude theo dudng thang, ¢ nhu viy
ludn phién lam lién tuc.

11. Tap két hop kéo day

Dung chan phai kéo bong ra sau than minh ké d6 dung ban chan hoic mu ngoai
ban chan day bong theo hudng kéo bong, tiép tuc lam dong tac nhu trén, hai tay thay
nhau thuc hién.

12. Tap diy bong



Long ban chan tir chd 1am try chuyén sang ddy bong di, than nguoi rudn 1én

tiép tuc dan bong, va dung bién phap tuong tur, chan con lai tdp nhu bién phap da tap.

Bai 10: Ky thuat danh dau

I. Muc tiéu:

- Trang bi cho ngudi hoc muc dich ¥ nghia ctia k¥ thuat danh dau, phan loai cac
k¥ thuat danh dau, két cau k¥ thuat danh dau bang tran

- Muc dich ¥ giita va bang tran bén. Phuong phap giang day k¥ thuat danh dau
cac 16 sai thuong mac,cach khac phuc nhitng sai 1am d6 va ndm bat duogc hé thong
bai tap danh dau.

I1.Muc dich y nghia ciia ki thuit danh diu:

Trong thi d4u bong da ngoai viée cau thu st dung cac ki thuét khac nhau dé xur
li cac dudng bong lan sét dudi dat ma con phai xur 1y cac loai bong bay trén khong

Trong thi dau mot sd truong hop khong thé dung nguc va cac bo phan dudi

nguc dé giit bong hodc khéng ché bong ma chi c6 thé dung dau dé xur 1i bong



Ngoai viéc sir dung dau dé khéng ché bong, dé sat cau mon va pha bong thi con
str dung k¥ thuat ddnh dau dé chuyén bong, cit bong trén khong .

Khai niém: K¥ thuat danh dau 1a dong tac van dong vién s dung tran danh
bong di dén muyc tiéu da dinh

I11. N§i dung tém tit:

- Két cdu k¥ thuat:

Di dong chon vi tri thich hop, hoat dong co thé, dau tiép xuc bong, sau khi dau
tiép bong

- Phan loai k¥ thuat

1. K§ thuit danh diu bang tran giira

- Tai ch6 danh dau bang tran gitra

- Chay danh dau bang tran giita

- Dung tai cho bat nhay 1én danh dau bang tran giita

- Chay ,bat nhay danh du bang tran giira

- Chay danh du ra phia sau

2. K§y thuat danh dau biang tran bén

- Tai chd danh dau bang tran bén

- Chay danh dau bang tran bén

- Bat nhay danh dau bang tran bén

3. Yéu linh ky thuat

- Khi danh dau phai mé mat quan sat

- Khi tiép xtic bong phai gong ctng co thé dé dé phong chan thuong

- Panh dau phai dat khoat khong so sét, khong tha 1ong ngudi dé giy chin
thuong

4. Phuong phap giang day

5. H¢ thong bai tap

IV. Két cAu dong tac danh dau:



Buoc 1: Di dong chon vi tri thich hop

Buéc 2: Hoat dong co thé.

Budc 3: Pau tiép xtic bong (vi tri tiép xuc gitra dau va bong).

Buéc 4 : Bong tac két thuc khi dau tiép xuc bong.

a. Di dong tim vi tri

Phai phan doan chinh xac toc do bay va huéng bay cta qua bong, sau d6 chon
diém tiép xtc bong, sau d6 di dong chiém vi tri va nhay 1én danh dau

b. Pong tac cua than

K§ thuat danh dau phan ra cac kiéu sau

- Plmg tai ch6 danh dau chinh dién

- Pling tai ch6 danh dau bang tran bén

- Chay da danh dau bang tran giira

- Chay da danh dau bang tran bén

- Nhay lén danh dau bang tran giita hodc tran bén

- Panh dau kiéu ca nhay

c. Tiép xic giira diu va béng

Nhiém vy chu yéu ciia giai doan nay 1a tinh chinh x4c ciia d4nh dau.

N6 bao gom:

- Mot 1a st dung bd phan nao dé cua dau dé tiép xtic bong

- Hai 1a, dung bo phan nao dé cua dau dé tiép xuc voi by phan nhét dinh nao

cua bong



- Thoi gian dau tién tiép xtc bong phai tudn tha nguyén tic sau: khi dau tiép
xtc bong d6 ciing 1a luc dong tac gap than dat toc d6 10n nhét..

d. Pong tac két thic sau khi dau tiép xic béng

Khi thuc hién dong tac ddnh dau xong thi dong tac ké tiép 1a nhanh chong di
chuyén giir thing bang quan sat va thuc hién cac dong tac k¥ thuat khac . Mot 1a st
dung bd phin nao d6 ctia dau dé tiép xuc bong.

V. Panh du chinh dién bing tran giira:

1.Yéu linh ddng tac ki thuit danh dau bang tran giira

Than ngudi d6i dién véi hudng bong dén, mit quan sat sy van dong cia qua
bong, hai chan dang ra hai bén hodc trude sau, dau gdi hoi thip xudng trong tAm co
thé roi vao chan try, hai vai budng 16ng tu nhién

Khi bong dén gé‘m than nguoi, ngad nguoi nhu canh cung dé tao luc, hai chan
dung lyc dap dat, nhanh chong gap nguoi ra trudc, hoi kéo cam xudng, trong khoanh
khac khi tiép xtac voi bong, co lam dong tac danh manh,dung tran giita danh vao

bong than trén theo da ma danh vé phia trude.

2.Yéu linh danh dau khi chay

Yéu linh dong tac danh dau khi chay véi dong tac dung tai chd danh dau hau
nhu khong c6 gi thay d6i.Co khac 1a bude dau tién phai chay tim vi tri thich hop

3. Pirng tai chd nhay 1én danh dau

Loai k¥ thuat dong tic nay thuong dugc sir dung chuyén bong qua khéi dau

hoic sir dung khi dbi phuong tin céng chuyén bong cao qua dau



4. Chay, nhay 1én danh dau

Chay da nhay 1én danh dau c6 thé dung mot hodc ca hai chan giam nhay, tuy
theo goc dg cua bong ma chon vi tri ma chay nhanh dén diém giam nhay, budc cudi
trudc khi nhay 1én hoi rong mot ti, chan giam nhay dap dat nhay 1én, con chan kia co
gbi danh 1én, khuy tay ty nhién gio 1én
r- &
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DPong tac nay phan ra hai loai: dng tai chd va nhay 1én danh dau.Khi bong dén

,fib

5. Ky thuit danh dau ra phia sau

gan co thé ¢ trén khong, udn nguc, mé bung ra, cam ghim xudng, than nga ra sau
hudng 1€n phia trén, dung chinh gitra dinh dau cham phia dudi ctia bong lam cho béng

bat bay 1én cao bay vé phia sau.




6. Ky thuit danh dau bing tran bén:

6.1.K¥ thuit danh dau tai chd bing tran bén

Cin ctr te d6 van hanh cia qua bong, truc chuyén dong cua qua bong ma kip
thoi di dong dén vi tri .Hai chan dang ra trudc-sau hodc hai bén chan trudc phai dat
theo hudng bong di, trong tdm chuyén dan dan ra chan trudc, mét quan sat bong, dau
gbi chan trudce hoi khyu xudng, hai canh tay dang ti nhién.

Khi bong bay dén trén khong trude mat, dung luc dap dat, miii ban chan di
chuyén huéng thich hop, than ngudi chuyén theo hudng bong bay di, dong thoi dung
luc danh dau vao bong, lam cho tran bén danh trang vao phan giira phia sau ctia qua
bong.

6.2. Chay danh dau bang tran bén

Yéu linh dong tac ciing giéng nhu dung tai chd danh dau bang tran bén.Piéu
khac biét 1a dong tdc duogc thuc hién khi chay nhanh, va cha y gitr tu thé can béng
cho co thé sau khi hoan thanh dong tac.

6.3. Bat 1én danh diu bang tran bén

Phén lam hai loai: dimg tai chd giam nhay bat cao danh dau, chay da

* Nhirng yéu cau khi danh dau

- Khi danh dau mat phai mo dé quan sat bong

- Khi béng tiép xuc v6i dau phai gong ngudi 1én dé dé phong chin thuong

khép ¢b .
- Khi danh dau phai dut khoat khong so sét, tha long nguoi rat dé gay ra chan
thuong
. )
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VII. Phuwong phap giing day:



Tién hanh giang day theo nguyén tic tir d& dén kho, tir don gian dén phirc tap,
tir khong bong dén c6 bong

Phuong phép giang day theo phan tich va thi pham k¥ thuat

Phuong phap tap luyén sao cho hoc sinh cam giac khong so bong dau tién tap
danh dau tai chd khong bong, sau d6 cho tap danh dau bang bong cheo.. .
D01 hinh tap luyén Theo hang ngang, hang doc, hinh vong cung hodc ¢4 nhan...

1. Nhitng sai 1am va cach khic phuc

- Phan doén sai quy dao va téc do bay ctia bong

- Chwa nam vitng thoi co gidm nhay, ciing do nguyén nhan néu trén dan dén
danh khong tring bong....

- Pong tac k¥ thuat duoc tién hanh thiéu nhip diéu, thiéu luc

- Pau tiép xuc bong khong dung, anh hudng dén d6 chinh xac ctia qua bong
bay di

- Khi nhay 1én danh dau khong khong ché dugc than thé, ddn dén viéc phdi hop
giita cac b phéan cua co thé thiéu nhip nhang

- Khéc phuc trang thai tim 1y: so sét, phai md mat ra dé quan sat bong

VIII. Cac bai tap:

1.Bai tip mé phéng danh dau

- Nguoi tap dimg theo hang ngang cach nhau 2m tap cac loai k¥ thuat danh dau,
dau tién tp danh dau tai chd tu thé chan trudc chan sau hai tay co ty nhién mé sang
ngang ngira ra sau tao thanh hinh canh cung sau d6 dung sirc toan than dau tién chan
dap dét phat luc toan than gap thdn manh vé trudc danh ddu bang tran giira

2. Bai tap tao cam giac bong

- Hai ngudi mot bong mot ngudi cam bong bang hai tay dua 1én tdm ngang
tran, ngudi kia ding tran gitta va tran bén tiép xuc bong

3. Bai tip danh dau trén cao

- Treo bong & trén cao thay doi chiéu cao cta qua bong tap danh dau céc loai

tir tai chd, bat nhay dén chay da bat nhay danh dau



4. Bai tip danh diu vao twong

Nguoi tap tu cdm bong ném vao tudng, bong bat ra, dung cac loai k¥ thuat
danh dau, danh vao tudng

5.Bai tap tang bong bang dau

- Nguoi tap dung chan hat bong 1én cao hodc dung tay tung bong 1én cao trude
mit va trén tran thuc hién dong tac tang bong bang dau

6.Bai tap danh diu vao ciu mon

- Nguoi tap ding thanh mdt hang doc & ngoai vong khu vuc 16,50m, nguoi
phuc vu ding ¢ khu vuc ciu mén hoic mot bén cdu mén

7.Bai tap danh diu ra phia sau
- Ba nguoi dirng thanh mdt hang doc cach nhau 10m. Pau tién van dong vién A ném
bong cao cho van dong vién B, van dong vién B dung dau danh nguoc ra phia sau cho
van dong vién C, sau khi bat dugc bong van dong vién C lai ném béng cho van dong
vién B va B lai ¢anh dau nguoc lai ra sau cho van dong vién A.Ct nhu vy luan phién
nhau ddi nguoi vao gitra thyc hién bai tap.
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8. Bai tap tranh cuw6p béng dau vio ciu mon

Ba nguoi mot to hai nguoi dimg & trén duong vong cung cia khu vuc 16,50m,
van dong vién A dat bong cach duong bién doc va bién ngang 10m ngoai khu vuc
16,50m dung mu trong ban chan da bong vao khu vuc da phat 11m, cho van dong
vién B,C,D va van dong vién C chay vao danh dau vao cau mon, cling cé thé mot
ngudi phong ngy con ngudi kia tan cong

9.Bai tip quay déi hwéng danh diu



Ba nguoi hai qua bong dung thanh hang doc cach nhau 10m, van dong vién A
tung bong cao tdi cho van dong vién B, van dong vién B danh dau tro lai cho van
dong vién A, sau d6 nhanh chdng soay nguoi quay lai phia van dong vién C, van dong
vién C lai tung béng cao t61 van dong vién B, B danh dau tré lai cho C va tiép tuc
quay vé phia van dong vién A va thyc hién lip lai nhu vay. Mdi lan thuc hién danh

dau 20 lan.
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Bai 11: Ky thuat ném bién.

