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Truong Dai hoc sw pham Thé (iuc Thé thao Ha Tay la
truong chuyén nganh dao tao giao vién lam cong tac giao
duc thé chat trong tredng hoc cac cdp cua toan quoc. Trong
ndi dung giang day cla nha trwong thi béng chuyén la mot
trong nhirng mon hoc chinh thirc ctia sinh vién. D€ thyc hién
muc tiéu dao tao toan dién va khéng ngirng nang cao chat
lugng dao tao cla nha truong néi chung va mén bong
chuyén ndi riéng, trong nhiéu nam qua cac thé hé giao vién
cla nha truong, dac biét 1a b6 moén Cac mén bong da bién
soan va khéng ngirng bo sung nhitng kién thirc méi cho gido
trinh giang day ctia mén béng chuyén ngay mét chat lugng
hem.

Qua nhiéu ndm giang day, tong két kinh nghiém cting voi
s cdng tac cta nhiéu nha khoa hoc trong va ngoai nganh,
bd mén Cac mon bong Truong Dai hoc s pham Thé duc
Thé thao Ha Tay da bién soan cudn "Giao trinh bdng
chuy&n ”nhdm dap (ng nhitng yéu cau cia si nghiép giao



duc dao tao trong giai doan m@i va nang cao chat luvonu
giang day cling nhw nang cao kién thiic cho giao vién va hiCL
sinh trong nha truong.

NOi dung cua cubh “Giao trinh bong chuyén goém JO
chuong, dwoc b6 tri sdp x&p can déi gitra Iy luan vaphutmg
phap giang day, huan luyén; véi ndi dung da dwgc chon lva.
dam bao tinh co ban, khoa hoc va thuc tién. Hy vong rang
cudn giao trinh nay sé gilp cho viéc gidng day, hoc tap va
nghién ctu khoa hoc cla giao vién, hoc sinh trong trvdomg
no6i chung va & mon bong chuyén néi riéng co6 két qua.

Trong qué trinh bién soan, m&c du d& c6'gang, song chac
khong tranh khoi thiéu sét, mong cac dong nghiép, cac nhi
chuyén mon c6 nhitng gép y dé gido trinh giang day mon
béng chuyén duoc hoan thién trong 1an xuat ban sau.

B& MON CAC MON BONG
TRUONG DPAI HOC s PHAM THE Duwc THE THAO HATAY



CHUONG |

So LUOC LICH Sir QUA TRINH
PHAT TRIEN MON BONG CHUYEN

I. SU XUAT HIEN VA PH6 BIEN MON BONG
CHUYEN TREN THE G101

Theo cac nha st hoc ngay nay thi bédng chuyén xuét hién
dau tién & nuéc My. Vao mét ngay mua thu nam 1895, do
thoi tiét qua xau, mot gido vién thé duc thé thao & thanh phd'
Geliok - Massachusets tén la William Morgan da nang lu6i
Tennit [én thanh 6 b6 (1 bd = 0,3248m) va dung qua bong
rd chuyén qua chuyeén lai. Ldc dau, tro choi nay chwa cé luat
thi dau, s6 nguoi tham gia choi khdng han ché, s6 lan cham
bong bao nhiéu cling duoc.

Thang 6 nam 1896, lan dau tién mon thé thao nay dugc
t6 chirc thi ddu tai Spring Field va 6ng Hines ban ong
William Morgan goi né la mén béng chuyén. T nam 1895
dén 1920, bong chuyén da nhanh chong duwoc td chic



YMCA (Hoi thién chiia gido tré tudi) wa chudng, sau dé
phat trién manh & chau My La Tinh. Nam 1900 bdng
chuyén xudt hién & Canada, nam 1906 & Puecto Ricd, nam
1910 & Pari, nam 1917 & Brazin, Urugoay...

Bong chuyén xuét hién & chau A khoang tir nim 1905
dén 1908 luc dau n/Philipin. Nhat Ban, Trung Qudc...

Bong chuyén vao chau Au theo dudng quan doi MY, dau
tién vao Phap, nam 1914 vao Anh, nam 1920-1921 vao Lién
X0 (cii), Tiép Khéc (cii), Ba Lan...

Hién nay béng chuyén phat trién manh mé & hau hét cac
chau luc trén thé gi¢i. S6 thanh vién cla Lién doan bdng
chuyén quéc té FIVB la 211. Bay la t6 chirc xd héi mang
tinh doc lap cao, cé s6 thanh vién cao nhat, s6 nguoi thuong
xuyén tap luyén khoang gan 200.000.000 nguti, tai khoan
tai ngan hang Thuy ST c6 hang ty Frang.

II. QUA TRINH PHAT TRIEN mén béng
CHUYEN

1.Qua trinh phat trién luat béng chuyén

Luat choi béng chuyén dau tién dugc ban hanh vao nam
1897 & My bao gom 10 muc sau:

- Panh dau san.



- Kich thuwong san bédi: 25 foot x 50 foot(*) (7.5m X
15.1m).

- Trang phuc.

- Kich thuwéc lugi 2 x 27 foot (1.5m x 7.5m) chiéu cao
lurdi 6.5 foot (198cm).

- Bong: Rudt bong bang cao su, vo bong bang da hay
clhét liéu twong tw, chu vi béng 25 dén 27 diumop (63.5cm
dtén 68.5cm), trong lugng 340gam.

