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Hién nay, & nude ta, théi quen tdp luyén va choi
bong dd dd va dang la nhu cdu ngay cang lon clia
dong ddo cdc em lia tudi thanh, thiéu nién, ddc biet
la dbi ngil hoc sink (k€ cd mot sé’ it hoc sinh nid)
trong cdc nha truong phd thong. B vy, cong tdc t6
chite tdp luyén va huwong dan cdc em tiép thu kién
thite co bdn ciia bong dd khong chi la nhiém vu cia
ede hudn luyén vien duge dao tao chinh quy ma con
la cong viéc cua hudng dén vién cde cdu lac bo va
gido vién the duc trong cdc nha triong cd nudc v.v...

Muc dich ctia cubn sdch "Béng da thiéu nién”
la bang hinh thite don gidn nhét cung cp cho cde
hudn luyén vién va... cde em nho bude ddu tu tap
nhitng bai tdp va nhitng chi dan phuong phdp don
gidn, dé hiéu vé ting thanh phin ky thudt ve
chién thudt; lam quen vdi viéc xit Iy cdc tinh hudng
¢é dinh; tiép thu ludt thi déu béng dd va cde méi
quan hé véi dong doi va déi phuong.

Phan chinh cua sdch trinh bay viéc hoan thién
k¥ thudt va phdt trién cde w2 tudng chién thudt,
hinh thanh nhiing théi quen trong khi to chitc cdc
hoat déng tap thé ciing nhu nhitng c¢o sd ctia chién
thudt béng dd.



Cdc chi ddn duge trink bay mét edch hap by, dé tich
thu khi gidng day méi dong tdc mdi: hoat dbng
khong c¢6 doi khdng, hoat dong cé dot khdng vdi mite
dé han ché’va dan dan ndng tdi mic déi khdng thuc
1t dot vdi liza tudi lon, hoat déng "mét chéng mot” 6
bong; cdc bai tdp doi, cde bai tédp ba ngudi v.v...

Tdc gia cuén sdch 6ng John Jaman dad viét va
cho xudt ban ldn déu tién tai Luan Pén vao ndm
1976 vdi tén sdch JUNIOR SOCCER. Cuén sdch
nay duge Nha xudt ban TDTT in lén ddu tién ndm
1986 dua vao bdn dich tiéng Nga do Nha xudt bdn
“Thé duc Thé thao” Matxcova phdt hanh ndm
1982. Dén nay, da hon hai thép ky tréi qua, nhing
nhitng y tuong cua tdc gid vé cong tdc hudn luyén
cdu thi tré vén chita dung su mdi mé, tiép cdn vdi
khuynh hudng hudn luyén bong dd hién dai.

Nha xudt ban Thé duc Thé thao xin trén trong
gigi thidu vdi ban doc va hy vong rdang, cudn sdch
duoe tdi bdn ldn nay sé la nguwdi hé trg ddc luc doi
vdi cdc t6 chitc béng dd, cic hudn luyén vién
nghiép du, gido vién Thé duc Thé thao va déi vdi
titng em nho tu tap luyén trong thoi gian réi ¢ cdc
béi trong khap moi mién ddt nudc.

NHA XUAT BAN
THE DUC THE THAO



Ngay nay, viéc gidng day, hudn luyén thanh
thiéu nién tic 7 dén 16 tudi vé ky thudt, chién thudt
cd ban cua mén bong dd khéng nhdt thiét chi gidi
han d cdc chuyén gia bong dd ma con do rit nhiéu
déi tugng thuc hién, trong dé c6 cd ede phu nit, Cde
nha su pham (dédc biét la ¢ cdc truong phd théng),
cde sinh vién thue tdp cua cdc trudng su pham, cdc
nha lanh dao cdc té chite thanh thiéu nién ciing
nhi cdc hudn luyén vién déu mong doi c6 moét cudn
sach chita dung nhitng tai liéu co ban dva trén
chuong trinh chinh thie cua Lién doan Béng dd
Anh d€ néang cao trinh d6 cho cdc hudn luyén vién
cdp thdp. Chuong trinh nay duwde thdo ra nhdam
néng cao chdt lugng gidng day, hudn luyén mon
bong dd so ding. Cuén sdch ctia toi nhim mue
dich nhu vdy. Toi xin khing dinh rdang nhitng tré
em dang md udc trd thanh nhitng tai nang bong dd
c6 thé si dung dude néi dung trong cuén sach nay



théng qua cdc hinh vé va phuong phdp chi dan cu
thé don gidn va dé hiéu, chi trong tdi hogt déng
thi ddu vdi doi hinh it nguoi vi tré em khong thé
tiép thu mot cdch ding din cde diéu so ddng cta
béng dd trong cdc trgn ddu vdi déi hinh dong
ngudi (thong thuong khi thi ddu moi doi bong 6
¢t hon 10 em tham gia).

Sdch ciing mé té nhitng nguyén tdc phéi hop
hanh déng cd bdn giita edc cdu thi va cdec nguyén
tdc choi clia cde cdu thu trén sdn. Trong tai liéu
nay, cde ban con c6 thé xem nhitng chuong trinh
bay vé co s& Iy ludn va thyc tién tién hanh chién
thudt trong tinh huéng 6 dinh cing nhu sy gioi
thiéu thic té vé cong tdc t6 chic thiéu nién va
thanh nién thuéc cdc nhém tudi khdc nhau va cdc
bai thit nghiém (test) don gidn dé kiém tra ddnh
gid qud trinh tién b) clia ngudi tdp.

Hy vong rdng, cuén sdch nay khong chi tao ra
nhén thitc- mdi ma con co thé gitip cho cde cau thu
tré loai bo duoc tinh cd nhdn trong bong dd, co
duoe niém vui va su thodi mdi trong tro chol quen
thudc nay.



. T® CHUC NHOM

& day, ching téi trinh bay nhiing diéu c6 thé
gidp cac huéng dan vién t6 chic huin luyén mét
cich hop 1y, st dung mot cach hiéu qua cac trang
bi thé thao ciing nhu thai gian tién hanh buéi tép.
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Vi tri tap luyén

H.1 mé ta so d6 sin béng da. Nhung dé tién
hanh huén luyén trong mét "khéng gian" xac dinh
thi trén mdt sin tap binh thuong, cé thé sit dung
mdt cach tit kidm hon bing cach chia thanh cac
khu vyc: sén tap duge chia thanh cic 8 vudng cb
canh dai 9m danh cho timg nhém cac em nhéd tap
luyén. 88 hugng cac 6 vudéng cé thé ting hodc giam
tuy thudc vao néi dung huin luyén. Chia sin nhu
viy sé giai quyét dugc van dé td chic khi tién
hanh hudn luyén cho cac nhém tir 22 ngugi trd 1én,
va cho phép hudn luyén vién theo d6i duge k¥ hon
qua trinh tap luyén cha tiing cau thi. St dung cac
& vubéng, huan luyén vién cé thé hudn luyén ty my
cho tiing 6 vudng mot, trong khi cic 6 vuéng khac
van tap luyén nhu di duge chi dan. Con mdt hinh
thic huén luyén nita dugec minh hoa & H.2, trong
d6 toan sin béng duge chia thanh bdn khu vuc.
Ldp hoc duge chia
thanh bén nhém, [*4 s
tiing nhém di chuyén f
tt khu vuc nay sang [_I Ne N oA [
khu vuc khac dé thuc /' \/ \ L

hién ting bai ta MbomD coe Fas
"\l A g ot 'zp )‘VﬁM & ﬁg%ﬁ:"ﬁﬁgg
riéng biét nham phat = 1 s '
trién k¥ thuat va cac Hinh 2
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k¥ néng chién thuat. M6i nhém tap sé c¢6 thé nhan
thitc bang mét rdi cling ¢& bing thyc hanh cac nai
dung d6 qua ting tinh hudng thi dau.

Trang bi va dung cu

Diéu cuc ky quan trong va can thist déi véi moi
cau thu tré 1a viéc bat dau tap luyén véi trang thai
thé thao thich hop. Két qua ctta budi tap phu
thudc rat nhiéu viao dung cu duge chuén bi tu
trude. Yéu cau co ban d6i véi viéec bao ddm co s8
vat chat k§ thuat dé tién hanh budi tap la:

+ Qua bong - 1y tudng nhat 1a méi ngusi tap
mét qua hodc néu it thi hai ngudi mét qua. Béng
can c6 kich thuée va cin nang nhé hon quy dinh
(c6 thé st dung ca béng cao su).

+ Ngoai béng ra, can c¢6 sé coc dan béng xdp xi
s6 bong, cAu mén dé choi 5x5 va cac 4o tip mau
sic tuong phan.

+ Khi tién hanh budi tap, mdi huin luyén vién
phai cé6 mét cudén "Luat thi ddu béng da".

Ké hogch tdp luyén

K& hoach can duge soan thao mét cach ti mi, ¢6
tinh toan dén ning Iyc clha tdt ca cac cau thu tré,
ngay ca téi su khac nhau vé trinh d6 huén luyén
cia cac thanh vién trong mét nhém. Khi gidng day



mot dong tic mdi hay mdt miéng phéi hop chién
thuéat trong budi tap, can phai tién hanh khéng cé
su d6i khang, r6i sau d6 tap luyén cé su doi khang
han ché& (thi du nhuv rit ngin khoang cach giita
nguoi thyc hién déng tac véi mot d6i phuong quy
udc). D6i véi cac em 6 lda tudi 16n, khi thay déng
tac da thudn thuc thi hoat déng c6 déi khang phai
dan dan tdng lén. Tién tdi todn bo budi tap déu
tién hanh c6 @31 khang. Trong cac budi tap béng
da (dic biét trong cac truong hoc), thoi gian tap
nhu th& khéng nhidu. Vi vay, diéu chi yéu véi
hudn luyén vién 14 t6 chitc budi tap méot cach hidu
qua. Scan thio k& hoach huan luyén c¢é ¥ nghia
quan trong dé khéng nging ning cao trinh do
hudn luyén cho cac cau thi tré. Khi thao k& hoach,
¢6 thé soan ra cac biéu d6 du kién su tién bé nhim
kich thich sy phat trién thanh tich lau dai clia cac
van dong vién cling nhu cua huin luyén vién. Sau
d6, cin ci vao thai gian luyén tap va cd s6 thuc t&
vé trang bi dé tién hanh giang day: phin md dau
(khi tting cau thi tré hoat déng cé bdéng) rén luyén
cac dong tac k¥ thuat khéng cé 481 khang va c6 do1
khang, bit dau chdi didu véi s6 it cdu thi va cudi
cling, choi véi ddy @0 déi hinh.