I. Muc tiéu:

Trang bi cho ngudi hoc khai niém vé k¥ thuat ném bién, nim viing cac yéu cau
ma luit bong dd quy dinh khi ném bién, nim duoc yéu linh k§ thuat ném bién,
phuong phép giang day, cac sai 1am thudng mac phai va hé thong bai tap ném bién.

I1. Tém tit:

1. Phan loai ky thuat:

- Ném bién tai chd

- Ném bién co6 da

2. Yéu linh k§ thuit:



- Xac dinh lyc ném, chon goc d§ ném bién hop 1y

- K§ thuat ném bién tai chd khac gi so véi ném bién c6 da

I11. Nhitng yéu ciu ciia k§ thuit ném bién:

K¥ thuat ném bién 12 dong tic ma Van dong vién st dung bang 02 tay ném
bong di dén noi da dinh theo ding luat ciia mén Bong da.

K¥ thuat ném bién dugc thuc hién khi bong di hét duodng bién doc cua san
Bong da. Poi duge ném bién 1a doi khong lam bong di hét dudng bién doc.

Khi ném bién thi nguoi ném phai thyc hién dung theo cac yéu cau va luat
Bong da quy dinh nhu sau:

- Nguo1 ném bién phai xoay mat vao san bong, hai chan dat sau vach bién doc,
dung 02 tay cam bong dua tir phia sau qua dau roi ném vao trong san, chan khong

dugc ro1 khoéi mat san khi bong chua roi1 tay duoc chu mot chu vi cua qua bong.

IV. Ky thuat ném bién:

1. K¥ thuat ném bién tai cho:

Pung ddi dién voi san theo hudng s& ném, hai chan dang sang hai bén, dau gdi
hoi ha thap xudng hodc chan trudc, chan sau, chan sau hoi khuyu, than ngudi ngd vé
sau theo hinh canh cung, hai tay mo tu nhién, hai dau ngén tay cai d6i nhau nim phan
sau hai bén ciia qua bong, cic ngén tay dan déu trén bong, khuyu tay co lai dua bong
qua ddu vé phia sau, khi ném bong hai chan dung luc dap dat hai canh tay dudi thang,
hop bung, hai tay dua bong tir sau ra phia trude, khi bong qua khoi dau dung luc ném
bong vao san, khi ném chén c6 thé kéo ré dudi dat, van dong vé trudc nhung khong
dugc hong mat dat

2. Ky thudt ném bién c6 da:

Nguoi thuc hién ném bién hai tay cAm bong trude nguc hodc cim boéng bang
mot tay, khi chay da t6i budc sau cung hai tay dua bong qua dau ra phia sau, dong
thoi than ngudi ngd vé sau tao thanh hinh canh cung va dong tac ném bién c6 da nhu

dong tdc ném bién tai cho.



- Khi ném bién can tuén thu cc yéu cau sau:
+ Tuén thu theo luat Bong da hi¢n hanh.
+ Pong tac ném bién phai lién tuc nhip nhang, hai vai dong thoi dung luc, néu

khong nhu vay s€ anh hudng dén do chinh xéac va do xa cua bong.



Bai 12: Luit, phwong phap t6 chirc thi diu
va trong tai (Iy thuyét)

I.Muc tiéu:

Trang bi cho ngudi hoc mat s6 diéu luat co ban cia mon bong da nhu : luat san
bai, dung cu, luat bong trong cudc, ngoai cudc, luat tha bong va luat vé 131 hanh vi
dao dirc. phuong phap to chire thi dau, cach bién soan diéu 1¢ giai, cach chia bang thi
dau bdc tham va cac hinh thic thi ddu( cong thirc tinh s tran, xép lich thi dau). quyén
va nhiém vu cua trong tai khi vao san thi dau bong da.

II. Tém tit:

1. Cac diéu luat :

- Luat vé dung cu san bai

- Luat bong trong cudc va bong ngoai cudc.

- Qua giao béng va qua tha bong.

- Cac 181 hanh vi. Phuong phap t6 chuc thi dau

2. Cach t6 chirc thi ddu mot giai bong da: trudc giai, trong giai va sau giai.

Phuong thirc thi ddu gdom 3 loai:

- Thi déu tryc tiép.

- Thi ddu vong tron.

- Thi d4u hdn hop giira loai truc tiép va loai vong tron.

Phan trong tai

Nam 6 quyén han va nghia vu cila trong tai chinh, trong tai bién va céc ki hi¢u
cua trong tai.

I11. Cac diéu luit:

1.San thi dau:

Kich thudc: San hinh chit nhat, chiéu doc toi da 120m va t6i thiéu 90m. Chiéu

ngang toi da 90m va tdi thiéu 45m. San dé to chirc cac tran thi ddu quc té chiéu doc



t6i da 110m&75m, va tdi thiéu 100m&64m. Cac duong gisi han trén sin phai ké rd
rang khong rong qua 0,12m.

Khu cdu mén: tir dudng bién ngang cua mdi phan san cach mdi cdt doc Sm50
ké vao trong san 2 doan thang vudng goc véi bién ngang dai 5m50.

Khu phat dén: tir dudng bién ngang cua mdi phan san, cach mdi cot doc 16m50 ké
vao trong san 2 doan thang vudng goc vé6i bién ngang dai 16m50.

Khu phat goc: 1dy tam 1a mdi cot cd gdce, ké tir bén trong san % vong tron ¢6 ban kinh
la 1Im.

Khung cau mén: 2 khung cdu mén phai dugc dat gitta ciia mdi duong bién
ngang, gém 6 2 ¢dt doc cach déu cac cot co géc va khoang cach ca 2 ¢4t doc la
7m32(tinh tir mép trong ciia cot) dugc ndi lién v4i nhau bang xa ngang song song voi
mit dat va cach mat dat 2m44 tinh tir mép dudi xa. Cac cot doc va xa ngang phai co
cung bé day bang nhau va khong qua 0,12m.

2.Bit dau tran ddu — qua giao béng va qua “ tha bong cham dat”.

Truéc khi tran ddu bat dau, viée chon san va qua giao bong duogc trong tai xac
dinh bang cach tung dong tién.

Sau mdi ban thang, tran d4u lai tiép tuc biang qua giao bong theo qui dinh ndi trén.
Poi vira thua 1 ban duge quyén giao bong.

Bat dau hiép 2, 2 doi doi san va doi khong dugc giao bong & hiép 1 duge quyén giao
bong ¢ hiép 2.

3.Bong trong cudc va bong ngoai cudc.

Boéng ngoai cudc 1a : Khi bong da vuot han ra ngoai duong bién doc hodc
duong bién ngang, trong tai da théi coi dimg tran dau.

Bong trong cudc 1a tir khi bat dau tran dau dén khi két thuc tran dau, ké ca cac
truong hop sau :

Néu bong bat vao san tur ¢t doc, xa ngang, cau mén hodc cot co géc.

Néu bong bat vao san tir trong tai chinh hodc trong tai bién dtng trong san.

Khi trong tai chua thdi coi ngung tran dAu, sau 1 hanh dong coi 1a vi pham luat.



4. L6i va hanh vi thiéu dao dic.

4.1. P4 hodc tim cach da ddi phuong.

4.2 Ngang chan cau thu ddi phuong.

4.3 Nhay vao dbi phuong.

4.4 Chén dbi phuong.

4.5 Danh hoic tim cach danh déi phuong.

4.6 X0 day dbi phuong.

4.7 Khi xoac bong véi d6i phuong, chan di tiép xuc véi nguodi doi phuong
trude khi cham bong.

4.8 L6i kéo d6i phuong.

4.9 Nhé nudc bot vao ddi phuong.

4.10 Cb tinh dung tay véi dbi phuong

Mot cau thii pham 1 trong 5 16i sau dy bi phat gian tiép:

1. Theo nhan dinh cua trong tai cau thu c6 16i da nguy hiém.

2. chén hop 18 bang vai nhung khi bong ¢ xa tim khong ché cua ddi phuong va
d6i phuong chua c6 ¥ dinh dut khoat tranh bong.

3. Khong d4 bong ma chi ¢b ¥ can d6i phuong nhu: chay giita d6i phuwong va
bong hoic dung than ngudi can dbi phuong.

4. Chen tha mon.

5. Thu mo6n trong khu phat dén cta doi minh, sau khi di tha bong vao cudc la
ngay lap tirc dung tay cham bong lan nira.

Céu thi sé bj canh cdo thé vang néu:

- Vao san hodc trd lai san thi ddu sau khi tran ddu da bét dau, hay ro1 san trong
khi tran dau da tién hanh(trir trudng hop bi chan thuong) ma khong duoc sy dong ¥
cua trong tai.

- Vi pham luat nhiéu lan.

- Dung 10i 1& hodc hanh dong dé phan d6i quyét dinh cta trong tai.



Céu thi sé bj trit quyén thi diu bang thé do, theo nhin dinh cia trong tai

- Co6 hanh vi tho bao.

- C6 16i choi thd bao.

- Dung 101 1€ tho bao hoac xuc pham.

- Bi canh c4o 1an thr 2 sau khi d bi canh cdo trudc bang thé vang.

IV. Phuwong phap to chirc thi diu:

Muc dich y nghia cua thi dau :

Thong qua thi dau s& gitp VDV nang cao trinh d0 ki- chién thuat, thé luc va
nhimng dirc tinh tét.

Qua thi dau gitip cho GV, HLV khoéng nglmg cai tién nang cao phuong phap
giang day huan luyén.

Thi d4u 13 hinh thirc giai tri lanh manh va gy hung th nhat véi moi lra tudi.
Thi dau khong nhitng mang ¥ nghia quan ching ma con mang y nghia chinh tri.

Cong tac to chirc thi dau:

1.Cong tac to chirc trude gidi:

a. Ldp phwong dn t6 chirc

Tén goi, muc dich, nhiém vu cua giai.

Quy mo cua giai.

Co céu tb chirc giai:

Lap ra cac uy ban va céc to chirc cé lien quan gitp btc hoan thanh nhiém vu.
Hinh thtc t6 chie, nhimg bo phan cha yéu va sd luong cac thanh vién tham gia.

b.Ldp co ciu to chirc gidi:

Tuy thudc vao quy mo va tinh hinh thyc té cia giai ma lap ra co cau to chuc
giai cho phu hop.

c.Phdn cong chirc nang va nhiém vu cua cdc by phdn trong BTC gidi.

BTC: phu trach cong tac chuan bi trudc giai:

- Dat ra nhiém vu muc tiéu cua giai.



- Xéac dinh qui mo cua giai.

- Théng qua ké hoach to chirc giai.

- K& hoach cong tac ctia cac bo phan chiic ning.

- Giai quyét cac van dé c6 lien quan dén cong tac t6 chiic giai.

- Thuodng xuyén kiém tra cong tac cua cac bo phan chirc ning trong giai.

+ Ban thu ki:

+ Ban tuyén truyén.

+ Ban gidm sat.

+ Ban hanh chinh tong hop.

+ Ban trong tai.

d. Ban hanh diéu 1¢ giai.

- Piéu I¢ giai chu yéu gém nhirng nd1 dung sau: Tén goi, muc dich, nhiém vy
ctia giai. don vi to chire chinh.

- biéu 18 phai dam bao su cong bang, thong nhat véi cac diéu luat bong da
d3 duoc ban hanh va phai phu hop voi tinh hinh thuc té.