- Phat bong: Bau thi phat béng phai di*ng mot chan trén
v;ach bién ngang va danh bong bang tay mé, néu Ian dau tién
plhat bong pham 16i thi phat bong lai.

- Tinh diém: M0i lan d6i phuong khéng d& dwoc phét
bténg thi bén phat bong dugc mot diém. Chi bén phat béng
imoi cé thé duoc diém. Néu sau khi phat bng ma bén phat
btéong pham sai l1am thi phai déi quyén phat bong.

- Trong thoi gian dau (trir phat béng) bong cham luéi coi
nihv pham luat.

- Néu béng roi vao vach gigi han la pham lGat.
- Khong han ché s6 lugng dau tha.
Dan dan tinh ph6 bién ctia mén béng chuyén dugc mé

rong va luat thi dau cling dwgc thay déi va hoan thién hon.

(**) s foot = 12 inch = 0,3048m



Nam 1900, hiép dau két thac khi mot trong hai doi dat 21
diém, chiéu cao cla luéi la 7 foot (213cm) vach bién la phan
cla san.

Nam 1912, kich thuéc san 35 foot X 60 foot (10.6m X
18.2m), chiéu cao cua lu6i 7,5 foot (228cm), chiéu rong cta
lwgi 3 foot (91cm), sau khi mat quyén phat béng cac dau tha
d6i chd.

Nam 1917, chiéu cao cla lugi 8 foot (243cm), hiép dau
15 diém.

Nam 1918, ddi hinh trén san thi dau gi¢i han 6 nguoi.

Nam 1921, c6 vach gilra san.

Nam 1922, qui dinh mdi ddi cham béng 3 Ian.

Nam 1923, kich thudc san 30 foot X 60 foot (9,1m X
18,2m). Khi ty s6 hiép ddu la 14 - 14 doi thang la doi dat
dwoc thém 2 diém trudc.

Giai doan 1934 - 1936, wén co s¢ luat cia MY, luat thi
dau cé bo sung mot s6 van dé sau:

- Chuyén sang hé do bang mét.

- Cho phép diing than ngui tir phia trén that lwng danhi
bong.

- P4u thi chén bong da cham bong thi khong dwgc chami
bong tiép khi dau tha khac chwa cham béng.



- Chiéu cao cla lwdi nir 224cm.
- Quy dinh khu phat béng.

Sau chién tranh Thé gi6i lan th hai (1939 - 1945) la giai
doan phat trién va hoan thién luat bong chuyén & mic tuong
doéi hién dai:

- Nam 1949, mbi hiép cho phép mdi doi dugc 3 1an tam
dung, cho phép chén béng tap thé.

- Nam 1951, x&c dinh vach han ché tan cong, cho phép
ddi vi tri dau tha khi phat bong.

- Nam 1952, bd lan tam dirng thi 3.

- Nam 1957, do c6 nhiéu lan tam dirng trong tran dau,
béng chuy@n mét di sw hdp dan nén da quyét dinh han ché
s0 lan thay nguoi trong 1 hiép tir 12 lan xu6ng con 4 lan, rat
ngan thoi gian thay nguoi va tam dirng tir 60 gidy con 30
giay, cdm lam hang rao khi dong doi phat béng.

- Nam 1961, tang s6 lan thay nguoi trong mot hiép tir 4
lan 1én 6 lan, dong thoi bo thoi gian danh cho thay nguoi.

- Nam 1965, cho phép qua tay wén lugi khi chdn bong va
cau th chén béng dwoc phép cham béng thém mot 1an.

-T& ndm 1965 tré lai day Luat bong chuyén ngay cang
duoc hoan thién hon dap ng véi xu huéng ctia béng chuyén
hién dai.



+ M@ rong khu phat béng (dau tha ding phat bong bat ky
chd nao sau bién ngang trong khu quy dinh).

+ Kéo dai thoi gian phat bong tir 5 gidy dén 8 giay.

+ M0i hiép ddu l1a 25 diém va doi thang & hiép do l1a doi
phai hom ddi kia it nhat 1a 2 diém, néu s6 diém la 24 - 24 tthi
phai dau dén khi nao c6 doi hom 2 diém truéc moi két th ic
(khong c6 diém gidi han).

+ Hiép quyét thang thi ddu 15 diém, ddi thang & hiép do
|4 doi phai hon doi kia it nhat la 2 diém, néu so diém la 14
- 14 thi phai dau dén khi nao c6 ddi hom 2 diém trwdc midi
két thic (khong c6 diém gidi han).

+ SO 1an hoi y & cac hiép binh thwong: ¢6 hai 1an hdi y k§
thuat & ty s6 8 va 16, dong thoi dugc phép xin 2 lan hoi y
chién thuat moéi lan 30 gidy. Riéng hiép quyét thang khomg
c6 hoi y k§ thuat ma chi cé 2 1an xin hdi y chién thuat midi
lan 30 giay.

+ Xuat hién dau thu Libero.

+ St dung béng da mau khi thi dau.

+ Khi phat béng, sau tiéng coi cla trong tai thi khdng c6
lan tung th nao.