Chiing t6i dan ra diy cac bidu d3 k& hoach mau
doi véi cac em tit 7 dén 9 tudi va 9 dén 11 tudi véi
hai "hoc ky" trong mot ndm.
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BIEU DO KE HOACH HUAN LUYEN MAU

CHO TRE EM TU 7 BEN 9 TUA

Nam thit nhat
Hoc ky I
Thang 9 Thang 10 Thang 11 Thang 12
- Phdn md dau (mbi | - Choi 6 | - Luyén tap, tiép | - Thir nghiém
ngudi co mot bong) | vubng thu c&c dong tac | don gidn dé
- Huan tuyén cac | - Thi ddu | k¥ thudt khong | danh gid sy
dong tac k§ thuét co | doi hinh it | 6 ddi khang tién bd
ban c¢fa béng da | ngudi - Chai 6 vubng Chai o6
{tap timg d0i) ~ Chadi 8 | - Thi dau ddi hinh | vuéng 2x2
- Tap 6 vuéng vubng t ngua  (3x3) Thi  déu
- Thi d4u doi hinh #t | 4x2 nham rén luyén [ vong  tron
ngues thé e chung 4x4
Hoc ky 1T
Théang 1-2 Thang 3 Thang 4
Hoan thién k¥ | - Hoan thién cac | - Tiép tuc hudn luyén

thuat ca nhan co dsi
khang va khéng co
i khang

- Béng ném 3x3

- Chdi 6 vudng

- Thi d4u vong tron
4xd

dong tac &y thuat
(phan Ion thei gian

c6 ddi khang)

- Chai d6i hinh #t
NQUA 3x3; 4x4; x5

cac déng tac ky thuat,
nang cao khdi lugng
hoat déng c6 ddi khang
- Chai 6 vudng

- Thi dau vong tron 5x5
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Nam thua hai
Hoc ky I

Théng 9 Théng 10 Thing11 | Thing12

Cac thir nghiém | Céac hanh | Hoanthiéncac | Cac  thdr
vé hudn luyén ki | dong k§ thudt [ dong tac ki | nghiém vé

thuat ca nhan cd nhan (cb | thudt nhém hai | huén luyén
- Chai 2x1 va 2x2 | Gikhang} | ngudi ky thuat ¢4
trongowudng | - Choid vuong | - Chai 6 vusng | Mhan
- Thi dau vong |- Tiép tuc thi | - Thi ddu vong "Thi dé.“
tron ddi hinh it | dBu vongtron | tron 5x5 vong  fron
ngudi 6x6
Hee ky 1T

Thang 1-2 Thang 3 ~ Thang 4
- Thidduvongtron 4x4 | - Thi ddu 6x6 va | - Tiép tuc thi dau
- Bai tap hoan thign cac | 77 véi déi hinh hoan
dong tac k7 thuat (theo | - Budi tap dau thai | CNinh (co da phat,
hinh thirc tiép surc) ky chudn bj véi tran | Ném  bien, phat
- Chai 6 vubng d&u 11x11 cho cac | 96¢-)

em 11 tudi - Thi dau binh

- Budi tap dau thai ky
chudn bi vdi tran dau
ix7

thuing theo luét
bong da

u



Il. CAC BONG TAC KY THUAT
BONG DA CO BAN

Giang day cdc dong tac k§ thuat khac nhau dé
diéu khién béng khi di chuyén chi 6 hiéu qua khi
cac cau thu tré tiép xdc béng chinh xéc. Huan
luyén vién cin phai chi ra déng téc ding khi thuye
hién mét dong tac k¥ thuat nao d6 dé chuyén béng
~cho d6ng ddi (can phai tinh dén Ita tudi va trinh
d6 tiép thu cita cac em). Phai dic biét chd ¢ t6i do
cao va tdc d6 bay clia béng.

Da bong

Dd bong sét (H.3 - 6). Dong tac nay duge st dung
dé chuyén bong chinh xac cho déng d6i hodc dé sat
béng vae cdu mén khi béng sét. Khi thyc hién
ddng tac, can ndm viing nguyén tic cd ban sau:

1. Gé6c dd vung chén siit béng thich hop.

2. Tiép xic béng bing mu ban chan. Phai tiép
Xic vao gitia tAm béng, dong thdi miii chan phai
dudi, chic xuéng duéi.

3. Chén tru dit canh béng, than ngudi hoi d6 vé
phia truéc. Chan siit sau khi tiép xic véi béng,
ti€p tuc vung vé trudc (48 ting thém toc db bay ciia
béng va ning cao 49 chinh x4c cta ¢4 sit).
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Hinh 5

Cac bai tap

- Ca nhan:

1. Tt khoang cach 18m, da béng sét chinh xac
vao vong trung tam.

9. Tit khoang cich 13m d&n 18m chuyén béng
vio gita hai coc, cach nhau 120cm.

14



Bai tap déi:

1. Chuyén béng sét cho dong d6i, dimg cach
nhau 15m. Déng d6i giit bong rdi ciing bing ding
tac d6, chuyén béng tra lai.

2. Ciing thé, nhung ting thém khoang cich.
Diéu nay doi hoéi phai d4a manh hon.

3. Ciing th&, nhung chuyén béng bang chin khac.

Bai tap 3 nguoi:

1. Ngudi tap A chuyén béng cho ngudi tip B,
cdu thi nay lJam d6ng tic giit béng roi chuyén cho
cau thi C. Cac cau thu ding cach nhau 15m.

2. A siit béng vao gitia hai cgc cach nhau 180cm.
B hoat ddng nhu mot thd mén. A cling sut béng
nhu vay cho C, ding & phia khac. Sau dé ba ngudi
14n lugt thay vi tri cho nhau.

Pd béng bay (H.7 - 8). Déng tac ndy duge sit
dung chi yéu cho céc cAu thi hau vé dé chuyén
béng vé phia trude cho cac cau tha tdn cong tranh
cudp béng trén khéng.

Nguyén tdc co ban:

1. Chan sit béng dudi thing, mili chin hudng
1én phia trén (nham huéng da bong 1én trén).

15
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Hinh 7 Hinh 8

2. Chan tru can ding viing, bao dam su 6n dinh
clia ¢d thé.

Céc bai tap

Ca nhén:

1. Tung béng Ién cao, dén béng roi dé da truéce
khi béng cham xuéng dat.

2. Ciing thé, nhung c6 ging da béng roi vio
vong trung tam tit khoang cach 9m.

Bai tap dbi:

1. Tung béng bang tay rdi da béng bay cho déng
dé1 ding cach 14m. Céu thd kia bit béng rdi da
béng tra lai ciing bang cach d6. Khoang cach giiia
hai ngudi tap dan dan ting 1én.

16



2. Tung béng 1én rdi da béng bay cho déng i,
mdi 14n da, chh déng thay d6i db cao cla dudng
bay (d€ rén luyén cac kiéu d4a béng bay).

3. Chuyén cho nhau bing cac dudng béng béng,
khéng cho béng roi xudng dat.
D4 béng nita niy (H.9 -

11). Péng tac nay ding dé
chuyén béng cho dong déi
thoat khoi khu vuc nguy
hiém trén san. Céc ciu
tht tién dao c6 thé dung
déng tic nay dé sit béng
vao cau mén khi dén béng

bay téi.

Hinh 11

17



Nguyén tdc eo bdn:

1. Than ngusi hol nga vé phia sau mét chiit.

2. Sit béng bing mu ban chan. Miii chian dudi
thing dé sit béng bay thip. Chét lugng thie hién
dong tac phu thudc nhiéu vio déng tac cia chan sit.

Cac bai tip

Ciing gidhg nhu tap sit béng bay, nhung hei khac
mbt chit, cac cidu tha tién dao c6 thé tap sit béng
vao cau mén ma khéng lam dong tac giit bong.

Da "moc” (H.12 - 15). Dong tac da "méc" kha
phic tap va cac em 6 nhém tudi nhé khé 6 thé
nim viing duge "vit khi* nay. Cé thé st dung da
"méc” dé d4 béng vao ciu médn hodc pha béng khi
phong ngy. Dé hoan thién déng tac nay, cac ciu
thi can phai kho luyén lau dai.

Nguyén tde co bén:

1. Tiép xiic béng bang mu giiia ban chan.

2. D4 béng bong 1én qua dau va cau thi rei lung
xudng dat.

Cac bai tap

Bai tdp doi:

1. A tung béng cho B dang ngdi trén c6. B nga
ngudi da béng qua dau.

18



2. A tung béng cho B. B d4 "méc” qua dau vao
cau man.

Bai tdp 3 nguon.

A tung béng cho B. B bi C ding kém cach vai ba
mét. B ¢4 méc qua dau va qua C, dua béng vio cau

mon.

Hinh 14 Hinh 15
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Dd béng "vong cung”
(H.16 - 18).

Muc dich cia déng tac
da béng "vong cung" la dé |
chuyén qua mdt cdu thua
hodc m6t nhém cau thia déi
phucng. Doéng tac nay
thuéng dung dé da phat
gbc va da phat.

P 7

Hinh 17 Hinh 18
Nguyén tdc co bdn:

1. Tiép xic béng bang mu ngoai hodc mu trong
ban chan. Miii chan dudi thing. D4 sang canh tam
béng dé tao ra "dd xoay" clia béng (béng xoay tron
quanh truc trén duong bay).

20



2. Ban chan khi thuc hién ca sat hai bé vao phia
trong (phu hop véi luc xoay cia béng).

Cac bai tap

1. Da phat goc nhim dua béng xoay vao ciu
mén bing ca hai cach da bong "vong cung".

2. Da bong "vong cung" qua cac coc cach xa 15m.

Bai tdp doi:

1. A chuyén béng vong cung cho B. B giii bong
lai roi chuyén vong cung tra lai cho A.

2. A da béng vong cung qua "tudng" - x&p bing
sau coc - cich xa 9m. B ding 6 phia d6i dién (qua
sau coc), da béng vong cung qua tudng tra lai.

3. Ca hai ngudi luyén "cii da phat” vong cung tir
ngoai khu phat béng vio cdu mén.

Pd béng béng: (H.19
- 21).

Péng tic nay duge sit
dung dé chuyén béng
qua dau cau thu doi
phuong cho déng ddi vi
néu chuyén béng sét sé

dé dang bi can pha. Hinh 19
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Nguyén tdc co bdn :

1. Khi da béng béng miii ban chan phai tiép xiic
phan dudi béng.

2. Tay dang sang hai bén (d€ giita thing bing)

3. Dau hdi cui.

4. Dé da béng dudc manh, chan da phai dua
nhiéu vé trudc va dui nang cao.

Hinh 20 Hinh 21

Céc bai tap

Bai tap doi:

1. A da béng bong - béng chét - cho B diing cach:
10m bat béng.

2. A lan béng cham cho B dé B lam déng tac da
béng béng tra lai cho A bit béng biang tay.

22



3. A lan béng cho B r6i chay vé phia trude, B da
béng bong qua dau A.

Bai tdp nhom:

1. Mét nhém cau thi ding cach 15 - 30m dit
béng chét - da béng vao vong trung tim.

2. Rén luyén dong tac nay khi da phat goc (xem
muc "Da phat géoc").

Chuyén béng (H.22 - 25).