2. Hoat ddng ciia cac bd phén chirc ning trong suot thoi gian thi dau.

- Cac bo phan chtrc nang va trong tai phai kip thoi nghién ctu, giai quyét
nhiing van dé phat sinh.

- Trudc mdi tran dau cac trong tai phai hoi y va két thuc nop két qua thi
dAu, rat kinh nghi¢ém sau tran dAu.

- Ban thu ki phai kip thoi cong bd thanh tich thi ddu trong timg ngay va thong
ké cac sb liéu ¢ lien quan.

- Ban giam sat thuong xuyén tién hanh kiém tra san bii, bao vé va quan 1y trang
thiét bi.

- Ban hanh chinh tong hop phai dam bao thudng xuyén cac diéu kién vé an, o,
di lai.

3. Hoat ddng ciia cac bd phan chirc ning khi két thic giai.



- T chtre 18 bé mac, 1am béo céo téng két, tuyén bd thanh tich thi dau va trao
thuong.

- T6 chire sip xép phuong tién di lai cho cac doi bong va c4c thanh vién tham
gia.

- Xir i san bai va cac trang thiét bi thi ddu, quyét toan kinh phi kiém ké vat
tu...

- BTC hoan tat cac cong vi¢c va bao cdo két qua to chure gidi 1én cap trén.

Thé thiic thi diu va phuong phap tinh diém xép hang.

Thong thuong c6 3 thé thirc thi diu chu yéu ma trong bong da hay ap dung:

- Thé thirc thi diu vong tron tinh diém.

- Thé thirc dau loai tryc tiép.

- Hon hop(két hop 2 loai trén)

a.Thé thirc thi ddu vong tron tinh diém

- Phuwong phap t6 chire thi ddu theo thé thirc vong tron.

- Céch tinh tong sd tran thi dau
X =A(A-1)/2

- Néu theo thé thirc thi diu vong tron 2 luot thi tong sb tran dau s& gap 2
lan tong s6 tran vong tron 1 luot.

- Néu chia nhom déu vong tron thi tong s6 tran du bang tong s tran dau
& cac bang.

- S6 ngay thi ddu bang téng sb d6i tham gia néu sb doi tham gia 1a s 1é, con
néu 12 sb chén thi s6 ngay thi ddu bang sb doi tham gia — 1.

- Xép lich thi dau : BTC can cit vao s doi tham gia thi dau s& xac dinh sd
ngay thi dau va xép lich thi dau.

- Cach tinh diém va xép hang theo thé thirc thi dau vong tron tinh diém.

b.Thé thirc ddu loai truc tiép



Loai trye tiép 1 lan thua, cach tinh tong sb tran va sb ngdy thi dau: Tong sb
tran thi dau bang tong sd doi tham gia thi dau — 1.

Néu tong sb doi tham gia thi ddu 1a 2n( n 1a s6 nguyén duong bat ky) thi sb
ngay thi dau sé bang n.

Pé tinh s6 d6i tham gia thi ddu ngdy dau co cong thirc nhu sau:
X=(A-2n).2

A : 12 tong s6 doi tham gia thi d4u.

n : 13 sb nguyén duong bat ky sao cho 2n ¢6 gia tri nhé hon va gan voi sé A
nhat.

Loai truc tié’p 2 lan thua :

Tinh tong s6 tran dau = 2 x ( s6 d6i than gia — 1 ) Phuong phap xép lich thi dau.

Gidng nhu loai tryc tiép 1 1an thua nhung khi vao vong 2 thi phai xép cac doi
thua vao nira bén tréi roi tiép tuc thi dau.

& nira trai doi thua lan 2 sé& bi loai bo, doi thang s& tiép tuc thi véi doi thang &
nua bén phai.

c. Thé thirc thi ddu hon hop (hay sir dung)

Ap dung ca 2 thé thirc trén va duoc chia theo 2 giai doan.

- Giai doan 1: 4p dung theo thé thirc thi ddu vong tron

- Giai doan 2: ap dung theo thé thirc thi d4u loai truc tiép

V. Trong tai:

- Trong tai chinh: c6 quyén xir phat tat ca cac 16i vi pham, ké ca trong nhiing
lac tran d4u tam ding hodc khi bong ngoai cude.

- Nhiém vu va quyén han cua trong tai chinh:

1. Bao dam viéc ap dung lai luat bong da

2. Tréanh thoi phat nhirng 16i vi pham c6 thé tao 1oi thé cho doi pham 16i.

3. Ghi nhan moi dién bién cua tran d4u, theo ddi thoi gian dung theo quy dinh,
bu gio.

4. Co quyén dimg tran ddu vi bit cir vi pham nao vé luat bong da.



5. Ngay khi budc chan vao san, c6 quyén canh cdo bat ctr cAu thii nao c6 hanh
vi thiéu dao dirc hodc hanh vi khiém nha.

6. Trur cau thu va trong tai bién, khéng cho phép bat cir ngudi ndo vao san néu
khong c6 su dong ¥ cta trong tai chinh.

7. Dung tran d4u néu nhan théy ¢ cau thu bj chan thuong trAm trong, cho dua
ngay cau thi d6 ra khoi sin cang nhanh cang tét, va lap tirc cho tran dau tiép tuc ngay.

8. Truét quyén thi dau (xtr phat thé do) ddi v6i bat ky cu thi nao theo nhan
dinh cua trong tai ¢6 hanh vi tho bao...

9. C6 ki hiéu cho tran diu tiép tuc lai, sau nhiing lan dung tran dAu.

10. Quyét dinh bong thi dau dung theo quy dinh cua luat.

- Trong tai bién (trg 1y trong tai)

Nhi€ém vu cua trong tai bién ( tuy thudc vao su quyét dinh cua trong tai chinh)
1a x4c dinh bang hiéu co

a. Bong da ra ngoai vach gidi han cia san dau

b. Doi nao dugce da phat goc, phat bong va ném bién.

c. Khi ndo c6 su thay ddi cau th du bi

* Nhitng ki hiéu cta cac trong tai chinh trong qua trinh diéu khién tran dau:

- Loi thé - tiép tuc thi dau. Khi trong tai thdy c6 16i vi pham st dung phép loi
thé trong tai phai 1am hiéu cho tran dau.

- Pa phat 11m. Trong tai phai co ki hiéu 1 rang chi vao chdm phat dén, nhung
khong phai chay toi gan d6

- Pa phat gian tiép. DAu hiéu nay s€ kéo dai cho dén khi qua phat dugc thuc
hién va van gilt cho dén khi bong da dugc da hay cham vao mot cau tha khac hodc ra
ngoai cuc

- P4 phat truc tiép ban tay canh tay chi rd rang hudng phat

- Phat goc

- Qua phat bong



- Canh c4o hodc truc xuit. Hinh minh hoa thé hién dong tac gio thé trong tai.
Sau khi phat thé trong tai phai ghi vao so tay tén va sb 4o cau tha pham 13i

Ki hi¢u cua tro 1y trong tai:

1. Viét vi: cd hiéu gio thang 1én biéu thi c6 cau thi viét vi, chi huéng gan, giira,
Xa.

2. Phat goc

3. Qua phat béng

4. Chi hudéng cho doi A hay B dugc ném bién.

Bai 13: Ky thuat tranh cwdp bong.

I. Muc tiéu:

Trang bi cho ngudi hoc khéi niém, phan loai, ¥ nghia tac dung cua k¥ thuat
tranh cudp trong thi dau, nhimg dong tac va phuong phéap tranh cudp thudng sir dung
trong thi dau vé k§y thuat ném bién.

Nam duoc phuong phap giang day, 1i sai thuong mac, cach khac phuc va mot
s6 bai hoc tranh cudp bong.

II. Tém tit



- Khai ni€m, ¥ nghia va tac dung.

- Phan loai cau trac k¥ thuat: Cudp bong chinh dién, cudp bong tir hai bén,
xoac bong chinh dién, xoac bong tir hai bén.

Nguyén ly ky thuat: Chon vi tri, thoi co tranh cudp, dong tac sau khi tranh
cuop.

Nhitng dong tac va phuong phép tranh cudp bong thuong sur dung:

- Cuop bong chinh dién.

- Va cham hgp 1y, cudp bong tir hai bén.

- Xoac bong chinh dién.

- Xoac bong nghiéng tur phia sau.

- Xoac bong bang mot chan.

- Xoac bong bang chan ngugc voi chan dan bong cua ddi phuong.

Phuong phéap giang day

- Thi pham ddng tac cung v&i cac bai tap thich hop.

- Phan tich nhiing sai 1am thudng méc va cach khic phuc.

- Hé théng bai tap.

I11. Khai niém, y nghia, tic dung ctia viéc cuwép bong:

1. Khai niém:

Cudp bong 13 chi viée st dung nhitng dong tac hop 1y, dung luat dé doat hoic
pha bong trong tam khong ché cua doi phuong, con cit bong 1a sir dung nhitng dong
tac k¥ thuat can thiét dé d& hoic pha nhitng dudng chuyén cta ddi phuong.

2. Y nghia, tac dung ciia viéc tranh cuép béng:

- Danh quyén khéng ché bong, pha, can dudng tdn cong cua dbi phuong, bién
phong thu thanh tin cong.

- Pé thu hep khoang trong va han ché tdm hoat dong cua ddi phuong.

IV. Phan loai va ciu triic ddng tac ky thuit tranh cuép bong:

Cudp bong bao gdm céc ky thuat cudp va xoac

Phuong phép giang day phan tich va thi pham k¥ thuat.



Cudp bong truc dig¢n (trudc mat).

Cudp bong tir hai bén.

Xoac bong truc dién (trudc mat)

Xoac bong tur hai bén.

Cit bong bao gém cac k¥ thuat nhu: d4 bong, danh dau, xoac bong va dimg
bong...

Thong thuong cau tric cta ki thuat cudp, cat bong bao gdm 3 khau chi yéu 1a:
chon lya vi tri; thoi co cudp, cat bong; dong tac thuc hién tiép theo sau khi cudp va
cit bong.

V. Nhitng dong tac va phwong phap tranh cuwép béng thwong st dung:

a. Cudp bong chinh dién

Mit hudng thang vao ddi phuong, hai chdn mé ra dting chan trude chan sau,
hai géi héi khuyu xudng, ha thap trong tdm co thé dit vao khoang giita hai chan, khi
chan nguoi dan sip hodc vira cham dat thi ngudi cudp bong dap manh chan sau xudng
dat va cudp dai vé phia trude, ding ma trong 1ong ban chan hudng thang vao bong dé
can céat bong roi nhanh chéng budce dai chan vé phia trudc va chuyén trong tim co thé

1én chan trudc dé cudp bong. Va cham hop 1y cudp bong tir hai bén
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b. Cwép bong hai bén
Khi chay téi ngang vé6i cau tha dang dan bong thi ha thap trong tim co thé va

ding mot bén canh tay ty sat vao phan trén cac tay ctia d6i phuong.



Khi chan ctia d6i phuong vira roi dit, 14p tirc dung phan canh tay sat dudi vai va cham
vao bd vi tuong tmg ctia d6i phuong, khién anh ta bi mét thing bang roi khoi bong dé

thira co cudp va gianh quyén khong ché bong.

c. Xoac bong chinh di¢n

- Mt hudng doi dién v6i ngudi dan bong, hai chan mé ra dimg chan trudc chan
sau, hai dau géi hoi khuyu xudng, ha thip trong tdm co thé dat vao khoang gitta hai
chén.

- Khi chin cham bong cua ngudi dan bong sip stra, hodc vira cham dat thi dap
manh mot chan xuéng dat déng thoi chan kia xoac doc trén mat dat lao théng vVao
bong.

- Khi tay vira cham dat xoay nghiéng phan than trén va nga ra phia sau roi

nhanh chong dung day dé thuc hién dong tac tiép theo.
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d. Xoac bong nghiéng tir phia sau



- Chan xoac bong c6 thé chia ra thanh xoac bong bang chan cung bén voi chan
dan bong ctua doi phuong va xoac bong bang chan ngugc véi chan dan bong ctua doi

phuong.

el. Xoac béng bang chin cung bén véi chan din béng ciia d6i phwong.