+ Quy dinh vé Uang phuc.
+ Han ché bét 16i dinh bong véi nhitng 1an danh bong dau
tién.
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4 Phat bong cham lu6i sang san ddi phuong coi nhu bong
tot

2. Qua trinh phat trién k¥ - chién thuat bong chuyén

Ky - chién thuat bong chuyén cling phat trién va thay doi
theo luat thi dau. Ban dau do béng chuyén chi la mot tro
choi gidi tri, s6 nguoi choi, s6 lan danh béng bao nhiéu ciing
dugc nén viéc gianh diém la diéu khong dé dang. Sau d6 dé
gay kho khan cho d6i phuong dan dan xuét hién ky thuat
dap bong qua ludi.

Qua qua trinh choi va thi ddu, nguoi ta thay rang viéc
danh béng sang san déi phwong ngay tir lan cham béng dau
tién khéng phai ldc nao ciing c6 hiéu qua. Dé thang diém
can danh bong qua lugi khi béng & phan truéc san, gan ludi.
Céc ddu thd bat dau ap dung mot vai 1an cham bong trwdc
khi danh bdéng sang san ddi phuvong. Chinh vi vay trong tap
Luyén va thi ddu bat dau xuét hién cac hanh dong mang tinh
tap thé. Luat han ché sd' Ian cham bong da .kich thich viéc
phat trién ky thuat va lan cham béng th» 3 da tré thanh qua
dap béng tan cong.

Ban dau chién thuat thi dau chd yéu la phan bé déu dau
nhl trén san va danh béng sang san d6i phuong.

Nam 1921-1928, luat thi dau duoc xac dinh rd hon, do
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vay cac dong tac k¥ thuat nhu: phat bong, chuyén béng, dap
bong, chin bong dugc hinh thanh. Cac nguyén tic chién
thuat thi ddu xuat hién. Trwéc hét ching tap trung vao viéc
t6 chirc cac hanh dong clia mot nhom dau thu va viéc céc
dau tha do6 ap dung cac dong tac k¥ thuat riéng lé.

Ky thuat phat bong truéc day chi mang tinh chat dua
bong vao cudc, sau dé ngudi ta bat dau st dung phat bong
nhu la phwong tién tadn cong. Xudt hién phat bong cao tay
truéc mat, cao tay nghiéng minh, nhay phat béng... mang
tinh uy lvc cao. Chién thuat thi ddu bat dau duoc hop nhat
va si can thiét phai chuyén moén hoéa cac dau tha la diéu
tat yéu.

Giai doan 1929 - 1939, chién thuat tiép tuc phat trién,
xuét hién chan bong tap thé chéng lai dap bong cla dbi
phrong. Chinh vi vay cac phwong phap dap béng cling dwoc
phat trién. Cac ddu th bat dau st dung cac qua dap manh
va gid dap, dong thoi xuat hién ky thuat yém hod cau thi
chan bong. Nhiém vu nay thulrng giao cho dau thd & vi tri
s0 6. Thoi ky nay cQng xudt hién dap bong “mdc cau”. Béng
chuyén ngay cang wé thanh mon thé thao tap thé, diéu dé
thé hién trong viéc xép vi tri ddu thi wén san, trong to chirc
tdn cong va phong tha.

Ndm 1934, wong Hoi nghj dai biéu cac Lién doan Béng
chuyén cac qudc gia té chirc tai Stockhom (Thuy Dién) da
quyét dinh thanh iap Gy ban k¥ thuat. Bé nghi nay dugc
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thdng qua tai Thé van hoi lan thé XI & Berlin nam 1936.
Chu tich dau tién ctia Uy ban ky thuat la cha tich Lién doan
B.6ng chuyén Ba Lan ldc bay gio.

Tham gia Gy ban k¥ thuat c6 13 nwdc chau Au, 5 nuoc
clhau My, 4 nude chau A. Trong thoi gian nay Gy ban con
thdo luan viéc dwa mon béng chuyén vao chuong trinh Thé
v.an hdi Olympic nam 1940.

Sau chién tranh thé gi¢i lan th( hai, theo sang kién cla
P'héap, Tiép Khéc (cli), Ba Lan d thanh 1ap Oy ban k¥ thuét
m&i. Theo quyét dinh ctia Gy ban nay, thang 4 nam 1947 tai
Pari da to chic Dai hdi dai biéu bong chuyén thé gidi lan
th I. Dai hdi c6 14 nudc tham gia da thdng qua quyét dinh
thanh lap Lién doan Béng chuyén thé gidi (FIVB). bay la
biiéu hién s chdp nhan bong chuyén la mot mon thé thao va
vii tri bdng chuyén trén thé gi¢i duoc nang cao.

Nam 1948, lan dau tién trong lich st bong chuyeén, tai
ROm (ltalia) da t6 chic giai vd dich chau Au cac doi nam,
Ci6 6 nuGe tham gia va Tiép Khic (cti) gianh chirc vé dich.

Cung v6i sy hoan thién luat thi dau, k¥ - chién thuat bong
cihuyén cling ludn phat trién. Xuat hién dap bong dan bién,
dtap bong voi qua chuyén thap, dap trén tay chan. Trong tin
Ctong con phat trién ca phuong phap dap bong tir chuyén
bivdc mot va tlr qud chuyén buwéc hai do dau tha hang sau
dlan I&n.



Do phat bong va dap bong tan cong cé tinh cong kich lon
nén dé gidm wu thé tan cong so voi phong thu, phan I6n cac
ddu tha déu chuyén tir d& bang chuyén bong sang dé bang
dém bong bang hai tay. Viéc nay lam gidm dang ké 16i k§
thuat trong d& phat bong. Do c6 viéc d& phat bong bang
dém bong nén viéc té chic tdn cong ngay tlr qua chuyén
bwéc mot rét it khi st dung. Do c6 stra d6i luat chian bong
(ndm 1965) nén chan bdng trd thanh moét phuong tién phong
tha tich cuec.