Hinh 22 Hinh 23

Chuyén béng kip thoi, chinh xac 13 mét trong
nhiing y&u td v6 cling quan trong cia tran dau. Su
hiéu biét dong d6i, cam giac chuyén béng duge rén
luyén mét cach hé théng trong qua trinh phéi hop
hoat dong v6i nhau sé giip cho cau tha chuyén
béng c6 hiéu qua.

23



Nguyén tdc co ban:

1. Long ban chan da béng bé ngang, vudng goc
vdi hudng da, tiép xic vao giita bong.

2. Khi da bong, chidn tru dit ngang béng va
cach qua béng 10 - 15cm.

3. Truée khi chuyén béng can phai quan st tu
thé& dén béng clia déng doi.

Céc bai tép
Bai tap doi:
1. A chuyén béng cho B bing 16ng ban chan.

2. Chuyén béng lién tuc gilta hai ngudi va ting
dan khoang cach tit 9 dén 18m. Yéu ciu chuyén
bong chinh xac.

3. Chuyén béng trong khi di chuyén.

Hinh 24 Hinh 25
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Bai tdp 3 nguvi:

Ba ngugi chuyén béng cho nhau, di chuyen v
toc d6 cham réi ting din. Bai tip niy nhim rén
luyén kha ning phsi hop hanh d6éng chuyén béng
khi di chuyén.

Bai tip 4 nguvi:

Ba nguoi diing hang mét, 1an lugt chuyén béng
. .vé phia trudc. Nguoi thit tu ding d6i dién, chuyén
béng ngudgc lai.

"Bdt tuong” (H. 26 - 28).

Muc dich cua chuyén
béng "bat tuong" la
nhim thoat khdi d6i
phuong nhd sy giip d6
cua dong dgi, chuyén
béng moét cham ra khu
Vil trong.

Nguyén tac co ban:

1. Chuyén béng bang

Hinh 26 loig ban chin. Ngudi
chuyén béng cdn tao ra mét géc rong hon dé
chuyén béng cho déng d6i.
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2. Sau khi nhan béng béng, ciu thu chuyén tra
lai ra khu vyc tréng sau lung d6i phuong. Khi lam
déng tac "bat tuwong" cin chuyén chinh xac, tinh
duge toc d6 di chuyén cha déng d6i, nhu nguoi ta
thuong goi 1a "dat" vao chan dong déi.

Cac bai tp

Ba: tap 3 nguoi:

A va B tién hanh "bat tudng" dé vuet qua C.

Hinh 27
Bai tdp 4 nguoi:

A va B di chuyén vé phia truée, sit dung dong
tac "bat tuong" dé lan lugt vudt qua C va D hoic
vugt qua ca hai déi thi. Bai tap bt dau bing dong
- tac chuyén béng ctia A cho B "bat tuong”.
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Hinh 28

Bd bong bang gét va dd bong bing md ngodi
ban chén.

Ca hai kiéu d4 bong nay déu mang y6u t6 bat ngo
danh, liia duge d6i phuong vé huéng di cia béng.

Nguyén tdc co bdn:

1. Khi da got, phat tiép
Xuc vao gifta bong (H. 29
- 30).

2. Khi chuyén béng
bing mu ngoai ban chan,

miit chin chic xuéng
duél (H.31). Duong béng
di chinh xac va bat ngo.
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Hinh 30 Hinh 31

Déng tac nay ¢b thé thuc hién tai chd va khi di
chuyén.

Cac bai tap
Bai tép 3 nguoi:
- A vA B chuy®n béng bing gét vdi mu ngoai

(kidu "Thuy Dién" dé vuot qua C trong vong trung
tam.

Bai tdp nhém:

Hai d6i, moi ddi bén nguoi choi trong khu phat
béng. Cac cdu thi chi chuyén béng bang gét va mu
ngoai ban chén.

Giwe bong:

Giit béng bing chan (H. 32 - 35). Dé giit béng va
diu khién béng thuan thuc, cau thi can tha long
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chan thich hop khi tiép xtc béng (nho vay, béng
duge diéu khién hgp 1y, khong bi bat nay ra xa).

Nguyén tic co bdn:

1. Giit béng dang bay t6i, cau thu can dudi miii
chan, d4u gdi tha 16ng mém mai, khi tiép xic
béng, chan hoi kéo vé phia sau.
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9. Can hét sitc chi § xoay sao cho vi tri chin
ti6p xic véi bong that ding. Phai tiép xdc gilta
béng, sau d6 rit chin vé phia sau.

3. Khi lam déng tac gid béng, co thé phai gitt
duge thing bang, than hoi d6 vé phia trudc, hudng
vé béng.

Céc bai tap

Bai tép dbi:

1. A dung tay ném béng cho B. B lam déng tac
giti béng bong roi chuyén tra lai cho A.

2. A dimg tay ném béng .ay cho B d€ déng déi
tit quyét dinh céch gilt béng nhu thé nao. Sau khi
gid béng, B chuyén tra lai cho déng doi.

3. A dung tay ném béng vao tudng. B lam déng
tac giil béng tii tudng nay ra roi tra lai béng cho A.

Bai tip 3 nguot:

A ném béng cho B trong khi B dang bi C kém. B
gift béng r6i chuyén lai cho A trong khi bi C can trd.

Bai tdp 4 nguoi:

Ba ngusi chuyén béng cho nhau, si dung cac
ddng tac giit béng khic nhau, tranh khong dé cho

ngudi thit tu can pha.
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Giit béng bang dui (H. 36 - 38).

Khi bi d6i phudng
kém chit va dé tiét
kiém thdi gian, cau
tha thuong st dung ky
thuat git béng béng
bing dui.

Nguyén tde co bén:

1. Khi thuc hién
dong tac giit béng bong
bing dui, cAu thu can
tinh dén dudong bay cta béng.

Hinh 36

2. Phai xoay dui sao cho thdng huéng véi dudng
bay clia bong.

3. Khi tiép xic béng, phai tha Idng ¢o du, sau
d6 chén hoi riit vé phia sau.

4. D€ giit co thé duge thing bing cin giang tay
thich hdp.

Cac bai tap

Bai tép cd nhén:

1. A tung béng béng rdi giit béng bing dui, cho
béng roi xuéng dat.
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9. Ciing th& nhung gift béng bing dui khac.

Bai tdp dbi:

1. A diing tay ném béng cho B. B git béng bang
dili, cho béng roi xudng dat rdi chuyén tra lai A.

9. A ném béng cho B. B giit bong, xoay chinh
bérig rdi st héng vao cau mon.

Hinh 37 Hinh 38

Bai tdp 3 ngioi:

A ném béng cho B. B gii bong bing dui trong
khi bi C kém sat. Sau hai dudng chuyén béng, bai
tap duge lap lai. :

Bai tdp 4 ngréoi:

A, B va C ndi nhau ném béng cho D, D giit bong
bing mdt trong cac dong tac ké trén rdi chuyén
béng tra lai cho ngudi ném.
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Giw béng bang nguc (H.39 - 41). Déng tac nay
duge sit dung khi cau tha khéng c6 thdi gian dé
~cho bong rai xuéng, git béng bing chan,

Hinh 39 Hinh 40

Nguyén tdc co ban:

1. Quan sat dudng bay ctia béng réi kip thai
quyét dinh giit béng bing
phan nguc nio.

2. Thén nguoi vuon
thing theo dudng bay ciia
béng. Khi tiép xic béng,
dau géi hoi khuyu, nguc
ha xuéng dé giam dd nay

ciia bong.

Hinh 41
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3. Khi tiép xiic véi béng, co thé cAn phai tha
18ng thich hop dé giam xung déng.

4. Phai xoay nguc theo huéng thich hop véi
duong bay cta béng.

Cac bai tap

Bai tap dobi:

A ném béng bdng cho B, B giit béng bing nguc.
Sau 6 hai nguoi thay d6i vi tri.

Bai tép 3 nguoi:

1. Tung béng bong phia trudc ting ngusi. Cau
thl 1am ddng tac giit béng bang nguc rdi chuyén
cho dong d6i.

2. A tung béng cho B trong khi B bi C kém. B
giit béng bing ngyc, thoat khéi nguoi kém dé sut
béng vio cau mon.

Danh dau (H.42 - 44) 13 mét hanh déng dic
biét. Khi danh ddu, theo ban ning, mét thudng
nham lai. Vi thé, dé€ phat trién long tin vao viéc
thuc hién dong tac k¥ thuat nay cho cac em, ban
dau cin cho cic em tap béng nhe. Phan thich hop
nhit ciia ddu dé tiép xic béng khi 1am dong tac la
tran, bé phan vitng chic nhit ctia hép so. Khi
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dung tran tiép xdic béng, mit phai tap trung nhin

béng.

Hinh 42

Nguyén tde co ban:

Hinh 43

1. Khi danh dau
phai ti€p xic béng
bang bé mit cha tran.
Mit theo ddi béng dé
thuc hién chuyén béng
chinh xac.

2. Viéc gid thing
bang c6 ¥ nghia quan
trong. Nhu khi thue
hién bat ky k¥ thuat
nao, dong tac vung tay
giip cho co thé gid
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dugc can bing. Co ¢6 thuong cing thing khi diu
danh vao bong.

3. Hai y&u t6 quan trong nhit 13 sy phdi hgp
ddng tic va tinh toan thoi gian. Dé ning cao kha
ning nay can phai tap luyén kién tri va lau dai.
Cac cau tha hau vé can tap danh dau that manh
va chuyén chinh xac cho déng d6i. Cac cau thu
tién dao lai cAn chuyén béng cho dong ddi bang cac
déng tac danh dau gon, phéi hop kin dao gita
chan va than cling nhu nhiing qua danh dau
manh vao cau mén.

Cac bai tap

Bai tap ca nhdn:

1. Ngudi tap rén luyén giit béng bing dau.

2. Danh dau véi béng ti tucng nay ra.

Bai tap doi: |

1. A dung tay ném béng cho. B. B danh dau tra
lai A.

2. Ciing th& nhung B danh dau chuyén béng
vao chan A.

3. Ciing thé&, nhung bay gid B danh dau chuyén
béng cho A trong khi A di chuyén sang vi tri khac.
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4. Panh dau hat bong vé phia sau (theo tiing d6i).

5. A chuyén bong cho B, B danh dau vao muc tiéu.

6. A ném manh béng xuéng dat, bat nay vé phia
B, B lam d6ng tac giit béng bing dau.

Bai tdp 3 nguon:

1. Cac cau thu diing theo hinh tam giac. A tung

béng cho B. B danh dau chuyén cho C (cit nhu thé
Xoay vong tron).

2. Ba ngudi giii béng, chuyén béng trén khong
bing dau.

Bai tap 4 nguon:

Trd choi "tiép stc”: nguoi nay dung dau chuyén
béng cho ngudi kia, sau dé thay déi vi tri cho nhau.

Bai tip 6 nguoi:

A chuyén béng cho B, B chuyén béng bang dau
cho C (theo vong tron). Ba nguoi kia tim cach
tranh cudp béng (ciing bang dau).

Dén bong (H.45 - 46).