- Khi d6i phuong da day bong vuot qua ma khong thé dung cach nao dé cham
dugc vao bong thi nguodi xoac dung chin nguoc bén voi chan dan bong cua dbi
phuong dap manh xudng dat va ding ma ngoai cta chan cing bén v6i chan dan bong
ctia d6i phuong xoac doc trén mit dat, lao thang vao bong va huéng ra ngoai dong

tho1 dung mu hodc miii ban chan da hoac choc bong di.
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e2. Xoac béng bang chin ngwoc bén véi chin din bong cia ddi phwong.

- Khi nguoi dan bong day vuot bong qua, ngudi cudp bong ding chan cing bén
v6i chan dan bong cia ddi phuong dap manh xudng dit va ding ma ngoai cua chan
nguoc bén xoac doc vao trén mit dit lao thang vao bong va dung 1ong ban chan dap

manh vao bong.
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VI. Phuong phap gidng day ky thuat tranh cuép bong:

- Gi4o vién, huan luyén vién hudng din giang day thi pham dong tac.

- Tim céc bai tap bd tro thich hop( tir don gian dén phirc tap, tir dé dén kho).
- Ltic dau tap cac dong tac khong bong (phia trudc, bén canh)

- Vura di chuyén vura thyc hién dong tac tranh cudp bong va xoac chan nhiéu

lan.

- Tap dong tac tranh cudp bong véi nguoi dan bong.

- Tap 2 nguoi véi nhau 1 ngudi dan bong 1 ngudi thuc hién ki thuat tranh cudp
theo ba hudng.

- Cho 1 nguoi co thé tung bong hodc da bong dé 2 cau thu thyuc hién tranh cudp
bong trudc mat hoac hai bén.

- Gido vién, huan luyén vién(HLV) cho thuc hién dau tap nhom (3-3) (4-4) hay
thuc hién bai tap da ma.

Nhing sai lAm thuwong mic va cach khic phuc

1. Sai 1Am thwong mic

- X4c dinh thot co khong hop 1y.

- Bong tac thuc hién khong dut khoat, c6 tam ly ngai va cham khi tranh cudp

- BPong tac xoac bong tur phia sau khong ding bong

- Do s¢ béng, khong binh tinh nén thuc hién tranh cudp rat dé gay ra chan

thuong va pham luat.



- Vao ltc tiép xtic bong cac khdp khong duge khdng ché chic chin ma dé dan
long.

- Khong c6 dong tac lan bong dé thoat khoi khu vuc can béng sau khi tranh
bong.

- Mit khéng nhin vao bong.

- Tay dé sat canh sudn va ning 1én giit thing bang.

- Cau tha khong thuc hién ¢t can bong ma mudn da vao bong nhiéu hon.

- Cu can bong thuc hién dudi truc ngang ctia qua bong.

- Than nguoi khong nga vé phia trudce trén qua bong, va tat ca cac khop khong
gilr chdt cirng ma dan 16ng ra.

- Cau thu phong vé lay bong khong di diing cam va kién quyét dé tranh cudp
bong.

2. Khic phuc

- Tap lai cac dong tac tranh cudp bong cb dinh (chi y thoi co)

- Tap dong tac tranh cudp bong co nguoi dan bong (cha ¥ dén khoang cach va
thoi diém dua chan tranh cudp bong hoic xoac bong).

VIL Hé thong bai tip tranh cuép bong:

1. Cho hoc sinh luyén tip xoac bong chét ( ¢ dinh).

Hinh thirc:

- Giao vién, dat bong ¢d dinh & mot diém, cho hoc sinh Xép theo hang doc roi
lan luot cho tung nguoi mot thyc hién di chuyén 1€n phia trén va tap xoac bong theo
hi¢u 1€nh cua gido vién.

Muc dich:

- Giap hoc sinh hinh thanh cac k§ nang co ban cua ky thuat xoac bong don gian
nhat.

Yéu cau:

- Hoc sinh tap luyén tich cuc va thuc hién dung bai tdp ma gido vién dé ra.

Tréanh trudong hop din dén chan thuong.



2. Hai ngudi mot nhom cach nhau khoang 2m mot ngudi dan bong, nguoi con
lai budc 1én phia trude thuc hién k¥ thuat cudp bong chinh dién bang ma trong 1ong
ban chéan

Muc dich: cho hoc sinh lam quen véi viéc tranh cudp dbi khang don gian nhat
trong cac k¥ thuat tranh cudp bong.

Yéu cau: ngudi tranh cudp phai thue hién ding cac yéu cau ki thuat dong tac
ma gido vién dé ra dé tranh xay ra chan thuong trong tap luyén.

3. Hai ngudi mot nhom, ké vai chay chdm va quan sat su di chuyén trong tdm

co thé ciia d6i phuong dé nam viing thoi diém va phuong phéap va cham.

Bai 14: Ky thuat dong tac gia

I. Muc tiéu:
1. Trang bi cho ngudi hoc khai niém, y nghia tdc dung cua k¥ thuat dong tac

gia trong thi dau,



2. Nhitng yéu linh cua cac ky thuat dong tac giava nim dugc phuong phap
giang day, Ldi sai thudng mic,

3. Khéc phuc cac 15i sai.

II. Tém tit:

1. Muc dich:

Cach str dung k¥ thuat dong tac gia & cac tuyén hau vé, tién vé, tién dao.

2. Yéu cau:

bam bdo tinh hiéu qua cao, danh Itra dugc doi phuong. Thuc hién dong tac
nhanh chéng va bét ngo.

3. Nhiém vu:

Phan loai k¥ thuat:

- Pong tac gia d6i than dao hudng;

- Pong tac gia dimg bong rdi tiép tuc dan bong;

- Pong tac gia danh dau, & nguc, roi dan bong. Phuong phép giang day:

- Hinh thanh khai niém dung vé k¥ thuat dong tac gia, co nhiéu bai tip bo tro;

- Chi ra duoc cac sai 1am thudng méc va cach khac phuc trong cac diéu kién tir
don gian dén phuc tap.

II1. Muc dich, yéu cau, nhiém vu

Khai niém:

Dong tac gid qua ngudi 1a nhiing dong tac k¥ thuat diéu luyén duoc thuc hién
trong qua trinh din bong dé danh lira va thoat khéi sy kém cép ciia d6i phuong.

1. Muc dich cia dong tac gia:

- Ty theo ting tinh hudng trén san cé ma cac cau tha thuc hién dong tac gia
v6i nhitng muc dich khac nhau;

-0 tuyén hdu cau tha thyc hién dong tac gid véi muc dich thoat khoi su
kém cdp cua tién dao doi ban.

- Pi voi tuyén giita cac cau thu co thé lam dong tac gia dé chuyén bong cho

tién dao dut diém.



Voi tuyén tién dao co thé thyc hién dong tac gia dé dat diém, dé chyén cho
tuyén hai bang 1én ghi ban.

2. Yéu ciu cia dfng tac gia:

- Pam béo thu duoc hiéu qua cao danh lira duoc dbi phuong,

- Bong tac gid dugc thuc hién mdt cach nhanh chong va bat ngo,

- Khong nén qua lam dung k¥ thuat nay, bai chi can mét sai sot nho sé dua ca
d6i vao thé bi uy hiép tham chi ¢ thé phai chiu ban thua.

3. Nhiém vu via viéc hoc ky thuit qua nguoi:

- Hoc céc k¥ thuat dong tac gia qua ngudi bao gdm;

- Pong tac gia dao than d6i hudng,

- Pong tac gia da bong roi doi hudng dan bong,

- Pong tac gia dimg bong 1di tiép tuc dan bong

- Pong tac gia danh dau, d& nguc dan bong.

IV.Yéu linh ciia cac ky thuét dong tac gia:

1. Pong tac gia doi than diao hwdng:

Yéu linh dpng tic

- Khi dang dat bong phat hién cau thu d6i phuwong dang dudi theo, can phai chu
dong, binh tinh, cho ddi phuong tién sat lai gan,

- Ngay lap tirc ddo than vé mot bén vong chan qua bong vé phia trudc dong
tho1 ddo nguoi di bong theo hudng nguoc lai.

- Pong tac nay thudng dugc sir dung c6 hidu qua khi dbi phuong tranh cudp
bong phia sau.

2. Pong tac gia da bong rdi d6i hwomg din béng:

Yéu linh dong tdc:

- Khi dang thuc hién din bong, phat hién thdy dbi phuong tir phi trude lao dén
tranh cudp bong.

- Céan phai chu dong chd dbi phuong tién lai gan cach bong khoang 1.5- 2m thi

1ap tirc vung chan gia da bong.



- Dong tac gia da bong, d6i hudng dan bong thuong duge ap dung co hiéu qua
khi di phuong lao dén tir phia trudc.

- DPong tac gia nay thudng duoc ap dung rat nhiéu trong qué trinh thi dau song
song & cac tuyén.

3. Pong tac gia dirng rdi tiép tuc din bong:

Yéu linh dong tdc:

- Khi thyc hién din bong vé phia trudc, phat hién thay dbi phuong tir
bén canh vao tranh cudp bong lap tirc dua chan 1én du dinh nhu day bong vé sau, luc
nay doi phuong nghi rang ta co thé day bong vé phia sau cho dong d6i, d6i hudéng dan
bong nén sé& di chuyén vé phia sau dé d6n bong,

- Lap ttrc chdp thoi co day bong vé phia trude va tiép tuc dan bong di dé lai d6i
phuong phia sau.

- Thuong c6 hi¢u qua tranh cudp bong hai bén .

V.Vai tro cia dong tac gia trong hoat dong da bong:

Khi thyc hién chuin bi nhitng dong tic gia nay, giup cau tha ty tin hon trong
qua trinh cam boéng, giit bong, thuc hién cac dong tac khac tot hon.

- Giup cho cau thu c¢6 duoc bong nhiéu hon dé thyuc hién céc duong chuyén cho
dong doi.

Trong diéu kién thuin loi dong tac gia con 1a mau chot ctia nhitng ban thang dep, gitip
cho d6i thing cudc.

VLY nghia:

- Bong tac gia 1a mot hoat dong kho, dé hoc dugc hay nim viing dugc nod thi
phai c6 thoi gian tir dAu va ¥ chi tap luyén.

- Khi hoc sinh, cau thi thuc hién céc dong tac gia ta co thé danh gia trinh d6 ky
thuét cta cac em dén dau.

- Bé c6 nhiing dong tac dep — chinh x4c thi huan luyén vién, gido vién can phai
dua ra nhitng bai tap bo tro cling nhu nhing bai tp phi hup vdi cau thu.

- Khi giang day phai c6 phuong phap ddi xir ca biét.



- Gido vién, huan luyén vién ludn phai giam sat, theo dbi rat ti mi dén céac cau
thu.

VIIl. Phuwong phap giing day dong tac gia trong hoat dong bong da:

- Can phai hinh thanh khai niém ding vé k¥ thuat dong tac gia:

- Gido vién can phai phuong thirc giang day- thi pham dong tac.

- Cho cau thi xem tranh anh dé c6 thé hinh dung dugc toan bd cAu tric dong
tac.

- Ban dau thuc hién dong tac k¥ thuat khong bong va khong c6 ddi thu.

1. Day k¥ thuat dong tac gia ddo thin qua nguoi:

- Gido vién thi pham ddng tac, cho xem tranh anh. Thyc hién céc bai tap b trg:

- Di chuyén ngang khong bong

- Di chuyén nguoc sau quay ngudi dot ngot, chay ting toc. Dan bong thuc hién
dong tac ky thuat .

- Dan bong thuc hién dong tac gia qua ngudi khong co d6i phuong.

- Dan bong thuc hién dong tac gia qua ngudi ¢ su kém cip cua dbi phuong.

- C6 thé 3 ngudi mot nhdm mot nguoi co6 nhiém vy tung bong chinh xac hay da
bong,

2. Day k¥ thuit dong tac gia d6i hwéng din bong:

- Gi4o vién hudng din thi pham dong tac cho cau thu xem phim anh dé c6 thé
hinh dung duogc toan bd ky thuat dong tac

- Huéng dan cic bai tap bo tro thich hop;

- Thyc hién di chuyén 30m d4a bong vé trudc.