Thang 10 - 1949, tai Praha (Tiép Khéc cl) da td chic giai
bong chuyén nam thé gid¢i va vo dich bong chuyén nir chau
Au lan dau tién. Vo dich chau Au va thé gi¢i la doi tuyén
Lién X0 (cu).

Nam 1952 tai Matxcova t0 chirc giai vé dich bdng
chuyén thé gi¢i lan th Il va doi tuyén Lién X0 (co) gianh
chdc vo dich. Bay ciing la lan dau tién cé dai dién cac nuéc
chau A tham gia (An D9).

Nam 1956 tai gidi vo dich thé gig¢i & Pari c6 ba doi chau
A tham gia 1a An D9, Trung Quéc, Cong hoa dan chii nhan
dan Triéu Tién va lan dau tién xudt hién cac ddi bong
chuyén chau My (MY, Brazin, Cu Ba). Bay la gidi c6 so'
lvgng ddi tham gia dong nhat: 17 doi nit va 24 doi nam.

Giai vo dich thé gi¢i nam 1960 td chirc tai Brazin, doi
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nam nuwéc chd nha gianh chirc vé dich, doi nir Lién X6 (cl)
doat chirc vo dich lan thiv 3 lién tiép.

Nam 1963, nhiéu cudc thi dau qudc té duoc té chirc dé
chuadn bi cho thé van hdi Olympic nam 1964 tai Tokyo
<Nhat Ban), doi nit bong chuyén Nhat Ban va déi nam béng
chuyén Lién X0 (cli) gianh chirc vd dich. Tai gidi nay cho
tthdv su truéng thanh rd rét clia nhiéu doi bong.

Tl nam 1965 tré lai day lién tiép cac giai béng chuyén
thé gidi, khu vuc, chau luc & cac Ia tudi dugc to chirc, thé
hién sy phat trién manh mé, toan dién va dinh cao nghé
thuat cila moén bong chuyén.

Trong giai doan hién nay, dutri sv lanh dao cua Lién doan
Bdong chuyén thé gi¢i (FIVB) da tién hanh cac giai chinh
thirc sau:

+Giai béng chuyén trong chwong trinh thé van hoi
Olympic, 4 nam mot lan (1976 - 1980 - 1984 - 1988 1992
- 1996...).

4 V6 dich thé gi¢i, 4 nam mot lan (1978 - 1982 - 1956 -
1990- 1994- 1998...).

-fCupthégidi,4nam mot lan (1981 - 1985- 1989-1993
- 1997..).

w\/d dich chau Au, 2 nam mot 1an (1981 -1983 - 1985-
1987 - 1989 - 1991 - 1993 - 1995 - 1997 - 1999...).
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+ V6 dich tré chau Au (19 tudi), 2 ndm mot lan (1980 -
1982 - 1984 - 1986- 1988 - 1990- 1992 - 1994- 1996...)

+ CUp cac doi doat cip chau Au hang ndm danh cho céc
ddi Cau lac bd.

Tai cac khu vire va chau luc khéc, hang nidm ciing dién ra
cac giai vO dich v6i quy mo6 rong lén va cé chéat lwang
chuyén mon cao.

Cac chuyén gia béng chuyén trén thé gi¢i khong ngirng
tim toi, nghién ctru sang tao va chinh vi vay hién nay da
xudt hién nhiéu truong phai béng chuyén; Vi du:

- Chiéu cao cong slc bat: Truong phai chau Au.

- Nhanh - linh hoat - khéo léo: Trwdng phai chau A.

- Ké&t hop chiéu cao - stc bat - nhanh - linh hoat - khéo
léo: Truong phéi Cu Ba...

I11. QUA TRINH HINH THANH VA PHAT
TRIEN béng chuyén viét nam

Bong chuyén xuét hién & Viét Nam vao nam 1922. Tuy
gap nhiéu khé khan va trai qua thang tram cua lich s (dat
nudc, nhung mén bong chuyén van khong ngirng dwoc cHy
tri, ciing cd' va phat trién.
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1 Thoi ky trwéc cach mang thang 8

Qua cac tai liéu swu tam dirgc thi béng chuyén khi vao
Viét Nam cé mot nét dac trung riéng, khong gidng nhu mot
s6 nuéc xung quanh ta.

Kich thuéc san thi ddu gan nhu béng chuyén hién dai,
chiéu dai san 18m, chiéu réng 9m.

Khu phat béng 1a Im”, liréi nam cao 240cm, lwéi nir cao
220cm, mdi hiép thi ddu 21 diém.

Nam 1927 tran dau béng chuyén dau tién dwoc to chlc
trong cong dong ngudi Hoa tai Hai Phong va Ha Noi.

Nam 1928 gidi bdng ch chie o
Bic Ky gbm 2 doi Viét Na rmuHGPKMAihONC)MimiVENi

L ph(‘gn% doc !

2. Thoi ky tiv nam 1945 den nam 1904%*------- *

Trong giai doan khang chién chéng Phap, bong chuyén
dugc phd bién va phat trién rong rai & khu giai phéng. N6
duwgc nhan dan va luc lwvgng quan dodi coi nhv mot phuwong
tién rén luyén dé cling cd va nang cao strc khoe.