Dan béng vuot qua déi phiong Ia mét nhiém vu
phiic tap, doi héi cau thi tuyét déi tin tudng vao
kha nang cha minh. CAu thi nam viing k¥ thuat
déng tac gia sé luén ludén gay khé khian cho déi
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phuong, dic biét 14 néu anh ta con biét chuyén
béng gidi. Cac phuong phap huin luyén déng tac
gia rat phong pht, d6i héi sy rén luyén dat téi miic
dd tu déng hoa. |

Hinh 45 Hinh 46

Cac bai tap

Bai tp doi:

1. A tim cach giit béng khi bi B tranh cuép béng
trong khu vitc han ché.

2. A dan béng qua B, B chi duge hoat dong
tranh cudp béng trong khu vitc nhi't dinh.

3. A chéng B. A din béng vot nhanh ra vi tri
trong. B ding cach d6 15m tim cach tranh cuép
béng.
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4. A dan béng thing téi B, dét ngdt ding béng
lai bing gam ban chan.

5. A gilt bong "chét" bén canh, dgi B d&n tranh
cudp béng. | '

Bai tdp 5 nguoi:

A, B va C ding theo hinh tam giac, dan béng va
chuyén cho nhau, chéng lai su tranh cuép bong
cia Dva E. "

Cdc dong tdc gia (H. 47 - 48).

Hinh 47 Hinh 48

Phuong phap che gidu § dinh dé danh lia d6i
phuong 13 mét yéu té khiéng thé tach roi & mét cau
thi gioi khi dgn béng. Cac dong tac gia dude thuc
hién trong hang i}hé‘in mudi gidy khéng thé hocmét
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cach hinh thic, hoi hgt. Cac k¥ ning nay can duge
tap luyén rit céng phu.

Cdc bai t3p (d6i):

1. A din béng thing t6i B khi B lam déng tac
tin céng. Nhung sau dé, A thay déi luén hudng di
chuyén va véng qua B, ddy béng bing mu ngoai
hoic bang long.

2. Alam dong tac "sang"” béng tit chin nay sang
chan kia, di chuyén che béng khéng cho B tin
céng, tranh cudp béng.

3. A dén gan B, di chuyén trong tam tit chan nay
sang chan kia lam cho d8i phuong mat thing bang.

4. A dan béng d8i huéng, dung cic bé phan ban
chin diéu khién béng réi bat ngd thay d8i nhip
diéu dimng lai, d6i huéng day bong vot ra xa, thoat
khoi déi tha B dang tim cach bam sat.

5. A din béng nhanh theo hudng di chuyén cta
B d€ quan sat ddng déi lau hon.

6. A diing mét chan phia trude (gan B), chan kia
ddy béng lot qua hang B dé dan béng vugt qua.

Che béng (H.49 - 50).

Cé thé goi déng tac k¥ thuat nay las"bdo v&" béng.
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Cau thu dung co thé @8 che chén, bao vé béng. Cac
cau thi tién dao va hau vé déu cin sit dung déng
tac che béng nay (thi du nhu khi bi d6i phuong
"kém chit", cau thu phai che béng d& nhd su hd trg
cla dong doi).

Hinh 49 Hinh 50
Nguyén tdc co ban:

1. Lya chon géc che béng diing va déng thdi giit
béng trong pham vi kiém soét cita minh, bao dam
ding Iuat ma vin diéu khién dudc béng.

2. Lya chon thé ding cta déi phuwong va vi tri
bong dé can trd d6i phuong c6 thé pha hodc cudp
duge béng.

3. Vita giit béng vita quan sat d6i phuong va
déng d6i d€ tim ra cach gidi quyést ddng d4n.
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Cac bai tap

Bai tGp doi: .

1. A giit béng, che chin khéng cho B cuép
dugc bong.

2. Dling quay mit vao c6 goc (phat goc), A dit
chén 1én béng va dang thin ngudi che chin, khéng
cho B cudp duge béng. A tim cach thoat khoi goc,
Xo0ay V3o sin va vin che béng, dé B & phia sau
lung minh.

3. A dan béng, sau d6 xoay lai, che béng khéng
cho B cuép dude, st béng vao cau mon.

Bai tdp 3 nguoi:

A chuyén béng cho B ding cach 9m dang bi C
kém sat. B dung thin ngudi che béng sao cho déi
phuong khong cudp duge hodc chuyén tra lai cho A.

Tranh cudp bong:

Tranh cudp béng doi hdi tinh kién quyét. Ciing
nhu déng tac din béng, yéu t8 quan trong 13 phai
bist gidi quyét ding d4n trong thoi diém can thiést.
CAu thu khi tién hanh tranh cuép béng véi doi
phuong.phéi tap trung cha ¥ dé quan sat béng, co
hanh dong kién quyét dé tdn coéng d6i thi cé béng.
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Tiéc ring, khi tranh cuép béng (dic biét 14 khi cau
thll vung tay lén) thudng xay ra chén thuong.
Huin luyén vién can nim viing tinh trang nay.

Tranh cuwdp béng phia trudc (chinh dién)
(H.51 - 53).

Hinh 51 Hinh 52

Nguyén tdc co bén:

1. Lua chon thdi co tdn cong la yé&u t6 quyét
dinh gianh thing loi khi tranh cudp béng. Cau tha
phai theo d&i lién tuc dé tim ra thoi di€m hep ly
tdn cong d6i thi c6 béng.

2. Kién quyét tan cong dé tranh cuép béng. Co
thé phai giit duge thing bing khi cAu thi ding
chdn tranh cudp bang, ti€p xic vio chinh giita béng.
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3. Khi tranh cudp
béng, chin tiép xic
béng phai truong luc,
vitng chdc, con chan
tru thi giit cho cd thé
thing bang.

4. Cau thu hoi ha
thap trong tam, tao

kha ning tap trung
than kinh - co vao déng
tac tranh cudp bong.

Hinh 53

5. D8 bao dam i da kha ning tranh cudp béng
thing 1gi, trong tdm cd thé clia cau thi can dén vé
chan tranh cudp bong.

Cdc bai tdp (d6i):

1. A din béng tif phia goc di vao. B ding 6 phia
d6i didn lao ra tranh cudp bong. '

2. A c6 béng B diing cach A khoang 5m. B
nhanh chéng tdn cong, khong cho A giit bong tal vi
tri ch. :

3. A ¢6 béng & trong kbu phat tim cach lira bong
qua B. B lao ra tranh cudp béng véi A, khong cho
A siit cau mén.
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Tranh cuép béng phia bén canh (H.54 - 56).

1. Difu quan trong nhit cha dfng tac nay la
dung chin tranh béng.

9. Gau khi cé thé tiép xic véi béng, cau thu
diing chan "kéo" béng ra khoi chén d61 phudng.
Chan try cAn phai bao dam cho cd thé thing bing
6n dinh khi xoay quanh truc (chén tru).

Hinh 54 Hinh 55

Cdc bai tdp (d6i):

1. A tim cach tranh cuép bong ctia B rdi dén lugt
B quay trd lai, tranh cudp béng phia bén A, tranh
pham luat.

2. A cb béng, dimg quay lung vé phia B. B sau
khi tién hanh tranh dugc béng clia A, hai ngudi lai
thay d6i vi tri.
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3. A dan béng di
chuyén doc theo bién
ngang. Cac cau thl
hiu vé (ding theo mot
hang) ¢6 nhiém wvu
thay nhau tranh cudp
béng phia bén vé A.
Xoac phad bong (H.57).

Déng tac nay la cach
cudi cdng dé tranh
cudp boéng véi cau thia
tdn céng. CAu thu hau
vé dang dudi phia sau
mdt chat hay ngang
véi cau thu c6 béng.
Lua chon thoi co xoac
pha béng la viée rat
khé va do6i hoi luyén
tap cong phu.

Hinh 57

Nguyén tdc co bdn:

1. Ban chéin xoac béng dit gan béng dé c6 thé
tidp xuc béng. Chéan tru chéng 46 co thé trong khi
chin xoac vuon dai pha béng. :
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2. Lta chon thdi diém xoac pha béng phia bén 1a
¥&u td rdt quan trong, doi héi sy luyén tap lau dai.

Céc bai tap

Bai tép doi:

A dan béng st cAu mén. B ddng phia sau 5m,
dudi theo xoac pha béng.

Bai tép 3 nguoi:

A can tinh toan ding thdi co xoac pha béng ciia

B va C trong khi hai cdu tht nay chuyén béng cho
nhau trong khu vuc quy dinh.

Cdt béng (H.58 - 59).

Hinh 58 Hinh 59

Dong tac tranh cudp béng sé& khéng cAn thiét
néu nhu cdu thit c6 thé cit duge dudng chuyén
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béng cha d6i phuong. Kha ning danh gia y do cia
d5i phuong c6 § nghia cuc ky quan trong. Céau thu
phai c6 phan tng that nhanh dé kip cit dudng
béng chuyén thiéu chinh xac.

Nguyén tdc co ban:

1. CAn phai rén luyén kha nang phén doan (thi
du nhu: du doan dd Xoay nguoi cua doi phuong;
chén din béng clia déi phuong). Nhung tat nhién,
cAu thi phai cb linh cam nhay bén.

9 CAu tht lam déng tac cit béng khi tin céng
d6i phuong phai giti dudc thang bing co thé.

3. Han ch& géc chuyén béng, ning cao long tin
khi lao ra cit béng déi phudng.

4, C6 kha nang thuc hién déng tic xoac pha
béng khoi chin d6i phucng.

Cac bai tap
Bai tdp 3 nguoi:
A va B chuyén béng cho nhau trong khu wuc
quy dinh. B tim cAch cit béng.
Bai tap 4 ngudi:
A, B va C tim cach giit béng trong khu vyc
quy dinh. D di chuyén 1am hep géc chuyén cta dol
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phuong, tao diéu kién cit béng.

Bai tdp & nguoi:

A va B phéi hgp cit béng ciia nhém ba ngudi C,
D va E trong khu phat béng.

"Ba chéhg ba":

A, B va C c6 béng phél hgp vél nhau trong khi
bi D, E, F kém chit, tim cach cit béng.

L&i choi cha tht mon.

Thi mén la cau thu duy nhat trong déi béng
duge quyén chei béng bing tay. Vai trdo dé doi hoi
thu mén phai cé k§ thuit choi béng bang tay didu
luyén. Thit mén can cé sy khéo léo cua van déng
vién thé duc va su viing vang, kién dinh cta nghé
si muia ba 1&. Anh ta phai gitt cho cAu mén "bat
kha x4m pham", can trd dbi phuong sit ciu mén,
lao ra pha béng mdt cach chinh xac bing tay hoic
da béng, c¢6 thé déng vai tro quan trong trong 6
chitc tAn céng. "Cau mén an todn la trude hét" dé
12 quy tic ving ngoc cia ngudi canh gid khung
thanh. Bao vé cau mén 1a nhiém vu trudc hét cha

thu mén.