- 2 cau thu luan phién nhau din bong,thuc hién dong tac gia nhu: vit chan qua
bong...

- 2 ngudi mot luan phién nhau thyc hién dong tac gia da bong, dan bong thuc
hién dong tac k¥ thuat

- Cubi cing hoan thanh k§ thuat dong tac.

3. Giang day k¥ thuit dong tac gia dirng bong roi tiép tuc din béng di:



- Thyc hién k¥ thuat khéng bong cuing cac bai tip bd trg thich hop nhu:

+ Di chuyén thyc hién k¥ thuat danh dau khong bong.

+ Thuc hién dong tac do nguc, danh dau khong bong, sau c6 bong.

+ Hai nguoi mot nguodi da bong bong hay tung bong con mot ngudi tip don
bong.

+ Thuc hién dong tac gia danh dau d& nguc,dan bong khong co dbi tuong tranh
cudp

+ Chia thanh timg nhom thuc hién thay phién nhau chuyén béng cé su tranh
cuop.

- Hoan thi¢n k¥ thuat dong tac

3.1 Sai lAm thwéng mic:

- Do tam 1y sg mat bong lam cau thu mét di sy tu tin vao kha ning ban than.

- Do phan tng tinh huéng khong nhanh nhen khong chép dugc nhitng thoi
co hop ly.

3.2 Phwong phap khic phuc:

- biéu kién quan trong nhat dé cac cau thu c6 dugc ban linh trong thi ddu chi c¢6
mét cach cho thi ddu va cham that nhiéu 1an.

- Thuc hién thi dai bang cach phan d6i to chirc thi dau roi két hop thuc hién k§
thuat vua thuc hién phat trién ky nang, k¥ xdo, hoan thién dong tac. Vura chay vura
thuc hién dong tac khong bong nhiéu lan.

- Thyc hién dan bong qua coc, qua ngudi khong d6i khang,

Va4

Chuy:
Trong thuc hién k¥ thuat dong tac gia viéc thuc hién cac dong tac nay khong

chi v61 bong ma con dugc tng dung khi khong cé bong rat hiéu qua.






Bai 15: Ky thuat thu moén

I. Muc tiéu:

Trang bi cho nguoi hoc khai ni€ém, nhiém vy, ¥ nghia va phan loai céac ky thuéat
tht mon, nhitng yéu linh cta k¥ thuat thi mon nhu bat bong, phat bong, ném bong. ..
va nam vimg dugc phuong phap giang day, 161 sai thudng méc, cach khic phuc 15i sai
do.

I1. Tém tit:

- K§ thuat tha mén goém cé:

+ K¥ thuat bat bong

+ K¥ thuat bat bong lan sét

+ K¥ thuat bit bong nira nay

+ K¥ thuat bat bong trén khong

+ K¥ thuat bay nguoi véi bong

+ K¥ thuat ddm bong

+ K¥ thuat pha bong

+ K¥ thuat day bong

+ K¥ thuat ném bong

+ K¥ thuat phat bong

- Phuong phap giang day

Chi ra dugc céac sai 1am thuong mac va phuong phap khic phuc

I11. Khai niém, nhiém vu, y nghia cua ky thuit thi mon:

1. Khai ni¢m:

Chi nhiing dong tac cua thu moén, thong qua viéc sir dung hop 1y cac bd phan
ctia co thé dé thyc hién hiéu qua nhiing k¥ thuat d& bat bong hoac gitip dong doi trién
khai tan cong sau khi bat duoc bong.

2. Nhiém vu:



Giir khung thanh ngin can khong cho d6i phuong dua bong vao ludi va dong
thoi khi c6 bong phai phdi hop v6i dong doi trién khai tan cong.

*Yéu cau: Thi mon phai co thé luc tét, k¥ thuat thuan thuc va co ban.

3. Y nghia:

Trong thi d4u bong da bat cir mot hinh thirc chién thuét nao cling déu phai co
mot doi hinh tuong Gng

Viéc sap xép va bd tri doi hinh doi hoi phai dam bao su can bang giita cong va
thu,

Lua chon vi tri: Tuy theo goc do sit bong, tiy timg tinh hudng tin cong cta ddi
phuong ma thit méon lua chon vi tri sao cho pht hop dé can pha khong cho bong vao
ludi.

Tu thé: Hai chan dtng rong bang vai dau gdi hoi gap lai, got chan hoi nang lén,
trong tAm co thé roi va mot trong hai chan, than trén nghiéng vé phia trudc hai tay hoi
gap dé & trudc nguc, mat nhin thang vao duong bong dén.

Di chuyén: Tha mén phai cin ctr vao sy bién doi vé khoang cach véi bong dé
diéu chinh vi tri ctia minh.

4. Yéu linh k§y thuit bit béng:

Bit bong lan trén mat dat, chia ra 1am hai loai: K¥ thuét bat bong thang chan va
béat bong quy gbi chong mét chin xudng dat.

Khi bit bong 18n trén mat dat thang chan, ding ¢ tu thé hai chan song song,
mili chan huéng vé trudc than ngudi hoi nga vé phia trude khuyu gbi hai tay co tu
nhién.

Khi bit bong quy gdi chdng mot chan thi dong tac tay gidbng bat bong thang
chan.

K¥ thuat bat bong thang: K¥ thuat nay dugc chia lam hai loai bat tim duéi

nguc va cao ngang nguc



Bit bong tim dudi nguc, trude hét phai xoay nguoi vé hudng bong dén mé hai
chan, than trén hoi lao vé phia trudc hai tay dudi ty nhién long ban tay hudng vé phia
bong dén.

Bit bong tAm cao ngang nguc ciing xoay ngudi vé huéng bong dén, hai chan
mo, hai tay hoi gap khuyu, 1ong ban ty hudng 1én trén va huéng vao bong

5. Ky thuit bit béng bong

Day 1a k¥ thuat doi hoi nguoi thu mén phai c6 nang luc phan dodn dé xac dinh
diém roi ctia bong

Khi béng dén bat nhay 1én cao bang mot chan, hai tay dwa 1én cao va hoi gap
kuyu, 10ng ban tay hudng vé phia trude, cac ngon tay xoe ra tao thanh hinh tai.

Khi tay cham bong, dung luc bat chit bong roi gap khuyu tay dua bong xudng
6m trudc nguc. Khi roi phai dé chan giam tiép dat trude, chan kia xudng sau va hoi
khuyu dé giam xung

6. K¥ thuit vo bit béng

Khi dbi phuong sut bong ma khong thé thuc hién cac k§ thuat khac thi phai vo
bat bong.

Vo bit bong hai bén: khi vO bit bong thip & bén trai chan phai nhanh chéng
dap xubng dat, chan trai gap gbi hudng sang bén trai budc mot bude than nguoi nga
vé bén trai.

7. Bay ngudi vo béng

Khi bay trudc hét gap gbi ha thap trong tdm. Khi than nguoi nga vé phia bong
dén thi chan cung bén phai déng thoi dung lwc dap manh xudng dat dé dy than ngudi
Ién khong trung

V6 bit bong cao trung binh & hai bén: trong tim co thé chuyén sang chan & gan
huéng bong rdi 1y chan nay lam tru bat nhay sang bén

Vb bong trong chan d6i phuong:



Khi d6i phuong din bong ap sat cau mon va chuan bi st bong ¢ sat cdu mon
thi thu mon xong 1én phia trude dé thu hep goc sut, khi d6i phuong dua bong 1én phia
trudce thi phai xong ra vo bong ngay dudi chan dbi phuong

8. Ky thuat dam béng.

K¥ thuat nay duoc thi mon st dung khi tht mén bi cau thu ddi phuwong nhay
1én tranh chép k¥ thuat ddm bong duoc thue hién bang hai cach.

Pam bong bang mot tay thi thi moén phai xac dinh chinh xac duong bay va
diém roi cua bong roi léy da bat nhay, vuon mdt tay 1én cao dén vi tri thuan loi nhat
thi #dm thang vao phan dudi cia bong

Pam bong bang hai tay sau khi xac dinh dugc duong bay va diém roi thi thu
mon bat nhay 1én, hai tay nam lai dé sat vao nhau va ddm thang vao bong.

9. Ky thuit day pha bong.

Pay 1a k¥ thuat dung dé pha cac dudong bong bong bay theo duong vong cung
hoac nhimg duong bong cung nguy hiém.

Khi thue hién tha mon phai bat ngudi udn cong ngudi vé phia sau hai ban tay,
ngira 1ong ban tay hudng vao bong Ién trén va dung lyc diy bong nguoc ra phia sau
hoac hai bén

10. Ky that ném bong.

Néu ném hai tay thi phai ding chan trudc chan sau trong mot khoang cach hop
Iy tay cdm bong dua 1én cao trén vai xoay than nghiéng sang bén loi dung luc dap
than lyc vung canh tay va luc gap co tay dé ném bong tir cao xudng vé phia trudc.

11. Ky thuat phat bong.

Tung phat bong 13 ky thuét truyén bong truc tiép cua thit mon cho dong doi &
cu ly xa. Phat bong tung c6 hai loai : phat bong tung 1én khong va khi bong cham dat.

Co ban dong tac tung phat gibng nhu st bong bang chinh dién mu,nhung do
thuong thyc hién trong khi chaycho nén khoang cach va vi tri tung phat thich hop dé
dam bao bong sé duoc phat di xa.

IV. Phuwong phap giing day:



Vi hé thong cac hé théng k¥ thuat thi mén moi ngudi tham gia luyén tip mon
bong da déu co thé tap cac k¥ thuat thi mon.

- Di v6i nhitng ngudi mai tham gia tap luyén bong da cé thé cho ho quan sat
cac k¥ thuat théng qua tranh anh, bai tap cu thé di tir don gian dén phic tap.

- Sau khi tap di chuyén d tro thanh thuan thyc thi chuyén sang tap cic dong tac
nhung khong c6 bong & cac tinh hudng dé tao ra cam giac khong so sét.

- Sau mot thoi gian tap luyén dé kiém tra dénh gia voi nguoi hoc.

Luyén tdp tw thé chudn bi ciia cdc ky thudt bat bong.

- Tap bat bong thap “luc dau dudng bong cham, nhe, tdp chung vao k¥ thuat
d6n bat bong”

- Tap bat bong bén canh do cau thu d4 nhe tdi.

- Tap vo bong & trén dém hay trén hé cat hay bai co do dong doi ném toi.

- Pling trong tu thé vo bat bong ¢ tim trung binh va bong & hai chan ném ti.

- Tap k¥ thuat ném bong cao tay.

- Tap k¥ thuat ném bong thap tay.

- Tap bat bong & cac hudng khac nhau vai toc do khac nhau.

- Do k¥ thuat dong tac chua 6n dinh nén con mét sb sai 1am can c6 bién phap
khac phuc.

- Pé tap luyén k¥ thuat thi mon thi ngudi tdp phai cao chiéu cao thich hop va
can dbi, c6 tinh diing cam va su quyét doan

- Yéu cau tap luyén voi tinh than tu giac tich cuc dé tao cac phan xa nhanh
nhen, hinh thanh cac dong tac k¥ thuat

- Can ndm duoc cac k¥ thuat co ban nhét d6 13 nén moéng 1a co s dé tao dung
nén nhiing k¥ thuat phuc tap khac

Sau diy 1a cac budc tip luyén co ban dé tré thanh thi mén:

Buécl: tap luyén thé lwe, ddy 1a bude tap luyén co ban ma tat ca cac VDV
déu phai thuc hién.

+ Tap thé duc thuong xuyén



- nhu chay b0, tap thé hinh

- Tap chéng day, nhay day, tap xa don xa kép v.v..

+ Tap luyén véi bong da thuong xuyén nhu: da bong voi doi, voi cac doi
khac...

Budc 2: Tap luyén do déo. Day 1a budc tap luyén véi vi tri tha mon.