Nam 1954 hoa binh 1ap lai, mién Bic dugc giai phong,
phong trao thé duc thé thao néi chung va mon thé thao béng
chuyén néi riéng cé diéu kién phat trién manh mé.

Doan Thé Cong - mot t6 chirc thé duc thé thao quan doi
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duoc thanh 1ap va doi bong chuyén Thé Cong da tré thanh
mdt doi bong chuy&n manh ctia mién Bac.

Thoi ky nay do dwgc sy giup d& cla Lién X6 (ci) va
Trung Qudc nén da xuét hién nhiéu doéi bong chuyén ni
nhu: Quan Y vién 108, B0 tv Iénh Quan dbi nhan dan Viét
Nam.

Thang 3 ndm 1957, HOi bong chuyén Viét Nam ra déi;
thang 10 ndm 1957 ddi tuyén bdng chuyén nuéc ta duwc
thanh 1ap dé tham dv giai 4 nuéc: Trung Qudc, Triéu Tién,
Moéng CO, Viét Nam & Binh Nhutrng (Triéu Tién).

Nam 1959, H6i béng chuyén Viét Nam moi cac doi nam,
ntr Xo6phia (Bungaci), Mong cd sang thi dau httu nghi véi
cac doi cua nuoc ta.

Ndm. 1961, Lién doan Bong chuyén Viét Nam ra nhap
Lién doan Bong chuyén thé gioi.

Nam 1963, doi tuyén bong chuyén Viét Nam tham gia
Dai hdi Ga-Né-Pho lan thir nhat tai Indonéxia.

Nam 1964, Viét Nam bat dau phong cdp | va kién tudng
cho van dong vién béng chuyén.

3. Tr nam 1964 dén nam 1975

Sau su kién ngay 5-8-1964, mién BAc nudc ta budc vao
cudc khang chién chdng chién tranh pha hoai clia dé quédc
My, phong trao thé duc thé thao néi chung va moén bong
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chuyén noi riéng tam thoi thu hep va chuyén sang thoi
chién. Tuy vay mot s6 hoat dong thi ddu dinh cao van duoc
tién hanh.

Nam 1966 doi tuyén bong chuyén clia nudc ta thi dau tai
Pai hoi Ga-Né-Pho chau A 1an thi 2 t6 chirc tai Campuchia
va ding th* 3 cd nam va ni.

Nam 1973 giai hang A duoc to chirc voi sy tham gia clia
24 doi nam - nir. DAc biét doi tuyén ni cla ta da tham du
gidi bong chuyén cac nuéc xa hoi chl nghta (tai Triéu Tién).

4. Tr nam 1975 dén nam 1987

Ngay 30 thang 4 nam 1975, mién Nam duoc hoan gidi
phoéng, dat nuéc thong nhat va di 1én chd nghta xa hoi da tao
ra co hoi thuan lgi dé phong wao béng chuyén dwgc phat
trién rong khap dat nudc.

Tl ndm 1975 dén 1979 cac doéi bong chuyén nam, ni
phai trién manh mé (mién Nam chwa c6 doi ni).

Nam 1979, lan dau tién t6 chirc giai vo dich bong chuyén
toan quéc. BO Tu Iénh Bién phong gianh chic vo dich.

Nam 1987, giai vo dich bong chuyén duwoc to chic tai
Ctru Long va thanh phé H6 Chi Minh, mién Nam c6 5 doi
tham gia (van chua c6 céac doi ni).
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5. Tr nam 1988 dén nay

Nam 1988, cac ddi nir va nam cua nuwéc ta da tham gia thi
ddu & chau A va khu vuc Bong Nam A.

Tl ndm 1990 dén nay phong trao bong chuyén nuwéc ta
phat trién manh mé ca vé chat va luvong trén pham vi toan
qudc, mién Nam da cé cac doi nir tham gia giai cac doi
manh nam, nit. Cac ddi A1l nam - n{t dugc td6 chiéc co hé
théng, c6 k& hoach dudi sw hwdng dan, chi dao cia Lién
doan Bong chuyén Viét Nam. Ching ta da moi chuyén gia
Trung Quodc, Cu Ba... sang huan luyén. Viét Nam da to chirc
nhiéu giai thi dau qudc té va khu vuc. Bong chuyén nuéc ta
ludn dugc danh gia la cé kha nang phat trién cao trong khu
vic Bong Nam A.

Lién doan Bong chu.yén Viét Nam da két hop véi Lién
doan Bong chuyén thé gi¢i mé cac 16p dao tao hudn luyén
vien bac cao, wong tai quéc gia va qudc té. Bay la luc lugng
quan trong gép phan thic day va nang cao mon bdng
chuyén & nuéc ta.