Biit bong (H.60 - 63).
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2. Tu thé tay ctia thit mén vé ciilng quan trong.
Cac ngén tay mé réng viia phai dé dén bit béng
khéng bi lot tay. Mdc d6 tap trung sic cha ¥y ¢6 tac
dung 16n téi hiéu qua bat béng; mat ludn luén theo
déi huéng béng.

3. Sau khi bit duge béng, hai tay thu béng vio
bung.

4. Hai chian khoéng nén mé réng qua d&é tranh
bat béng lot tay, tut qua hang.

5. Khi lam déng tac nhay bit béng, thii mén
phai biét lya chon thoi diém bat nhay chinh xac.

6. Khi pha bong
(khac véi bat béng), hai
tay cAn nidm chit, dit
sat nhau. Phai dim
tring giita béng, bao
dam huéng béng bay ra
khu an toan (H.64).

Céc bai tap

Bai tép doi:
1. A lan béng cho B.
B lam déng tac bat

Hinh 64

béng rdi lin tra lai cho A.
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2. A ném béng cao ngang bung cho B bat béng.
B ném tra lai cho dong ddi.

3. Ciing thé nhung ném thém béng dé tang
cudng phan xa.

4. A tung béng cao trudc mit B. B chay vé trudc,
bat nhay bit béng béng.

5. A ném bong cho B. B lam déng tac dadm pha
béng. '

Bai tap 3 nguoi:

1. A ném béng béng, vot qua dau B cho C, Clam
déng tac bit béng va ném tra lai cho A.

2. A sut béng vao "cau mén" duge xac dinh béi
hai coc, B 1a thil mén, don bat béng. Sau 46, B ném
béng cho C, ding sau A va cu sit duge lap lai.

Bai tap 5 ngudi (c6 khoi Liong):

A la thi mén, ding cac kiéu bat béng khac
nhau dé bit béng do bén déng déi siit. Cac cau thi
nay moéi ngusi mot béng, lan lugt sit bong lién tiép
vio cau mén.

Lao bat bong (H.65 - 67).

Thudng thuong, dé can pha nhing cit sit cha
d6i phucng, thit mén ding déng tac lao bt béng -
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déng tac c6 k¥ thuat phic tap va ddi héi 6 thé luc
tét. Chat lugng cia déng tac nay phu thudc nhiéu
vao trinh do thanh thuc cia thu mén. Khi day
dong tac nay cho cac em, diéu khé khian cht yéu la
can khéc phuc tinh lo s¢ khi ciac em lao roi xuéng
dat. Vi thé, khi tién hanh day k§ thuat lao bat
béng cho cac em can tién hanh tap tai hé c6 d6 cat
hay trong khu sian béng cé cd tot.

Hinh 65

Nguyén tdc co ban:

1. Hai tay dubdi hét khi
t18p x1ic béng.

2. Co thé can vuon dai
48 véi béng.

3. Lao bat béng doi hoi
long diing cam, su phoi _
hgp déng tac chinh xac. Hinh 67
Phai diic biét chi ¥ dén cac kha nang phat trién
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cua tinh hudng trén san d& di dén quyét dinh chic
chin duy nhat: trong thoi diém nay, néu khong lao
ra bat béng trong chan d6i phuong thi sé dan téi
ban thua trong thay.

Cac bai tap

Bai tdp cd nhan:

Thi mén dit béng véi khoang cach thich hop, ¢
‘thé lao ra bit béng. Sau dé tang dan khoang cach
dé tap luyén khoé hon.

Bai tap doi:

1. A quy bing gbi. B ném béng sang bén canh dé
A d3 ngang ngudi ra, lao bit béng.

2. Cing thé, nhung véi béng dugc ném xa hon h
dé A phai lao manh, vuon thing tay méi bit duge
bong.

3. Thu mén A nam sip trén dat. B lién tuc ném
béng cho A bit béng & cac phia khac nhau.

4. A trong cau mén. B ném béng vao hai géc cau
mén. A lao ngudi bit hodc diy béng.

Bai tap dbi véi khéi lusng phu:

A lién tuc ném béng, B lao ngudi bit béng & cac
phia khac nhau sau 46 hai ngudi @61 vi tri.
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Bai tdp 4 nguot (co khoi lugng):

A ding trong cdu mén. lién tuc can pha cac
dudng béng clia ba dong ddi 1an lugt sit cau mén.

Hoat déng roi khoi cau mén.

Thti mén can hifu ring, khi roi khoi cau mén,
thn mén da thu hep duge géc d6 bdn pha khung
thanh. Trong hinh 68, tht mdn tién vé phia trude
dé han ch& kha nang quan sat cAu mén clia cau
thu tién dao déi phuong.

Nguyén tdc co bdn:

1. Y&u t8 quyét dinh trong hoat dong réi khoi
cAu mén I3 viée lua chon thoi diém rdi khéi vach
cau mon.

9. Viée roi cau moén phai chép nhoang, dot ngot
riit ngin khoang cach véi cau thi tan cong.

3. Lua chon ding géc do tin cong. Hai tay dua
thing vé trudc, didu nay giip thi mdn rit ngin
hon nita khoang cach véi tién dao d6i phuong.

Cac bai tap

Bai tép doi:

1. A ti xa 20m, din bong tan céng cau mén.
Th& mén B nhanh chéng rdi cdu mén, bat chdp
nguy hiém, lao ra bat béng.
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9. A xuit phat ti dudng trung tim, dan béng vé
phfa cAu mén. Thi mén B chay lao 1én can pha
béng.

3. A c6 béng & ngoai khu phat, budc sang canh
mét bude. Thit mén B cung véi sy thay déi vi trf
cta A, dd rdi cAu mén, lao vé trudc lam hep goc sut

cua A.
II. HOAT DPONG NHOM

Su phéi hgp hanh déng

Cau thu ¢6 nhidm vu quan trong la rén luyén
cac dong tac ky thuat béng da, song con nhing
nhiém vu khac ciing rit quan trong la phai nam
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vitng yéu cau phai hoat dong nhu thé nao khi &
canh d6ng dsi c6 béng. Tran dau véi day du doi
hinh 13 qué phic tap d6i véi su hidu biét cha lia
tudi thifu nién. Nhitng tran dau va cac bai tap véi
déi hinh it ngusi, dugc tinh toan va tao ra nhiing
tinh huéng dic biét ¢6 thé giip cac em tiép thu cac
nguyén tic cha hanh déng tap thé, khéng doi hoi
su cing thidng qua mic cia cac hoat dong than
kinh - c¢d cla cac em. Nhu thé& nhiém vu ciia huin
luyén vién 1a nhidm boéi dudng cho cac em giai
quyét c6 hiéu qua trong cac tinh huéng thi ddu cu
thé duge tét hon.

Tw cdch trén sdn: Dau hidu dau tién cua mot ddi
béng t6ét 1a ban linh cta cac cau tha hanh dong
dting din trén san. Ban linh nay duge biéu hién 16
nét d viéc thuc hién t6t luat thi ddu trén sin bong.

Trong tai: Cac em nhé cin phai ndm vitng luat thi
d4u va muc dich cia viéc tién hanh thi dau theo luat
14 tai sao trong tai nhat thiét phai vé tuv va cac em
phai ndm viing cac nhiém vu ciia trong tai.

Dé6i phuong: Khi thi dau véi déi phuong, cac cau
thl cAn phai nhé:

1. Tran ddu phai tién hanh dén thing lgi. Va
néu c6 ddi chidn thing thi trong bat ky cudc thi
dau nao, khéng tranh khoi c6 doi that bai.
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2. Tai nang phai dugc kinh trong khéng phu
thudc vao doi nao hay cau thu riéng 1é nao.

Péng déi. Khi quan hé véi ddng d6i, cau thi can
phai nhé:

1. Bat ky cong sic nao cia déng d6i cling phai
duge ton trong {(dac biét la khi né khong dem lai
két qua).

2. Cau thil méc sai JAm hay thi dau stit kém cin
phai dudgc dong vién.

3. Thuong xuyén nhé rang khi tham gia béng da
1a tham gia mot tro choi tap thé.

Vi pham ludt va tde phong vé ky ludt. Cac cau
th can tim hidu luat dé bidt r6 duge hanh déng
nhu thé ndo trén sin va nhing diém nio khang
duge lam. Phai ¢6 nhithg bidu hién ding dén,
chong vi pham luat va cac tac phong vo ky luat:
giai thich cin ké cho van doéng vién thay riang moi
sy cat 16n tai "vi tri cha chét” trén san - khu phat
béng - va bat ky sy vi pham luat nio trong khu
viic nay déu bi cac trong tai va cac hudn luyén
vién phé phan ning né. Theo su phét trién cia
minh, cac em can phai hoc tap luat bong da va biét
danh gia ding cac tinh buéng thuc hién luat.
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Nhung diéu quan trong hon la trong nhitng buéc
di dau tién nay cic em phai higu bidt va cam nhan
duge tinh chit cia tran dau dé phat trién ding
huéng d6i véi cac nguyén tdc tu tudng chii yéu, ma
thidu n6é mén thé thao nay mat di gia tri va tinh
hap dan: cong hién va hudng thu.

Hoan thzen cde tinh hudng thi dédu.

Chiing t6i-hy vong ring, nhiing bai tap 6 day vé
giang day cac hanh dong trong cac tinh huéng thi
d&u, k&t hgp viéc van dung cac dong tac k§ thuat
co ban véi su phat trién tu duy chién thuat tao cho
cac cau tha tré cé duge Iva chon réng rdi dé van
dung bién hoa, tuy thudc vio cac diéu kién riéng
biét va cac nhiém vu cu thé.

Hé tro cho dong déi c6 béng (H.69 va 70).

®® o
@
/ K
® \ o°
®® '®
Hinh 69 Hinh 70

Cac cu thii can phai biét ding & vi tri ndo dé c6
thé hd tr¢ cho dong doi khi ¢6 béng. Viée tao ra
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nhidu kha ning chuyén béng thuan lgi sé giap cho
dbéng d61 khong ché duge an toan hon va cb co hoi
chuyén béng cho déng déi ¢ vi tri c6 loi hon.

Trong H.69,chi ra su xii 1y béng: ¢6 thé chuyén
béng thoat ra cho ba déng déi (vém hé vong tron),
cac cau thu ding thuan lgi, tao cho cau thu cé
béng chuyén duge d& dang, chinh xac.

Trén H.70, cic cAu thi s6 8 va 10 di chuyén tao
ra goéc chuyén thuén lgi cho ciu tha ¢6 bong. Cau
thi s6 8 va 10 phai bt ngo vot ra, thoat khoi dong
tac kém chit ctia ddi phuong.

Cac bai tap

A, Bva C chéng D trong 6 vudng 9mx9m.

Nhiém vu clia 3 cAu thi 13 khong dé m4t béng.

Nguyén tde co bdn:

1. Ba cau thu can md rong goéc chuyén, tao
thuan lgi cho déng déi c6 béng.

2. Giit khoang cach giiia cac cau thu thich hgp.

3. Tung cau thu phai biét xt 1y ding (hic nao
can va lic nao khong nén chuyén béng).

Keém ngudi va yém ho.