+ Tap khong béng: nhu tap xa don, xa kép, tap udn déo thao cac bai thé duc
thong thuong, tap nhay cao, nhay xa.

+ Tap vdi bong: can 2 ngudi cang tot.

- Tap ngdi bét bat bong & cy li 5-7m: vé hai phia trai va phai, 1én trén, dang sau

- Tap dung bat bong ¢ cy li ngan: cling nhu & trén.

Budc 3: tap luyén do nhanh.

+ Vi vi tri thi mon ngoai d6 déo can dd nhanh nhay trong céac tinh huéng, bai
nay can c6 chit nang khiéu va kinh nghiém trin mac. nhung ciing can c6 chut tap
luyén.

- Tap chay nhanh ¢ cu ly ngan 20--50m.

- Tap ném boéng nho vao tuong va bt bang 1 hodc 2 tay.



Bai 16: Chién thuat bong da.

|. CHIEN THUAT BONG PA 11 NGUOI

1. Pgi hinh 4-4-1-1

Thi moén - 4 hau vé€ (hai bién; hai trung v¢) - 4 tién vé (hai canh, hai trung tam)
- mot ho cong - mot tién dao (trung phong).

Ngay cang c6 nhiéu CLB ctia chau Au st dung mét cau thii choi ngay dudi
trung phong, va phia trén hang tién vé (goi 1a ho cong).

Tam hoat dong chinh cta cau thi ho cong 1a & gitta hang tha va tién vé cua ddi
phuong. Vi vay, theo 1y thuyét, cau thi ndy s& c6 nhiéu thoi gian va khoang tréng hon
khi xtr Iy bong so véi céac vi tri khéc.

Mot ho cong phai c6 kha nang cAm bong tdt, k¥ thuat cd nhan khéo, tdc do,
nhan quan chién thuat cao, khong nhiing kién tao co hdi lam ban cho trung phong ma
con can c6 kha nang dut diém nhu mot tién dao thuc thu khi ¢6 thoi co.

MU d3 4p dung so dd chién thuat nay ¢ mua giai trude (v6i Paul Scholes dong
vai trd ho cong cho Van Nistelrooy), nhung ho da khong thanh coéng va cubi mua
bong phai chuyén vé choi véi hai tién dao.

2. Poi hinh 4-5-2

Tht mon - 4 hau vé (hai bién; hai trung vé) - 5 tién vé (hai canh, 3 trung tam) —
mdt tién dao (trung phong).

Day 1a so dd ma nhiéu d6i chon khi phai du d4u trén san cua mot d6i thit manh.
Mot do6i mudn bao toan ty s6 thuan loi da gianh dugc ¢ luot di (trong cudc d4u co hai
luot tran) ciing thuong chon dau phap nay.

Vé ly thuyét, voi 5 tién vé, mot doi bong s€& manh hon trong viéc kiém soat khu
trung tuyén, an toan hon trong khau phong thu. Khi da chon so dd 4-5-1, doi bong dé
s& thi d4u hét tran véi tu tuong khong thua 13 thang, nhung ho ciing rat nguy hiém

trong nhiing pha phan cong.



Dé so dd nay van hanh tron tru, tién dao duy nhat (trung phong) phai 13 cau thu
c6 k¥ thuat cd nhan tbt, toc do cao, c6 kha nang dot pha, di chuyén hop ly va dut diém
tinh té. Néu khong, mdi lién hé giira trung phong va hang tién vé s& dé dang bi déi tha
cat dut.

3. D6i hinh 5-3-2

Thi moén - 5 hau vé€ (hai bién; 3 trung vé, trong do co thé c6 mot trung vé
thong) - ba tién vé (hai canh, mot trung tdm) — hai tién dao (hai trung phong).

Pay 1a so d6 chién thuit can bang giita phong ngy va tan cong nhat, va ngay cang
duoc nhiéu doi tuyén cling nhu cac CLB 4p dung (dic bi¢t la cac do1 cua Nam MY,
hoac nhitng ddi theo truong phai bong da k¥ thuat My Latinh).

Trong ddi hinh 5-3-2, hai cau thu chay canh (hai hau vé bién) dong vai tro rat
quan trong. Ho phai 1 nhimg cau thi c¢6 téc do cao, kha ning can pha va tat tét, 1én
xuodng lién tuc ¢ hai bién doc, hd tro phong ngu va tich cuc tham gia tan cong.

Strc cong pha va kha ning phong thu ctia cac doi ap dung so dd nay phan 16n
phu thudc vao phong dd cua hai hau vé canh. Béi ba tién vé choi kha sat nhau, va
thuong bo vao giita dé gy stic ép & trung 10 bang nhitng pha phdi hop bat tudng
nhanh khi c6 thoi co.

Do6i hinh 4-3-3

Thu mén - bén hau vé (hai bién, hai trung vé) - ba tién vé (hai canh, mét trung
tdm) — ba tién dao (hai bién, mét trung phong).

Pay 14 so d6 chién thuat thién vé tin cong nhat. Ba tién vé choi kha gan nhau
dé tang kha ning hd tro cho hang phong ngy. Trong khi d6, ba tién dao trai ngang san
dé gy strc ép vé phia khung thanh dbi phuong trén dién rong.

Rét it doi khoi dau tran d4u theo doi hinh nay. Nhung néu budc phai kiém tim
ban thing bang moi gia, cac HLV s& tung thém tién dao vao san hodc déy tién vé 1én
cao dé hinh thanh hang céng gom ba ngudi.

4. Di hinh 4-4-2



Tht mén - bén hau vé (hai bién, hai trung v¢) - bon tién vé (hai canh, hai trung
tam) - hai tién dao (hai trung phong).

Day 13 so dd chién thuat pho bién cua bong da Anh. Dé d6i hinh nay van hanh
tbt, tuyén tién vé phai duy tri cu ly hop 1y, c6 kha ning dang cao nhanh hd tro tin
cong va rat kip thoi dé ting cudng phong ngu khi bi phan cong.

Trong hai tién vé trung tdm, mot s& thudng xuyén dang cao dé ho cong cho hai
tién dao. Nguoi con lai dong vai tro diéu nhip tran ddu va phong thi trung 16 (day con
goi la tién vé tru).

S. Poi hinh 3-5-2

6. Doi hinh 4-2-3-1

7. D6i hinh 4-3-3

Il. CHIEN THUAT BONG PA 7 NGUOI

Béng da mini 7 ngudi doi hoi su két dinh cac vi tri trén san voi nhau, cong
cung cong, thu cung thi. Viée phan chia d6i hinh theo chién thuat chi nham muc dich
gitip timg nguoi xac dinh rd cong viéc minh phai lam. Trong bong da 7 nguoi, tin
cong va phong thu 1a nhiém vu chung

Khi da d6i hinh 7 ngudi ta nén 1am cach nao d6 dé chiém linh duoc khu trung
tuyén va cung cap bong 1én cho tién dao duy nhat va tién dao nay phai c6 kha nang thi
dau doc 1ap tot. Tién vé c6 kha ning thu hoi bong, giir nhip tran dau, phan phdi bong
cho tién vé, dan bong cho tién dao lam tuong rOi tranh thu sat xa. Tién dao con phai
kiém nhiém vu danh chin tir xa, biét cach ti dé nguoi, d& nhan béng va v lai cho tién
vé trung tdm hodc chuyén sang 2 canh. Kha ning khong chién can phai tip cho tot dé
nhan bong tir 2 tién vé canh tat vao. Nhung quan trong van 1a ti d& va chay chd thu
hut hau vé.

SO PO CHIEN THUAT

1. So d6 2-3-1

- Poi hinh ndy coi trong trung tuyén va la tién dé cho viéc trién khai thé tran va

ap dat thé tran.



Uu diém ciia chién thudt :

- Thir nhat: Hang tién vé c6 3 nguoi, trong d6 cau thu trung tim da phong ngu.
2 tién vé con lai tAn cong 2 canh. 1 tién dao cidm. Vi cach bd tri nay: nhiém vu dbe
canh s& do 2 tién vé dam nhiém, 2 hiu vé canh khong mét stre ddc bién nhiéu nén dam
bao thé luc hon rat nhiéu. Véi thé luc 2 hau vé canh ludn sung man, dugc danh chan
tir xa boi tién vé phong ngu nén phong thu tét hon viée giao hau vé dbc bién roi dudi
khong vé duoc.

- Thtr 2 : Hang tién vé 3 ngudi trong d6 c¢6 1 thi linh ¢ gitta, khién viéc phan
phéi bong va gilt nhip tran dAu tdt. Tién vé canh, voi vi tri xuét phat gén gifta san nén
tdc do tin cong nhanh, 2 tién vé canh: 1a nhitng ngudi co tdc d6 cao, co suc bén tt.
Chu yéu tap déc bong tir 2 canh, kha ning chuyén bong phai tét, c6 3 huéng chuyén
chinh:

+ Phat bong truc tiép 1én canh cho trung phong kéo dén hau vé ra canh.

+ Chuyén bong xéo vao giira cho tién vé trung tim x 1y.

+ Dén bong xam nhap va tat vao chinh dién cho trung phong xt 1y, chuyén sét
hodc chuyén bong danh dau,... quing dudng dé tién vé di cling ngin hon vi thé d& mét
hon rét nhiéu. Hon nita tién vé doc canh ludn c6 hau vé canh boc 16t & dudii nén yén
tam hon khi 16 may mat bong. Khong nhu hau vé canh ma mat bong thi nguy hiém vo
cung. RS rang 1 cac cau tha d& mét hon véi so d6 nay (do hau vé va tién vé chi chay
ntra sin va boc 16t cho nhau), phong tha an toan hon va tin cong nhanh hon.

- Thir 3: Tan cong s& c6 4 cau thu tham gia tan cong. TU tién vé trung tam co
thé x¢ bién cho tién vé canh rit dé dang do tién vé canh ludn thudng truc 2 bén. Hon
nita do c6 t6i 4 cau thi tham gia tan cong, phan cong rd rang cac canh nén doi hinh rat
6n dinh va phdi hop véi nhau dé dang hon. So do nay phan cong rat rd ai tan cong
canh tréi, ai tan cong canh phai, ai tdn cong & giira.

Nhuwoc diém chinh:

- So d0 nay doi héi 1 nén tang thé luc cuc ky tot ctia cac cu thi, du duoc bd tri

da theo vi tri, nhung phai lién tuc cong thu, dac biét 1a hang tién vé.



- CAu thu tién vé trung tam la linh hon cta doi,

- Hau vé phai deo bam tdt, tuyét d6i khong dé bi qua ngudi, néu khong 1a chét
chéc vi vi trf trung tm khé ma theo kip do chi c6 1 ngudi va phai cong thi lién tuc

2. Doi hinh 3-2-1

D061 hinh co ban.

- Coi trong tinh an toan va 1a mo hinh thién vé thi nhung van day su bung nd.

- Puoc ap dung khi ciu thu tién vé trung tdm thu hoi bong khong that sy xuat
sic ma chi chuyén vé phat dong tdn cong hodc nguoc lai tru tét nhung phat dong
khong tot. Khi d6 can c6 thém 1 cau tha nita 1ui vé hd tro, khi d6 cau thu tién dao can
c6 kha nang xoay sé tot hodc 1am tudng tot cho hang tién vé bang lén.

3. Doi hinh 3-1-2

- Pugc ap dung khi cau thu tién vé trung tim da tt ca vai tro hd trg phong ngu
va phat dong tin cong. Khi d6 c6 2 tién dao, 1 tién dao chay hut hau vé doi1 ban hoac
lam tuong cho tién dao con lai.

Ca 2 d6i hinh nay c6 1 yéu cau cin ban 1 2 hiu vé canh phai 1én xudng lién tuc
---> can dai suc:

Thong phai co dong va biét chi huy, goi ngudi vé hd trg nhung khong nén kéo
hau vé bién vé qua sau s¢ rat kho da va lam hé suon gilra tién vé trung tam va hau vé

canh dé bi kéo veé sau.