O Viét Nam béng chuy@n mang tinh xa hoi héa cao, dong
dao quéan chdng lao déng, quan déi, sinh vién, hoc sinh, cac
co quan ban nganh da tich cwc tham gia t6 chic tap luyén,
dao tao... Hang nam céac giadi do Gy ban TDTT, cac b0, ban
nganh, tinh, thanh, huyén, xa td6 chic da dwoc nhan dan
hwdng Gng va tham gia tich cuc.
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IV. xu HUONG PHAT TRIEN cla bong

chuyén hién dai

1 Cudng db hoda I6i choi va huan luyén

Khi thi dau, van dong vién héng chuyén ludn hoat dong
¢ cuong do cao, do vay trong qua trinh huan luyén, lwong
‘an dong khong nglrng gia tang. Viéc str dung cac yéu t6 toc
d6 vao huan luyén la diéu c6 y nghia hét strc quan trong,
mang tinh tat yéu dé hinh thanh 16i choi chuyén mon hda tgi
tung chi tiét, dong thoi lya chon duoc cac van dong vién cé
kha ndng van dong I6n va hiéu qua. Thay doi nhip diéu thi
dau dong thoi voi viéc tang cwong do choi la dac diém tiéu
biéu clia bong chuyén hién dai.

2. Toan dién hoéa 16i choi va chirc nang cla céac
dau tha

Diéu nay thé hién tinh tit yéu cta viéc ndm viing va thuc
hién nhudn nhuyén vén k¥ thuat - chién thuat réng rai wong
qua trinh thi ddu. Bac biét chd y t6i sy bién dang phong
cach thi dau cla tirng tuyén va cla toan ddi. Viéc lva chon
cd chat lvong cao va si chuan bi day du, nghiém tlc cla cac
/an dong vién theo nhitng yéu cau vé pham chat, hanh vi
/an déng ctia moén béng chuyén hién dai.

Su phat trién toan dién la yéu td quan trong khong thé
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tach roi véi nang cao trinh dd chuyén mén cua cac van dong
vién.

3. Tri tué héa I6i choi va chirc nang thi dau cua céac
dau thu

D6 l1a kha ning cla van ddng vién ndm bt nhanh va
chinh xac dién bién cia ca tran dau; ndm trwdc nhitng y do
chién thuat bat ngd va doc lap, sang tao; biét lgi dung thoi
co thuan loi cla tran dau, biét thay doi nhanh chong céu tric
td chirc co ban clia toan dai.

Trong qua trinh hudn luyén can phai hiéu rd méi quan hé
chédt ché gitra nang khiéu véi lvong kién thic, k§ nang van
dong tiép thu dwoc, dé ludn ludn cé y thirc sang tao, cd ban
[inh dé giai quyét tinh hudng tot nhat, gianh két qua cao
nhat.
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CHUONG I

NGUYEN LY KY THUAT BONG CHUYEN

I. KHAI NIEM CHUNG

1 Thé nao la ky thuat

Ky thuat la bién phap thuc hién mot dong tac nao do,
théng qua nhitng hoat déng cu thé, c6 cha dinh, nham hoan
ihanh nhiém vu van déng voi hiéu qua cao nhat.

Ban chat cla ky thuat trong bong chuyén la viéc van
dung hop ly, khéo 1éo kha nang cltia con nguoi nhu thé nao
g€ phat huy dugc hiéu qua trong dong tac phat béng, dap
bong, chan bong...

Trong qua trinh tap luyén va thi ddu moi van dong vién
:an phai biét van dung nhiéu k¥ thuat khac nhau véi nhitng
bién thé khac nhau dé thiwc hién hoan chinh mot hanh dong
lanh bong, wong diéu kién mdi ddi chi dugc cham bong t6i
la 3 1an (trir chdn bdng) truvdc khi phai danh sang san di
Dhuong.
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Do vay mdi van dong vién nhét thiét phai c6 von k§ thuatL
rong, dong thoi phai dugc chuyén moén héa cao.

K§ thuat la co s, dong thoi cling la bién phap thyc hiént
chién thuat. C6 ky thuat tot thi van dong vién sé thuc hiém
tot y do chién thuat trong nhiéu tinh huéng khac nhau.

Moi k§ thuat khi thuc hién 1a mét chinh thé bao gom,
nhitng thanh phan chuyén dong khac nhau. Chét lvgng ky
thuat dugc biéu hién & sy phéi hgp nhip nhang, 6n dinh vai
van dung hop ly trong thi ddu dé dat két qua cao nhat.

Khai niém vé ky thuat hoan thién, tiét kiém nang luc
wong tap luyén va thi ddu dwoc biéu dién dudi dang cong
thac: X- —

H
Trong dd: X la chi s tiét.kiém nang luc van dong.
w la nang luc van dong.
H la thanh tich hay hiéu qud 1ddng tac thuc hién.

Theo cong thic nay thi X cang nho, ching té ky thuat
cang hoan thién, vi vay ky thuat con la tiéu chuan co ban dg;
danh gia binh do tap luyén cta ngudi tap.

K¥ thuat tot, thi nguoi tdp méi cé diéu kién van dung tot
dé thuc hién nhitng y dd chién thuat trong tap luyén va thi
dau.

K§ thuat 1a co s& hinh thanh, phat trién va la bién phap
co ban dé thyc hién chién thuat.
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MbGi k§ thuat trong thé thao ndi chung va bong chuyén
néi riéng, khi thuc hién déu la mot hé thong gom nhiéu
thanh phan chuyén dong khac nhau. Vi vay moi ky thuat
dong tac déu dwoc phan thanh: Nguyén ly ky thuat, khau
quyét dinh cla k¥ thuat va cac chi tiét cla k¥ thuat.

2 Nguyén ly ky thuat

Trong giao duc thé chat nguoi ta phan biét: nguyén ly ky
thuat dong tac; khau quyét dinh ctia k¥ thuat va cac chi tiét
cua k¥ thuat dong tac.