" Trén H.71 chi ra:
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- Cac cau thu hang

L ] ’ ~ phong ngy phai chon vi

_—— tri thich hgp thi mé
~-—- -\9/*‘5“ bao dam nhiém vu kém

nguoi chit ché d6i voi

.
o ting cau tha do
m phuong.

Hinh 71

- Céc cau thil phong
ngy phai diing theo hinh thé& c¢6 thé yém ho lan
nhau.

- Khoang cach gitia cac cau thi phong ngu
khéng dugc 16n qua.

Céc bai tap |

1. A chong B va C trong 6 vusng 9m x 9m. Hau
vé A tranh cudp béng, tan dung sai lam cta déi
phuong dé rit ngin khoang cich giita minh véi
béng.

Nguyén tic hanh déng co ban ctia ciu tha A,

- Khong hap tap, khéng hanh déng thifu suv
nghi va vfi vang.

- Can phai lua chon géc dc’j va thoi diém tiép can
thich hgp d8 tdn cong déi phuong.
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- Co6 trinh d% k¥ thuat khi lya chon tu thé (gitt
co thé thing bing khéng ké khi tranh béng thanh
cong hay that bai).

2. A, Bchéng C, D va E trong 6 vudng 18 x 18m. C
va D 1an lugt kém cdu thi ¢6 béng A ho#ic B, con E
trong Iic d6 chiém giit vi trf gilia cic ciu thi nay.

3. Bén chong sau trong pham vi khu phat béng.
Muc dich 1a kém ngudi chiat ché. Cac cau thu khac
(diing gAn cAu mén) chiém git khong gian, yém hé
cho nhau bing cach ding gan nhau.

Thay déi vi tri cho nhau (H.72 - 75).

Hinh 73

° ®/

Hinh 74 Hinh 75
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Cac cau thi tré can hoc cich thay déi vi tri cho
nhau dé€ chuyén huéng tin cong hay phong nguy,
cin ¢ vao cAu tha cé béng. Nhung déng thai cic
em cin nim viing cic k¥ ning thay déi vi tri dé
-tién hanh cac miéng phéi hop xac dinh. Duéi diy
la thi du v& mét s& tinh hubng cu thé dé rén luyén
cac k¥ niang dé.

- Cau thii s8 7 chuyén béng cho ciu thd s§ 9 va
ty minh di chuyén ra vi tri tréng (H.72). Ciu thi
$6 2 c6 thé xdm nhap vao khoang trong do cau thu
s6 7 tao ra.

- Cau thil 559 chuyén béng cho ciu thii s§ 11 va
r6i ra vi tri tréng & sau lung hau vé (H.73). C4u
thii 56 8 di chuyén vao vj trf tréng.

- Cau thi s6 4 chuyén béng cho ciu thii s6 10 va
tiép tuc di chuyén theo huéng chuyén béng. Cau
tht s8 11 cin tinh toan thdi co dé di chuyén ra vi
tri trong (H.74).

- Cau thn s6 3 chuyén béng cho cau thu s§ 11
réi chay boc lung cau thu hang phong ngu (H.75).

Cac bai tap

A va B chéng C trong 6 vudng 9 x 9m, A va B
thay d8i vi tri cho nhau nhim giit duge béng.
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Chuyén bong ra sau lung hdu vé.

A, B, C chéng E, G trong 6 vuéng 18 x 18m. Bon
cdu thii chuyén béng cho nhau réi sau dé chuyén
béng ra sau lung ca hai hau vé, ngude voi hudng
tranh béng cua ho.

Nguyén tdc co ban:

1. Dong tac chuan bi chuyén béng phai dugc
thuc hién khéo 1éo & budc cac cau thi hau vé phai
tién vé phia trudc. Sau dé, chuyén béng vao vi tri
tréng.

2. Chuyén béng phai chin™ xac va kip thoi.

3. Lua chon thdi diém di chuyén ra vi tri tréng
mét cich ding dan 14 diéu rdt quan trong.

Giai dogn két thic tdn cong: Tan céng nhanh
nghia la nhém cac

cAu tha tién dao | = |
choc thung hang

phong ngy 4ol N

phuong, luon sau P W N
lung cac cau thu D &
hau vé. Pé thuc h

hién didéu d6, cau

thi. c¢6 béng can Hinh 76
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phai chuyén béng thich hdp cho mét trong cac cau
thu tdn cong xAm nhap sau lung bau vé (H.76).

"L&i chai phong ngy. Déi véi doi mat béng, tat
nhién nhiém vu cht yéu la quay trd vé phong ngu.
D& gidi quyét nhiém vu nay phai c6 sy tham gia
cta tét ca cac cau thl, mic du & cac mdc d§ khac
nhau - phu thudc vao tinh th& va khu vyc mat
béng trén sin. V& vai trd quan trong cla sy yém
hé 1an nhau trong phong ngu 43 duge néi téi. Va
néu nhu nguyén tic yém hé lan nhau dude thyc
hién viing chéc thi ngay ca trong truong hgp sai
lAm ctia mdt dong doi nao d6 tit cau mdn ciing cb
thé khic phuc dugc.

Ngoai su hiéu biét cin phai bao vé khu vic ndo
(cAn bao vé khoang khéng gian gin cidu mén va
khu trudéec mat _ B
minh. Xem H.77, Q_]
cac em con can hoc

; 4 4 N

cach bao vé nhu DL N
o N N j ry @ TR
thé nao. Hang Sl o} W
phong ngu rit ® S \3

]
i’
( |
quan trong vi phai g © m o ‘b
thudng xuyén cing — O X N

thdng trong Kkhi Hinh 77
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tranh chip véi cAu thl cé béng cia d6i phuong:
tranh béng ho#c an ngit vi tri c¢6 loi trudc d6i
phuadng c6 béng, khéng cho anh ta d& dang chuyén
béng cho dong ddi. Lui vé sau ciing 1a mét phuong
phap phdong ngy. Péi khi hau vé I lai trude khi
tién dao d6i phuong c6 béng, gan phia cAu mén ctia
minh (tri hodin théi gian cho déng déi kip rit vé
phong ngy, chi€m vj tri thuan lgi d€ kém ngudi va
can pha cac duong chuyén béng chia d6i phuong).

Hoan thién cde miéng phéi hop trong tinh
huéng c6 dinh.

Trong thi ddu béng d4, nhidu ban thing duge
thye hién ti¥ cac qua phat tryc tiép, gian tiép, ném
bién, phat géc... Vi vay, cac em cin thudng xuyén
rén luyén cic miéng phdi hop trong cic tinh huéng
nay khi tdn cbng va tap phong tht chéng cac
miéng phoi hgp dé.

Ném bién (H. 78 - 80).

Khi béng lin ra khéi dudng bién doc trong cudc
dau do cau tht ddi nay cham béng ldn cudi cing
thi d6i kia dudc quyén ném bién. Khi ném bién,
cau thi phai quay mit vao sin, hai chan khéng roi
déit trong qiia trinh ném va & ngoai hodc trén duong
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bién doc. Cac cau thu
hau vé hay tién dao
déu c6 thé tan dung

nhitng wu thé nhit

dinh khi ném bién. Ky
thuat ném bién 1a mot
yé&u t& rdt quan trong.

Nguyén tde co ban:

1. Ném béng phai
qua diu va bing hai
tay (H.78).

2. Khi ném béng,
hai chian hdi khuyu.

T

Hinh 80

Nem bidy

Hinh 7;? '

O
g
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3. Né&u muén ném bién cho déng déi nhin dudc
béng thi phai ném chinh xac, trong moi trudng
hop, ciAn phai ném béng cho dong déi nhan duge
thuan lgi. '

~ Cac bai tap

1. A ném béng cho B (khoang cich gifia hai
ngudi dan dan ting 1én).

2. A, B va C ditng theo hinh tam giac, ném béng
cho nhau theo vong tron.

3. A va B chong C, A ném béng cho B con C thi
kém dé cit bong. Trén H.79 va 80 cho thay sy phéi
hgp ném bién dung dé dua bong tan céng vao khu
phat ciia d8i phuong.

Céc cdu thii nhan béng ném bién cin di chuyén
xa ngudi ném. Ngudi ném can dua béng téi chan
ddng dai dé tién xit Iy cac dong tac tiép theo.

Pd phat géc. Khi cau tha ddi phong ngu dua
béng vé, vugt qia dudng bién ngang thi i tdn
cong duge quyén da phat géc. Kiéu da "phat goc
ngan" (H.81) nhim muc dich kéo d8i phuong ti
trong khu vuyc phat béng phai "bung" ra kém.
Ngoai ra, con tao diéu kién cho hai ciu thu phéi
hgp ¢4 phat md réng dugc goc "bin pha" ciu mén
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hoic chuyén béng cho dong déi ditng trong khu phat.
Nguyén tde co ban:

1. A va B sau

| U khi tao ra "khéng

gian hoat déng",
cAn phai c¢6 su

A N phoi hgp véi nhau
[—/_- l § " mach lac (bing
A\ 0O "' chuyén béng).

=]

2. Sau khi
i chuyén béng phai
di chuyén that nhanh (d8 tao ra géc st cAu mén
rong hen hodc chuyén béng vao khu phat).

Hinh 81

3. Ngudi c6 béng can st dung réng rai cac déng
tac gia khi dan va chuyén béng.

Cac bai tap

1. A va B chuyén béng cho nhau chéng lai C
trong khu viye gidi han nhim tao ra khoang trong
phia sau C.

2. A va B phéi hop bing cac cach khac nhau dé
vugt qua C (thi du nhu "bat tuwong™).

3. A va B can vugt qua C, sau dé siit béng vao
cau mén. Muc dich cda bai tap 12 tao ra goc tan
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cong rong hon va "kéo cang" cac cau tha hau vé dé
chiém vi tri giita.

H. 81 chi ra: Cau thi tin cong s6 1 chuyén béng
ngin cho déng d6i s6 2 v nhanh chéng thoat ra vi
tri trong. Nho vay da tao ra goc rong dé sit ciu
mén hodc chuyén béng nguy hiém vio khu phat
béng cua d61 phudng.

Muc dich cia
da phat goc .. _

(H.82) 13 chuyén -;:;2'2;”9 —— W17l

béng truc tiép [ —
vao khu phat.

Chuyén béng roi

N
vao gan cbt doc
cing bén cua :

ciu moén sé tao m
thuan lgi dé
danh dau vao

Hinh 82

cAiu mén, con chuyén béng véng cung vao khu
trude cAu mén mét cach chinh xac s& tao cho dong
d6i c6 didu kién thuan lgi dé sit béng hojc danh
ddu vao cAu mon. Dang da phat géc thit ba la sit
béng manh, doc theo cAu mén tdm nguc dé béng
cham cadu thd, ndy viae ciu moén.
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Nguyén tdc co ban:

1. Tinh ding qéily dao, huéng bay va do cao cta
duong béng.

2. Khi sit béng thing, déng tac vung chan vé
trudc that manh (tao cho béng bay véi toc d cao
han).

3. Céc cau thi déng doi ding trén sin theo tinh
hudng phu hgp.

Dd phat.
Khi bi da phat

gan kbu phat I—lf
béng, mot s6 cau L "
tha phéng ngu sé& \\
"lam tuong" dé N
chéng nhiing cd \V
st thang vio ciu

mon (H.83)., Cac

cau thi phong ngu

khac s& kém chit Hinh 83
d6i phuong, khong cho ho khai thac dude khoang
tréng dé hanh dong thuan ldi.