I1I. KY CHIEN THUAT BONG PA

K§- Chién thuat 1a 1 trong nhitng diéu cbt 156i ctia bong da hay bat ky mot mén
thé thao nao .

- Téng béng

- Chuyén bong

- Sut bong va ré dat

1. Tang bong: Rat quan trong,nd tao cam giac rat tot cho chan. Tap tang bong

1 chan 1am cho chan tru con lai vitng hon. Tap ting 2 chan 1am cho 2 chan déu hon.



Ai biét tang bong gidi dd bong sé& rat d& kiém soat vi doan diém bong bat ra chuan. Ai
mubn d& boéng béng tdt, cach dé nhat tang bong that cao lén troi, do, lai tang tiép,
chuan ngay.

2. Chuyén bong: Trudc khi bat dau mot tran bong, sau khi khéi dong nén tap
chuyén vai qua, nhiéu cang tét dé 1iy cam giac.

3. Tap ré véi sit: Ré bong 1 minh thi chi tap cach thay ddi huéng di, dao chan
cho déo 1a nhiéu, tap sit, nén tap sut & khoang cach vira, ma phai chuyén 1 nhip c6
nguoi dap ra dé sat, sut ¢ nhiéu goc do khac nhau, chinh dién khung thanh va hai bén
canh thuc hién stt chéo goc khung thanh, goc gan va goc xa.

Trong béng dd 7 nguwoi cé 3 chién thudt chinh la : V6 , Dir , Nha.

1-Vé

Vay "Vo" 1a gi ? Pay 1a 1 bai danh trung 16 rat kinh dién trong 1 khoang khong
gian chat hep, khi ma chung ta khong thé cam bong ré dit. Luc day budc ching ta
phai dung k¥ thuat "vo".

Thue hién: Cau tha cAm bong ban bong sét, chuan xac cho cau thu dang dé mat
hau vé dbi phuong roi nhanh chéng chay chd, cau thil nhan bong c6 thé ban ngay cho
cau tha vira chay chd hodc ban cho 1 cau thu khac & vi tri tréng trai hon, dé nhan
bong hon. Ngay 1ap tirc cau thu nay thyc hién duong chuyén cho cau thu vira chay
chd hodc dan bong tung ct dut diém tir xa (vi nguoi chay chd va nguoi dang cai mat
HV di lam d6i phuong phai tap trung vao nén day 1a co hoi dé c6 thé thoai mai sut
Xa).

Yéu ciu:

- Céu thi vo phai ban chuan xac, d& d& dic biét vo xong phai 1ap tic chay chd.
Cau thu dé mat phai co tru tot, ¢ k¥ thudt cai ngudi, nha bong tét. Cac cau thu tir
tuyén 2 bing 1én phai manh dan dut diém hodc phai quan sat that nhanh dé co thé
choc khe hoidc chuyén chinh xac cho ngudi chay chd.

2- Ky thuat "D



Du 1a gid vo thuc hién 1 cu sat, khi ding trude 1 cu sut, ké ca cac hau vé bao
dan nhét ciing c¢6 thoi quen phong thu tu nhién bang cach gio chan hodc quay ngudi
hodic dam that nhanh vao ngudi dang cam bong. Pay 1a thoi co dé ching ta loai bo
cau thu nay

Loi diém: Thoat khoi sy deo bam cua dbi phuong, tao ra dugc goc sut rong hon

Thue hién: Day bong sét nhe cach ngudi khoang 30-50cm va lam dong tac sat
bong, khi HV d6i phuong c6 dong tac phan tGng lap tic gi bong thém 1 nhip that
nhanh lam d6i thu khong kip phan tmg, 1a k¥ ning bién téc trong bong da, khi ta di
bong d6i thu chic chin van toan strc dudi theo, khi ta dung lai chic chin ddi tha ding
lai, lac nay ta bat ngo ting toc that nhanh hodc quit bong thi chic chan ddi phuong
khong theo kip hoac bi "troi".

3- Nha

K§ thuat Nha 13 1 trong nhitng ki thuat khé bao gom t6i 4 dong tac ki thuat 1a:
d3, che, cai, nha "D&". Hau hét cau thu d& bong thuong dung chan khéng thuan dé 4o
bong, con chan thuan tru viing vang, tay cai chic giap ho co dugc tu thé thuan loi dé
c6 thé xtr Iy o tinh hudng tiép theo.

Thé nao 1a cach d& bong hop 1y ? Co 4 tinh hudng.

1- La trong tu thé trong trai, co thé dut diém. Trong tinh hudng nay chung ta
phai d& bong sao cho c6 thé sit ngay 1ap tirc va luu ¥ nén liéc that nhanh xem TM dbi
phuong & dau. Néu khoang cach 13 gan va trong tu thé d6i mat thi nén dut diém ngay,
con néu & tu thé quay lung thi tiry theo 1 trong 3 tinh hudng con lai sau day dé xir 1y.

2 - La néu cau thi gin nhat cua dbi thu ¢ bén trai, ban d& qua bong sao cho
sang bén phai nhu vay ddi thu phai mat vai mét mai c¢6 thé dudi kip ban, khi d6 ta da
kip chuyén béng hodc sut bong roi. Nguyén tic ciia bong da san 7 1a dung dé ddi
phuong cham vao ngudi minh cho du khong gian ¢6 nho hep

3- Tuong tu ddi néu quan sat thdy d6i phuong bén phai ta d& bong sang trai va
d6i phuong & trude ta giat bong sang phia sau.

Ngoai ra day la cach choi ctia hau v¢ bién:



Mot 1a chuyén dai chéo goc, hai 13 doc canh. Phai han ché dé thong chuyén dai
1€n trén, thong chi nén chuyén sét 1én.

TANG BONG

Pic diém ndi bat cia thi ddu bong da 1a tinh d6i khang manh va tranh dua
quyét liét. Vi vay, trong thi ddu dé c6 thé tmg phd duge mot cach nhanh chéng véi
cac tinh hudng khac nhau thi cac cau thu phai tim hiéu va nim vimng dugc tinh ning
cling nhu dudng bay ctia bong trong cac tinh hudng d6. Tap luyén k¥ thuat tang bong
bang cac bd phan trén co thé 1a mot bién phap hiru hiéu nhit giup cic cau thu nim
chic duoc tinh ning va nang cao kha ning khéng ché bong. Bén canh do6, luyén tap
tang bong ciing ¢ thé gitip cac cau thu ting cuong su phdi hop nhip nhang gitra cac
bd phan trong co thé, hoan thién k¥ nang di chuyén, ting cuong do linh hoat cia co
chan, khép gdi, hong ddng thoi phat trién k¥ ning phan xa va tng bién trong thi d4u.
Thuan thuc k¥ thuat ting bong s& tao ra mot nén tang co sé viing chic cho cac k¥
thuat chuyén bong, sut ciu mon, d& bong, dan bong va tranh cudp bong... Vi viy,
tang bong 13 k¥ thudt ma bat cr cau thu nao & ding cap va lta tudi ndo cling can phai
kién tri thuong xuyén luyén tap. Dat biét, d6i v6i nhitng ngudi méi tap va nhiing cau
thit & ltra tudi thanh, thiéu nién thi k¥ thuat nay lai cang duoc chu trong luyén tap
nhiéu hon.

Céac bo phan co thé va phuong phap thudong duoc sir dung trong luyén tap ky
thuat tang bong:

a- Tang bong bang mu chinh dié¢n

Chén tru hoi khuyu gbi va chuyén trong tdm co thé sang chan tru, khi bong roi
xubng ngang dau gdi, khép gbi va cd chan tha 16ng, vung cang chan nhe nhang 1én
trén, miii ban chan hoi cong 1én, dung chinh dién mu ban chan da nhe vao phan dudi
ctia bong dé tang bong 1én trén. khi ting bong khong nén ting qua cao va bong phai
hoi xody xuéng phia dudi

b- Tang béng bang m4 trong



Chén tru hoi khuyu gbi, chuyén trong tdm co thé sang chén tru. Khi bong roi
xubng ngang dau gdi, chan tang bong nhac gdi, lic ma trong long ban chan 1én phia
trén (1ong ban chan & ngang bang véi dau gbi) rdi dung ma trong long ban chan da
nhe vao phan dudi ctia bong dé ting bong 1én phia trén

c- TAng bong bing m4 ngoai

Chan try hoi khuyu gdi, ngd ngudi vé phia chan tru va chuyén trong tam co thé
sang chan tru. Khi bong roi xudng ngang dau gdi, chan ting bong ning dau gbi 1én,
lic ma ngoai ban chan 1én phia trén roi xoay ngang da nhe vao phan dudi ctia bong dé
tang bdng 1én phia trén.

d-Téang béng bang dui

Chan tru hot khuyu géi, chuyén trong tam co thé sang chan truy, déng thot hai
canh tay dé mo ty nhién. Khi bong roi xuéng ngang hong, dui ciia chan tang bong
nang 1én phia trén, khi dui nang 1én dén ngang hong, dung chinh dién dui da vao phan
dudi cia bong dé tang bong 1én phia trén (Hinh 4).

e- Tang bong bang dau

Hai chan dtng chan truéc chan sau, khop goi hoi khuyu, trong tdm co thé roi
vao gilta hai chan, hai tay mé ty nhién, dau nglra ra sau, phﬁn trude tran hudng th'fmg
lén trén. khi bong roi xuéng gan tran hai chan dong thoi nhe nhang giam dat day
nguoi 1én phia trén réi dung chinh dién tran danh nhe vao phan dudi ciia bong dé tang
bong 1én phia trén Phuong phép luyén tap tang bong.

Hai chan ting bong trong tai ludi: Mot tay nang day tai ludi, lan luot ding
chinh dién mu ban chan cta hai chan dé tang bong, rdi chuyén sang tang bong bang
ma trong, ma ngoai cua long ban chan.

Pung nguyén trén mat dat thyc hién ky thuat tranh cudp bong roi hai chan tuan
tu thay d6i nhau tién hanh tang bong.

Khi tang bong thuc hién xen k& giita ting bong cao va thap hodc lién tuc ting

bong thap khong vuot qua dau gdi.



Tang bong lién tuc béng nhiéu bd phan cua co thé nhu chinh dién mu ban chan,
m4 trong, méa ngoai ban chan, dau, dui...

Tang bong phdi hop véi cac budce di chuyén hodc chay doc theo nhimng duong
thang va duong gap khc.

KY THUAT PHONG NGU'

Kha ning phong ngy 1 chia khéa dan dén thanh cong trong béng da

1. Truy can

Theo sat d6i phuong, giit mot khoang cach sat vdi dbi thii nham ting cudng sirc
ep.

2. Che bong

Che bong 1a mot ki thuat rat hitu ich. Ban khong luén ludn can truy can déi thi
dé doat bong hodc lam cham nhip d¢ ctia ho

Che bong s& khién doi thii mét thoi gian va khong gian. Nhu thé d6 1a chién
thuat hop 1y dé cho dong doi tro vé vi tri ciia ho.

Buwoc mot

Nghiéng nguoi sang mot phia, véi hai vai duén mo mot chat dé co thé tao
thanh rao chan chin cau thu d6i phuong.

Tu thé nay ciing cho phép nhin thay cau thi ddi phuong rd hon ¢ phia trudc
mat ban.

Néu giit hai dau gbi hoi cong, trong luong co thé don 18n phia trudc hai ban
chan, c6 thé dé dang chuyén hudng khi di chuyén lui lai phia sau.

Buorc hai

Can ¢ ging va ludn ludn ding & phia 'khung thanh', va ciing ¢ trude mat ddi
thii. Cé thé 1am dugc diéu nay bang dong tac di chuyén linh hoat chan sau khi lui.

Buoc ba

Co ging gitt mot khoang cach do6 mot canh tay véi dbi thi nham ting cudng
strc ép. Néu dang rong hai canh tay ra mot chat hai bén suon, sé tao ra thém nita mot

rao chén ty nhién hon. Song cb dung st dung tay dé day déi phuong



3.Tranh bdng

Du ban choi ¢ vi tri ndo, ban ciing can biét tranh bong. Néu doi ctia ban hién
khong gitt quyén kiém soat bong, 16 rang diéu quan trong 13 doat lai no. C6 rat nhiéu
cach dé 1am diéu do, song tranh bong 14 cach tot nhat va phd bién nhat.