Nguyén ly ky thuat: la tong hop cla tat ca cac khau wong
co cdu dong hinh hoc, dong lwc hoc va nhip diéu ctia dong
tac. Viéc tuan thd nhitng nguyén ly I1a bat budc ddi voi tat
ca moi nguoi va khong phu thudc vao dac diém ca mhan.

Khau quyét dinh cla ky thuat: la khau quyét dinh, quan
trong nhét trong cach thdc thuc hién nhiém vu van dong.
Viéc thie hién khau quyét dinh trong k§ thuat thuong dién
ra trong mdt khoang thoi gian twong déi ngén va doi hoi su
gang stc 16n cha co bap.

Cac chi tiét ky thuat: la nhitng déac diém th yéu clia dong
tac va khong lam anh hudng dén co ché co ban cla k¥ thuat.
Cac chi tiét k§ thuat & nhitng van dong vién khac nhau thi
co thé khac nhau.

Trong sinh co hoc thé duc thé thao nguoi ta chia thanh:
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dac tinh déng hinh hoc, dac tinh déng lwc hoc va dac tinh
nang lwong hoc.

Pac tinh ddng hinh hoc: md ta hinh &nh bén ngoai cla
dong tac (tv thé co thé va quy dao chuyén dong cac bd phan
co thé v.v..).

bac tinh dong lwc hoc: chtra dwng théng tin vé nguyén
nhan lam thay doi van dong (ndi luc, ngoai lvc lam anh
huPOhg t¢i dong lac cla co thé va méi quan hé twong tac gitai
chung).

DPic tinh ning lwgng: cho ta khai niém vé hiéu suat aCr
hoc va tinh tiét kiém.

II. TINH CHAT CUA BONG - DAC DPIEM
DUONG BONG BAY

1. Cau tao cua boéng

Bdng chuyen cé chu vi 65 - 67cm, trong lvgng 260 garni
- 280 gam. v6 bong bang da hodc chét liéu tvong tu. Trong
qua trinh st dung trong lwgng clia bong cé thé thay déi hoac
bong bi bién dang. Do vay khi tap luyén nén si dung VGii
nhiéu loai bong c6 du tiéu chuan thi dau.

Khi danh bong, néu huting véc to luc tac dung tlir diémi
tiép suc di qua tdm boéng, va néu nhv khéng Unh téi gia tot
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rri tw do thi bong sé chuyén dong iheo hwéng thdng gan nhu
tung v6i huéng ban dau cla luc tac dung.

Néu diém tiép xic cua tay vao béng léch sang phia bén
I6ng thi bdng bay di sé ré vong sang mot trong hai bén, do
‘ay trong khi tap luyén van dong vién can nam virng dic
ciém nay dé chon vi tri va tw thé khi danh tiép xtc béng cho
phu hop.

2. Tinh dan hoi

Bong co tinh dan hoi, mic do dan hoi phu thudc vao chat
Irgng cdu tao clia bdng va dd cang hoi. Nho tinh dan hoi ma
Lhi danh béng, bong bi ép lai khi bi tdc dung luc I6n va
phinh ngay ra sau khi luc gidm dé trd lai nhw hinh dang binh
hwong ban dau. Bién dang dé duoc biéu hién vong cac bién
phap danh, do va chuyén béng. Trong qué winh danh béng,
io c6 sy nén khf trong qua bong dad lam xudt hién ra phan
Lrc 1am cho bdng bat khdi tay va co thé dau tha. Mic do
bién dang cta béng phu thudc vao luc tdc dong trong khi
lanh béng, néu luc tac dong manh va dién tiép xuc Ién thi
we bat ndy 16n.

Trong qua trinh luyén tap va thi dau, mét mat van dong
nén phai can ct vao téc do bong dén nhanh hay cham, cu
y xa hay gan, cao - thdp ma dung luc tac dong cho hop ly
heo hwéng dv dinh, mat khac van dong vién ciing phai Can
:r vao diéu kién khach quan dé tao ra nhirng tinh nang va
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dudng bong khac nhau nham muc dich tao dwoc thuan loii
tot nhat cho doi minh va gay khoé khan cho d6i déi phuong

3. Bong bay

Néu phuong téac
déng cua luc qua
chinh tdm boéng, dong
thoi cac diém tiép xic
[én bé mat cla boéng
can bang gidng nhau
va cung mét luc thi Hjnh 1
bong sé bay di trong
khong khi & dang tién vé truéc va khéng xody, vi stic cadm
clla moi trvong tac dong lén bé mat ngoai clia qua bong gatii
nhu giéng nhau (Hinh 1).

Khi bay trén khong theo quén tinh, cé nhidu yéu t6 tac
dong toi quy dao bay cua bong. Cu ly bay cua béng phu
thudc vao luc tac dong, uwong luvong bdéng, goc dd bay, luc
can va gia toc roi tv do.

Véc to p cla luc tdc dong khi danh béng gém 2 luc thanh
phan: Pi Ia luc thanh phan ndm ngang. P2 1a luc thanh phan
thang ditng (Hinh 2). Goc dd bay lon thi P2 16n, géc dd bay
nhd, thi Pj 1én. Do c6 luc hat cla wvai dat nén quy dao bay
clia bong & dang Parabon.
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Hinh 2

D0 bay xa cla béng co thé tinh theo cdng thirc:
sin2oc
g

S: la do bay xa cuia bdng

V: la van téc bay ban dau clia bong

oc: 1a goc do bay

g: la gia toc roi tv do = 9,8m/g2

Trong qua
tnnh bong bay di
con bi &nh huéng
bai lwc can cla
rroi trvong
kidong khi. Luc can nay da lam bién dang do cong cua hinh
Puwabon va do dé da lam cho phan cubi duong bay ogéq hon
pian dau (Hinh 3).