Trén H.83, cau thu tin coéng s 1 chuyén béng -
nhanh cho dong ddi s§ 2 stit cAu mén. Sau khi tao
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ra tinh huéng thuan lgi, cdu tha s6 2 s& ding ca
st "la vang rai" dé siit cau moén. Gée siit cdu mén

kha rong.

Hinh 84

H.85, minh hoa
cic ci sat vong
cung bing mu
trong va mu ngoal,
hign qua "tuong"
Va0 cAu mén.

Nguyén tdc co
ban:

1. Trinh 49 k¥

Trén H.84, cb
bén cau thu
phong ngu "lam
tugng” 48 lam
giam géc siit cau
mén. Thii mén
bao vé phan
khung thanh ma
"tudng" khéng
"che" hét.

Hinh 85

thuat st béng ¢6 y nghia rat quan trong: cau thh
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can phai biét bit béng "luon" qua "tudng" ho#c

bam béng béng qua "tudng".

7S

—
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Hinh 86

Cac bai tap

"Bén hoic nam
cau thd phong ngu
lam "tuwong”. Cac

cau thu tan coéng di -

Py * - A 7
chuyén vi tri d& md

rong to1 da khoang

dit hoat dong

goc sut cau moén.

2. Trude khi thuc
hién sit béng vao
cdu mén, cac cau
tha cuaa 461 tan
cong can thuyc hién
cac ducng di
chuyén nhim 16i
kéo hau vé déi
phong ngu raoi khoi
vi tri kém nguai
hay bao vé khu vuc.

innn 87

Dd phat gidn tiép (H.86 va 87).
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Cac bai tap

1. Cac cau tht di chuyén mdt cach phic tap
nhim 18i kéo d6i phuong, tao cho dong ddi ¢6 ¢o hoi
thuan lgi d€ sit béng cdu mdn (sy di chuyén da
dude hoach dinh tit trude).

2. Rén luyén cic qua da vong cung "lugn” qua
"tugng".

Dd phat 11m (pénanti).

Hinh thitc phat

| ﬁ%{ T nay dé si 1y truong
3 hgp pham luit cda
~— cic cau tha phong

ngy xay ra trong
khu phat bong.
m Nhiing truong hop

pham luat nhu vay
Hinh 88 xay ra ngodai khu
phat béng sé& bi phat trgc tiép. Khi da phat 11m,
béng dugc @it ¢ cham phat dén, cach vach cdu
mdn 11m. Thit mén phai ding trén vach ciu mén
khi cau thi da phat chua sit béng. Cé hai cach
tién hanh st phat 11m va mdi cach déu doi héi
nguoi sit phai viing vang va tu chu. Cach tha
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nhét duge thuc hién bing ci sit béng that manh,
dua vao tdc d9 bdéng rit cac, thi mén khéng kip
chéng dg, con cAch thi hai, ngusi sit that chinb
xéc, cdng phu, hudng béng vio sat géc ciu méon.

Nguyén tdc co bén:

1. Khi tiép can béng, ngudi sit phai lam cho thii
mén khéng thé doan duge béng sé sit vé hudng nao.

2. Nguoi siit phat phai tin tudng ring minh sé
thanh céng va khéng thay déi quyét dinh vé
cach sut. '

Béng can duge sit chinh x4c vé ca hai bén ciia tha
mén. Ca sit hidu qua nhat 1a stt sét vao sat ¢t doc.
Luyc sit béng can két hep véi dé chudn xac (H.88).

T6 chite budi tap

Cac bai tap va huéng dan d6i véi cac em tix 7
dén 9 tudi: Tién hanh tap luyén cho cic em & lita
tudl nay doi héi phai c¢6 su t8 chitc dic biét chit
ché, bdi vi chi trong nhiing difu kién hoan toan
nghiém khic méi c6 thé giai thich duge cin k& vé
sy phat trién ding ddn cic k¥ ning van dong va
hoat déng phéi hgp. Chinh trong lia tudi nay, cac
em can hoc thém cach xi 1y béng bay, tuy theo dé
cao va qity dao bay cia béng dé lua chon thoi diém
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tiép xic béng va ndm viing cac dong tac ky thuat
can thiét.

D& bao dam sy tién bd, cAc em cAn tién hanh .
tran ddu véi déi hinh it ngudi. Trong giai doan tiép
thu cac thanh phan k§ thuit, méi cAu thu tré cin
phai rén luyén k¥ thuat cA nhin bing béng cao su
hay béng chat déo.

IV. HUAN LUYEN KY THUAT CA NHAN

1. St béng bang cac dong tac khic nhau véi cac
cu ly khac nhau.

2. 5at bong bay xa (da béng xa t6i vach quy dinh).

3. Sut béng tit khoang cach 14m vao cau moén
giéi han bing hai coc cach nhau 120cm.

4. St béng tai ché tit vong trung tdm di xa.

5. Sut béng tai chd tit vach cdu mén rdi dudi
theo giit béng. -

6. "BAm" béng bong vio vong trung tim t¥ cac
cu ly khac nhau.

7. 51t béng vao tudng tip sau khi gitt bong.

8. Cac cau thu di chuyén trong khu phat dan
béng, diéu khién theo ¥ muén.
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9. Bai tap don gidn dé phat trién k¥ ning danh
dau, tung béng lén khéng rdi lam déng tac giit
béng bing ddu: C6 thé t& chiic thi ddu: ai giit béng
bing ddu lau hon?

10. Cac bai tap danh dau cé sit dung tuong.

Bai tap doéi:

1. A sit béng cho B ding cach d6 10m. B lam
dong tac giii bong roi chuyén tra lai.

2. Chdi mét cham.

3. A chuyén béng qua coc cho B diing cach 18m. B
giit bong chuyén vé phia khac clia coc tra lai cho A.

Bai tap dong ddi:

1. Cac kiéu tiép xic don gian véi cac dong tac ky
.thuat riéng lé.

2. Choi bong ném 4x4.

3. Choi 4x4 nhung bing chan.

4. Choi béng ném 4x4 v6i sit danh sé cAu thu (tix
s6 1 dén s6 4), va tién hanh chuyén béng tuan ty
tit cAu thu s6 1 d%n so 4. Sau mdi 1an chuyén béng
dh "vong" thi duge tinh diém. Trong thdi didm cin
thiét, mdi cdu thi cin doc to s6 cia minh (trong
khi di chuyén). Cé thé soan ra nhiig bai tap khac
nhim phat trién k¥ nidng gilt bong hodc cac em cd
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thé ding mét bd phan nio dé cha co thé d€ didu
khién béng hay thuc hién sit béng, xit 1§ bong bay
nhu thé& nio hay tinh toan qu¥ dao bay cua béng
(thi du nhu béng nay lap bap), hay phai di chuyén
nhu th& nao ¢é didu khién béng di dong.

D6i véi cde em tir 9 dén 11 tudi. O lia tudi nay,
cac em da c¢6 mot s kién thic va k¥ ning, tifp xdc
v6i cac thanh phan k¥ thuat cd ban cia bong da
(xem cac chuong trén). Nhung cac k§ ning nay can
phai thudng xuyén duge ciing cd, thém vao dé phai
dugc van dung trong tinh huéng gan véi thi dau.
Ngay nay, cic em mudn chor béng da hién dai, méc
dit v& ¢o ban da bidu hién duge nhitng khuynh
huéng hanh ddng, song vin con it suy nghi siu
sic. Dén 11 tudi, cac em choi béng da can biét dén
sit sip x8p cdu thu trong déi nhu thé nao, thuc
hién luat thi ddu nhu th& nio, su phéi hop hanh
déng véi dong d6i nhu thé nio, hoat dong trong doi
hinh thi dfu it ngudi nhu thé nic va van dung
nhitng kha ning dé dé thuc hién tét nhing k¥
ning ca nhan nhim phuc vu Igi ich ctua ddi va su
hop thanh cac hoat déng tap thé.

Cdc bai tap s dung phén chia sGn theo 6 vudng.
1. A dan béng qua B.
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2. A dinh st cau mén hodc da béng qua vach
quy dinh. B hanh dong nhut mét hau vé.

3. A va B hoat déng chéng C, van dung phéi hgp
khéng ch€ béng va dua béng qua vach quy dinh
hay vio cau mén nhd. :

4. A, B, C va D choi trong hinh vuéng chéng E
va G trong bén 6 vudng lién tuc. C6 thé si dung
nhu béng ném (d€ déng tac thém phong ph).

5. Nhém 6 em choi chéng nhém 4 em hay 5 em
trén nita san.

Tranh bong va kém nguoi.

1. A, Bva Choat déng tranh cuép béng véi D va
E, A va B thyc hién theo nguyén tic kém chit
ting ngudi cén C thi yém hé phia sau ho.

2. A, B va C y8m ho cho nhau va hoat déng kém
D, E, G vi H nhiam cudp béng ciia cac cawtht nay. -

Cdc bai tdp két hop vdi dong tde thiz mon.
- 1. Hai cau tht A va B ném béng cho nhau qua
Iudi cao gin 2m. M3i ngudi déu lam cac dong tac
phic tap gdy lac hudng cho d6i phuong diing & bén
kia luéi.

2. Hai d6i (m6i déi b6n ngudi), d6i nay chuyén
béng cho nhau trén khéng, tim cach dua béng vao
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lwéi di phuong. Nhiém vu cla déi kia 1a gianh lai
béng da mat.

Tro choi ddnh ddu.

1. Nim ciu thd dimg trong véng trung tim, lan
lugt tung béng cho déng déi. CAu thi A danh dau
tra lai cho cau thu tung bong.

2. Ciing nhu vay, nhung bén canh A con c6 mot
cAu thit can pha. A phai tim cach thoat khoi ngudi
kém dé danh d4u tra lai cho dong déi.

3. Choi 5x5 trén nita sin béng. Ban thing chi
dugce tinh bing déng tac dap’y ddu vao cau mon.

4. Choi quin vot bing diu. M5i doi gdm bén cau
thi. Qua phat béng diu tién bing chan. Cau thi
chi duge d8 béng niy trén sin mét lan.

Hudn luyén cde em lita tuéi 11 va lon hon. O lta
tudi nay, mong muén cia cic em dugc chdi hoan
toan nghiém tdc &3 trd nén rd nét va lic do6, phan
161 cac bai tap cAn mang dam mau sic thuc t& thi
d4u. Nhung su giang day k¥ thuat tat nhién chua
phai d& két thic. Nha su pham c6 kinh nghlem
thuong van tiép tuc day cho cac em nhiing dong
tac k¥ thuat ngay trong cac tran dau. Dudi day la
mdt vai bai tap dé tap luyén.
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Chuyén béng.