Buwoc mot

Tién dén trude mit ddi thu that nhanh dé khéng cho ho thoi gian va khong gian
xtr Iy bong. Che chin trude mat ddi thi va cho co hdi tét nhat dé tan cong. Poi khi chi
dat dbi tht dudi ap luc ciing khién ho pham 16i ndo d6. Tién dén truée mat d6i thu
that nhanh dé khong cho ho thoi gian va khong gian xir 1y bong.

Budéc hai

Khi ban nghi ¢6 thé doat dugc trai bong, strc ning co thé nén don vé phia trude
dé chuén bi tranh bong bang 10ng trong ban chan. Diéu d6 s& khién ddi thu ctia ban
hodc phai chuyén bong hodc phai dua bong qua ban.

Buoc ba

Néu qua béng bi mic giira chan ban va chan ddi thu, hiy dé chan ban bén dudi
trai bong dé 1am no ving ra.

Pam bao 13 chan va mat ca cta ban that vimg chic sudt pha tranh bong. Ban s&
dé bi thuong hon néu ban khéng thyc su chudn bi day di cho pha tranh bong.

4. Chudi béng

Vao nhing thoi diém nhat dinh, ¢t chudi bong 1a mét ki ning rat hiéu qua. Ca
chudi bong nhin ciing kha dep mat, song hiy nhd d6 chi 1a bién phap cudi cing.

Vén dé voi ¢t chudi bong 13 né khién nguoi hau vé ndm trén san va tam thoi
khong tham gia vao tran d4u. Va néu ban khong chon dung thoi diém ban sé& bi méc
18i — c6 thé dan dén qua penalty néu trong vong cam dia.

Buwoc mot

Ct chudi bong tir phia sau dd bi cdm trong bong d4, do d6 ban can cb gang thuc

hién no tr bén canh va ngang qua duong di cua doi thu.



Néu ban dang chay vé hudng khung thanh doi nha va d6i thu dang ¢ trudc mat
ban, ban s& phai 1am sao dé chéan truy can vong 18n phia trude, néu khéng d6 sé bi coi
12 mot 1.

Buéc hai

St dung chan dé truot ra cang xa ddi thi cang tét. Pong thoi ¢b ging day hodc
mac trai bong ra khi ban truot qua.

Khéng can biét ¢t truy can c6 thanh cong hay khong, hiy ding diy cang nhanh
cang tot sau khi thuc hién xong dong tac chudi bong.

5. Ki thuét phong ngw

Khi hau vé d6i mat 1 ddu mot véi tién dao ddi phuong khi ban bi dat trong tinh
thé cac cau thi phong ngy khac 1én tham gia tan cong va khong kip lui vé hd trg ban,
ban phai mdt minh ddi mat véi tién dao ddi phuong, ban s€ lam gi. Cai dau tién can
n6i & day 1a ban khong duogc lao thang vé phia tién dao doi phuong dé cudp bong,
diéu nay s& gitip cho tién dao ddi phuong c6 thé dé dang di bong qua ban hodc tham
chi 1a ngd gia vo, diéu nay s& rat bat | ban. Piéu ma ban can lam 13 binh tinh ding
chan truéc mat cau thu déi phuong va di chuyén 1ui theo huong phia sau cia minh.
Diéu nay s& khién tién dao d6i phuong bbi rdi va s& budc phai chuyén vi néu cd ging
di bong qua ban thi ban s& dé dang chin duogc. Trong mot ) truong hop dac biét, tién
dao ddi phuong s& co thé tung ra ct dit diém ngay. Néu gip phai tinh hudng nay ban
phai chic chan 1 ban d3 khép tay vao dé tranh bong bong cham tay, tiép d6 ban phai
chic chin mot diéu 1a ban khong che mét th mén dé tht mon c6 dugc tAm nhin tot

nhat khi bit bong.



Bai 17: Phwong phap bién soan giao an va giang day

I. Muc tiéu:

Trang bi cho ngudi hoc phuong phap giang day ki thuat bong da, co ciu cua

mot gido hoc mdén bong da (Phﬁn chuin bi, co ban va két thlc), cac hinh thuc td chire

tap luyén. phuong phap bién soan tai liéu giang day nhu tién trinh, chuong trinh va

cac loai gido an giang day.

nhét...

I1. Tém tit:
Phuong phap giang day ki thuat: Phuong phap phan chia. Phuong phap hop

Phuong phép t chirc gid giang day mon bong da:
Mot gio dugc chia lam ba phﬁn.

- Phan khoi dong.

- Phan co ban.

- Phan két thuc.

Céc hinh thirc t6 chuc tap luyén.

+ Hinh thirc xép hang.

+ Hinh thue trat tu.

+ Céc hinh thirc phan chia hop nhét.

+ Céc hinh thtrc vé phuong phap t6 chic.

I11. Phwong phap giing day ki thuat:

Trong giang day huan luyén ki thuat bong da, phuong phap toan bo va phan

chia 12 hai phwong phéap chil yéu duogc sir dung.

Cac ki thuat co ban khi tap luyén (giang day) phai theo tht ty bat dau 1a ki

thuat da bong rdi méi dén céac ki thuat nhan bong tir don gian dén phuc tap.



Trong giang day, huin luyén vién khi thyc hién viéc lya chon cac bai tap theo
mot phuong phap nao d6 phai dam bao ba tinh chat 13 ting cudng, bién ddi va tinh lap
lai co hé thé)ng.

Trong huan luyén ki thuat dic tinh bién doi va lap lai c6 hé théng duogc coi 1a
quan trong hon ca.

Khi tién hanh nguyén 1y giang day 1a hinh thanh, hoan thién va cung cb thi phai
theo mat trinh tu: giai thich — gidi thidu — hudng dan tap luyén — stra sai sot.

Phai két hop st dung cac phuong phap nhu: phuong phéap tong hop, phuong
phap tro choi thi dau.

IV.Phuong phap t6 chirc gio' giang day bong da:

- Thoi gian cho mot budi tip bong da phu thude vao yéu t6;

+ Phy thudc vao thoi ki huan luyén,

+ Phy thudc vao s6 budi tap trong tuan,

+ Phu thudc véo sb luong nguoi tap, dung cu tap luyén, diéu kién thoi tiét. ..

- Thoi gian danh cho cac phan cta mot budi tap bong da;

+ Phan khoi dong chung: tir 10-15%,

+ Phan khoi dong chuyén mén: tir 10-15%,

+ Phan co ban: tir 65-70%,

+ Phan ket thuc 5%

1. Phan khéi dong chung:

- Loai bai tap dién kinh:

Thudng loai bai tip nay khong chiém qua 4-5 phit ctia phan khoi dong,
loai nay duoc td chirc tap luyén theo nhom hodc toan doi.

- Loai bai tap thé duc tu do: Thuong thoi gian danh cho loai nay khong qua 10
phut trong phan khai dong.

- Loai bai tap vé tro choi:

+ Loai vui nhon cé dong doi,

+ Loai tranh dua va thi dau.



2. Phan khéi déng chuyén mén:

- Loai bai tap vdi bong;

+ Pap tmg dugc doi hoi vé mit sinh 1y( phat trién toan dién), tim 1y( hap dan).
- Loai bai tap ky thuat;

Ngoai nhi€ém vu kho1 dong con co6 tac dung 6n luyén k¥ tuat cli nhu: Céc loai

tang bong; Dan bong; Chuyén bong( danh dau, da 15 thut...).

3. Phan chinh ciia bai tip:
3.1. Huén luyén k¥ thuat,

3.2. Huén luyén chién thuat
3.3. Huén luyén thé luc,

3.4. Huin luyén bo tro,

3.5. Huan luyén phdi hop.

4. Phan két thic ciia budi tap:

¢ Muc dich cta phan nay 13 tao ra mot giai doan chuyén tiép dua trang thai van

dong cao ctia co thé xudng murc binh thudng va khong gay hai.

¢ Thoi gian ctia phan nay thudng 1a 8-10 phat va bao gdm nhiing bai tap sau:
+ Bai tap dién kinh: di b9, chay nhe (khong qua 300-400m),

+ Thé duc tu do:

+ Tro choi thi dau

¢ Bai tip tong hop: két hop vira chay nhe, vira dan bong, ting bong hoic céc

dong tac nhip diéu.

5. Cac hinh thirc t6 chirc tap luyén:
- Nhin chung trong mot budi tp bong da ngudi ta ap dung tong hop ca 3 hinh

thirc to chuec:

+ Déng loat,
+ Chia nhom,

+ Ca nhan.



- Chat luong gio hoc cling con phu thude vao viée phan bé vi tri gitta gido vién
— hoc sinh va dung cu tap luyén.

+ Céc hinh thirc t6 chic tap luyén thuong duoc st dung la:

+ Cac hinh thirc xép hang,

+ Cac hinh thuc trat tu,

+ Cac hinh thirc phan chia va tap hop,

+ Céc hinh thirevé phuong phép to chirc.

+ Céc hinh thirc va viéc phan b6 vi tri gilta giao vién, hoc sinh va dung cu tap
luyén dugc coi 1a hop Iy nhét khi dap tmg duoc cac yéu cau sau:

- Pam béo cho gido vién va hoc sinh c6 thé nhin thiy va nghe thiy rd tat ca
nhiing gi dién ra can thay trong gid tap.

- Phu hop véi quy tic ca nhan va vé sinh cong cong,

- Loai trir kha nang xay ra chan thuong.

VI. Phuong phap bién soan tai li¢u giang day:

1. Xay dwng chwong trinh giang day:

Trudce hét 13 phai dya trén co so:

- Bdi tuong

- Co s6 vat chat

- Giai doan...

Tu do6 dat ra muc tiéu, nhiém vy, yéu ciu cua chuong trinh.

2. Xay dung tién trinh biéu:

B4 tri hop 1y vé thoi gian biéu cho cac ndi dung giang day, ca vé 1y luan va
thue hanh c6 tinh tun tu trén nguyén tic tir don gian dén phuc tap.

3. Giao an:

Tim hiéu tinh hinh trang thai VDV, diéu kién san bai, dung cu.

Xéc dinh nhiém vu budi tap, lva chon phuong phap va bién phéap hop 1y.

Xéc dinh lugng van dong vién.

Tuy thudc vao muc dich nhiém vu ma gido an huan luyén gom:



G140 an huan luyén thé luc,

Gi4o an huén luyén k¥ thuat,

Gido an huin luyén téng hop,

G140 an thi dau.

BAI TAP/CAU HOI ON TAP

Cau 1:
Céu 2:
Céau 3:
Céau 4:
Céu 5:
Céau 6:
Cau:
Céu 8:
Céu 9:

Céu 10:
Céu 11:
Céu 12:
Céu 13:
Céu 14:
Cau 15:
Céu 16:
Céu 17:

Trinh bay dic diém, tic dung va ngudn gdc lich sir phat trién mon bong da
Phuong phép giang day ky thuat di chuyén trong bong da.

Phuong phap giang day k¥ thuat da bong bang long ban chan.
Phuong phap giang day ky thuat da bong bang mu trong ban chén.
Phuong phép giang day k¥ thuat da bong bang mu gitta ban chan.
Trinh bay khai quat nghé huan luyén vién

Phuong phép giang day k¥ thuat da bong bang mu ngoai ban chan.
Phuong phap giang day Ky thuat gitr bong

Phuong phép giang day Kk thuét dan bong

Phuong phép giang day k¥ thuat danh dau

Phuong phap giang day k¥ thuat ném bién.

Trinh bay co ban luat, phuong phap t6 chuc thi dau va trong tai
Phuong phap giang day Ky thuat tranh cudp bong.

Phuong phap giang day k¥ thuat dong tac gia

Phuong phap giang day k¥ thuat thi moén

Phuong phép giang day chién thuat bong da.

Trinh bay phuong phap bién soan gido an va giang day
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