1. Ba ngudi chuyén béng cho nhau, di chuyén
t6i duong trung tam.

2. Cung thé, nhung cac ciu thi thay d8i vi tri
cho nhau sau khi chuyén béng.

3. A, B, vi C chuy®n béng cho nhau trong khu
pbhat, giit khéng bi mét béng do D, E va F tham gia
tranh cudp béng nhim muc dich phai chuyén béng
chinh xac hon.

4. Ciing thé, nhung trong pham vi nita sin (co
thé t§ chitc tap luan phién véi chai béng nem)

Lt bong vé ddn béng qua ngudi.

1. Hai chéng hai trong khu phat béng. M3i cAu
thit khi gianh dugc thuin lgi ddu cé thé sdt ciu
mén. _

2. Ciing thé, nhung méi bén bén ciu thi.

3. Bén chong sau trong khu phat béng dé tao
didu kién siit cau mon

Tiép m’c (H. 89 91)

Céc bai tip ndy c6 thé sit dung 48 nhan manh
dén chat lugng cia viée van dung cac dong tac ky
thuat ma khéng phai Ia dé gianh thing lgi trong
cudc thi tiép stic.
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H.89: ting bong va danh diu.
H.90: chay va chuyén béng.
H.91: chuyén va giit béng

7éng bomy
®P 0% D oeo S e S
T ddbay P ® ST o
Hinh 89 ' Hinh 90

L6i choi trong dgi hink it ngudi.

Déi hinh thi ddu bao gdm tit haj dén biy cAu
thu mdi doi daj véi tré em 1a vé cung thi vi. Dsi
hinh it ngwéi nhu vay tao cho cac em c6 kha ning
giai quyét cic nhiém vu, thyc hién cic yéu cdu ky
thuat va thé lyc trong cic tinh huéng thi day.
Tran ddu c6 thé tién
hanh trong phong 2
(vdi diéu kign nhimg 4 oepes?
dudng chuyén béng
khéng cao hon thit
lung). ¥ nghia co ban
cia hinh thic chai . Hinh 91
vai doi hinh it ngudi 13 tao didu kién cho s& déng

o o

[
Cou f»?‘

chuyén borg:
o Q
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cac em duge tham gia thi dau. Tran ddu trén toan
san voi d61 hinh 11x11 sé xuat hién ngay khuynh
hudng chay loding quing theo béng mdt cich gian
don, cic cAu thiu s choi theo kidu "rudi bau". Diéu
nay sé trd nén qua suc ddi véi cac em, gdy khé
khin cho viéc tiép thu va hoan thién ding dén cac
k¥ ning béng da trong nhing tinh huéng phiic
tap. Hudn luyén vién cé thé danh gia sy trudng
thanh vé thé luc )

v tdm Iy cla céc 9 )

em dé dap ing o. °
dudc cac tran dau .o P
déng cau thu [J )0 C)
théng qua viéc | %] o o o
quan sat cac o
phan ing clia ciu @

thé, cac hanh Hinh 92

déng cla cAc em trén san trong nhiing tran diu
tap. Sau khi danh gia trinh d6 huin luyén cua céac
cAu thu tré, can phai tinh dén chat lugng k¥ thuat,
trinh d6 tap trung chd ¥ cta cac em trong tran
dau. Da s6 cic em cdn phai chuyén tiép din ti cac
tran d4u c¢6 d6i hinh it ngudi sang nén béng da
16n. Trén hinh 92 so d6 san béng da "1én" duge ké
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lam hai sin béng da cho hai tran diu véi dgi hinh
it ngudi. CAu mén réng 5m va cao 120cm. Khu
phat béng dugde ké thinh mét hinh ban nguyét co
ban kinh 8m coén chim phat dén thi cich cAu mén
6m. Béng thi dau ¢6 kich thudc nho.

Ludt thi ddu 4x4.

A. Mot trong bon cidu thu clia d6i 1a thi mén.
Dugc phép thay ngusi mét lan (néu nhu cé6 mot
~cau thi ndo dé bi chin thuong, khéng thé tiép tuc
thi ddu duge).

B. Trin d&u gdm hai hiép, mi hiép 7 phiit. Néu
sau thai gian thi dau chinh thitc, ty s6 van hoa thi
phan thing bai s& duge tién hanh phan dinh bing
da phat "6m".

C. Tran diu bit ddu do trong tai tung béng cho
hai ciu thil ctia hai déi tranh béng. Ciing 1am nhu
vay dé tiép tuc tran ddu sau khi ghi ban thing.

D. Khi béng ra khoi duong bién doc thi tran diau
dugc tiép tuc bing cach trong tai tryc tiép ném
bong vao sin cho ciac cdu thu tranh béng. Néu
béng ra khéi dudng bién ngang do ciu thu tin
cong hay phong ngy thi tran dau dudc ti€p tuc
bing qua 44 phat béng cha thi mén déi phong
ngy.
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E. Khéng stit cAu mén & cy ly cach cau mén qua
6m.
G. Khéng ap dung luit viét vi.

H. Néu ¢6 tinh vi pham luat va c¢6 hanh dong vé
ky luat thi cdu tha bi phat tryc tiép.

Céc truong hop vi pham:
- Choi béng bing tay (trit thit mén).
- Ngang, chian d6i phuong.

- Pham 15i clia cAu thi trén san trong khu phat
d6i minh (sy vi pham nay s& din dén phat "6m").

Nhitng trudng hgp phat gian tiép:

- Choi béng cao hon théit lung.

- Pham 13i trong cdu mén dé1 phuong.

- Can tré sy di chuyén ciia d6i phudng.

Phat truc ti€p va gian tiép dudc thuc hién tai vi
trf pham luat. Cac cAu thd déi pham Iuat phai
dting cach bong 4,5m va khéng duge tién lai gan
trudc khi doi phuong sit phat.

I. Trong tai phai kiém soat toin bd tran diu va
quyét dinh két thic tran dau.
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K. Thi mén dugc quyén sit béng (bing chéan)
vao bat ky thoi gian nio cia tran dau.

Ludt thi ddu 5x5.

A. Tran dau chia lam hai hiép, méi hiép 6 phiit,
va trong trudng hgp can thiét cé thé bg sung thai
gian thi dau.

B. Thi mén 14 cdu thu duy nhit duge dimg
trong khu phat béng. Trong khu nay, thi mén
duge quyén choi béng bang tay. B4t ky su vi pham
luat nao cua hiu vé déu bj xi 1y d4 phat dén "6m",
con bat ky sy vi pham luit nao ciia cAu thi tin
cong déu bi xit Iy phat truc tiép, béng duge dit tai
mét diém nao dé trén vong cung ban nguyét cila
do1 phong ngy.

C. Khéng ap dung luat viét vi.

Ludt thi ddu 6x6.

A. St dung luat béng da chung, trd mét s6
chuang.

B. M6t dbi tham gia thi d5u gém siu cau thi
chinh thic trén sin (ké cd thi mén) va hai dy bi.
Trong khi thi d4u, thu mén dudc phép d6i nhau véi
mét cau thi trén sén sau khi d4 béo c4o trong tai.

C. Trong trén diu chi dugc thay ngusi mét 1dn,
trong truong hgp chan thuong.

86



D. Khéng ap dung luat viét vi.

E. Néu trong thdi gian chinh cta tran dau, ty so
hoa thi ddi thing 1a d6i c6 s6 14n duge da phat géc
nhiéu hon. N&u chi s6 nay cha hai d46i vAn nhu
nhau thi ddu thém hai hiép phu, méi hiép 3 pht.

V. DANH GIA TRINH 0 TAP LUYEN
CUA CAC EM

Cac em nho thuong rat thich duge danh gia két
qua tap luyén va cac em rat thoai mai khi thuc

"l hii%n cac bai tap

1/ kiém tra don gian

I’!‘ e duge soan phu hgp
) e 4089 4 Tita tudi.
\ : Dén bong.

® / ® - Nim vat chuéng

ngai bing gach (hay

coc cao 1,5m) dugc

ddt trén mét duong

‘_L thing cach nhau

1,bm (H.93). Viéc

/VQU’E"'M”'”!”’:"',” cho diém vé& ky

Hinh 93 Hinh 94 thuat, t6c d6 diéu
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khién béng duge danh gia theo thang diém nhu
sau.

+ "Xudt sic" (khong cham vao mét vt can nao)
- 10 diém.

+"Kha" 7 - 9 diém.
+ "Trung binh" 4 - 6 diém.
+ Khéng dat yéu cau 0-3 diém.
Sut bong.
Hali vt cdn hodc coc cao 1,5m duge b6 tri trén

mét dudng ngang, cich nhau 180cm. Khoang cach
kiém tra dai 14m (H.94).

Muc dich - sit béng tring "ciAu mén".

+ 3 1an siit chinh xac: 10 ¢iém

+ 2 1an siit chinh xac: 5 didm

+ 1 ]an sttt chinh xic: 3 diém

+ Stt gan ding muc tidu: 1 - 2 diém.

Ddnh déu.

Bong dugc tung bang tay tit xa 14m v6i dé cao
t 180cm dén 245cm. Cau thii dwge kiém tra bing

cach di chuyén dén béng danh dau vio muc tiéu
- (H.95).
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Ngusi 4/ aghitm Naurii 14 aghiém

Hinh 95 Hinh 96 Hinh 97

+ 3 1an danh ddu tring muc tiéu hodc cich muc
tiéu 30cm duge 10 diém.

+214n danh diu tring muc tiéu hojc cach muc
tiéu 30cm duge 5 diém.

+ 1 lan danh diu tring muc tiéu hodc cich muc
tiéu 30cm duge 4 diém.

+ Danh diu tuong 461 gan muc tidu duge 1-3
diém.

Dd bong bong (H.96).

6 1an siit béng ti xa 17m vao vong trung tim

a~ LY A R
+ 6 1an vao muc tiéu: 10 diém
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Iy ~ ' v
~+ 4 - 5 ]an vao muc tidu: 8 diém

+ 2 - 3 1an vao muc tiéu: 6 didm

+ 1 1an vao muc tiéu: 4 diém

+ Da béng roi gin vong trung tim: 1 - 3 diém.
Giiz béng va chuyén bong.

B& tri coc gidng test kiém tra danh dau. Tung

béng 6 1an cho ngusi duge kiém tra & dd cao 180cm
dén 245cm. Cau tha lam dong tac giit rdi chuyén
béng vao gilda hai coc (xem H.97).

9%

+ 6 lan giit va chuyén béng chinh xdc dugc

10 diém.

+ 5 14n git va chuyén béng chinh xac dudc
8 diém.

+ 3-4 lan giit va chuyén béng chinh xac dudc
6 diém.

+ 2 lan giit va chuy#n béng chinh xac dugc
4 diém.

+ Gill va chuyén béng gan muc tiéu dugc 1-3
diém.
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