Hinh 3
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- Toéc do bay cla béng cang 16n thi luc cAn khéng khi
cling tang Ién.

- Goc do bay lén dan dén téc dd roi xubng cta bonn
lvong do6i nhanh.

Do bong khi bay khéng xoay nén khi gap dong khéng khi
khong dong nhat quy dao bay ctia bong sd khéng on dinh,
thuong cd nhiing dao dong Ién, xubng, sang phai, sang trai
voi bién do hep va diéu nay sé gay khé khan cho nguoi d@
phét béng trong tap luyén va thi dau. Chinh vi thé phat béng
bay thuong duoc st dung trong thi dau.

- Néu tbc do clia bong bay theo phuong ndam ngang giam
dan téi khong thi chuyén dong clia bong gan nhuw chuyén
sang roi tu do.

4.Béng xoay

Khi hwéng tac
doéng cua luc »
khong di qua tam
bong thi bong
bay di & dang
xoay. Bong coé
thé xoay quanh Hinh 4
n6 v&i nhiéu truc
khac nhau. Cac dang xoay phu thuéc vao vi tri tac dong luc
Ién bé mat béng va huéng luc tac dong.

30



- Néu diém tiép xuc va huwdng luc lac dong & dudi tam
bong thi bdng sb xoday lon.

- Diém tiép xuc va hwdna luc lac dénu léch sang phai cua
tan bong thi bong SE xoay quanh né theo truc doc tir phai
gia trai, duong bay cling theo hiréna do (Hinh 5a).

- Néu diém tiép xic va hwdng luc tic dong nguoc lai thi
bong sé& xoay quanh n6 theo truc doc tir trai qua phai, duong
biy cling theo hudng do (Hinh 5b).

Hinh 5

- TOC d6 xoay clia bong phu thudc vao luc tac dong va do
dli canh tay don (do dai canh tay don dwogc tinh tir tim bdong
tri diém gan nhat trén vécto lwc tac dong).

- Vécto lut tac dong di gan tdm bong thi'sé lam bong bay
d xava it xody.

- Yécto lyc tac dong di xa tam hon mdt chat khién bdng
biy twong d6i xa va xoay.

- Vécto lyc tac dong cang xa lam bong khién béng xoay
cing nhiéu va cu ly bay cang ngan.
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- Vécto luyc tac dung tring véi tiép tuyén tai diém cham
thi bong chi xody gan nhu tai chd va khéng bay xa duoc.

- Vécto luyc tac dung di xuyén qua tdm bdng thi bdng chii
bay xa khéng xoay.

5.Bat nhay

Trong tap luyén va thi dau cac van dong vién thuwong thuc
hién dong tac bat cao tai chd hoic bat cao c6 da. Do cao khii
bat nhay cé thé phu thudc vao nhiéu yéu td, song mic do
khuyu g6i gi* mot vai tro quan trong. Bat cao khi khép goii
khuyu khoang 120° la t6t nhat; khi gbi khuyu nhiéu (nhé
hon 120°) thi sé tang dwoc doan dwong chuyén dong cu;a
trong tam co thé, nhung lai giam kha nang bat nhay; khi gd'i
khuyu it (tr 120° trd 1én) thi c6 thé ting dwoc luc bat nhay
nhung lai giam doan dwong chuyén dong trong tam ca thé.

Do dd, doi véi van dong vién cé thé luc tot va da cé qu.a
trinh tap luyén thi cé thé khuyu goi véi géc do tir 100° -
115°, con v&i van dong vién c6 UC manh co chan yéu thi
g6c do khuyu g6i khoang tir 120° - 130° la thich hop.

Dé6i v6i bat nhay tai chd thi goc dd khuyu géi khoang tu
80° *90° la hop ly.

Trong khi thuc hion bat nhdy can can c vao nhitng diéiu
kién cu thé nhuw trinh do, vi tri, dau thd, duong bong dém,
cting nhu yéu cau ky chién thuat ma van dong vién cé thié
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vin dung mtrc do khuyu géi hgp ly, phu hap véi tinh huéng
Vi yéu cau thi déu.

Mubn bat nhay duoc cao, can chi y:

- G6c do khuyu goi hop ly;

- Hoat dong tich cuwc cta ban chan khi dam nhay;

- T6c d6 vao da bat nhdy phai nhanh, manh;

- Phoi hgp dong tac toan than nhip nhang (chd y phéi hop
cia tay khi bat nhay).
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CHUONG III

KY THUAT BUNG CHUYEN

I. PHAN LOAI KY THUAT
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Theo dac diém tinh chat hoat dcne thi ky thuat bong
chuyén dugc chia ra lam hai loai:

- K§ thuat tan cong

- Ky thuat phong tha.

aKy thuat tAn cdng goém: Phat béns. chuyén béng, dap
tong.

+ K¥ thuat phong tha gom: Bém bong, chén béng.

Theo sodd phan loai ta thdy tat ca cac hoat dong tan cong
\a phong tha trong béng chuyén déu phai st dung ky thuat
co' s& (tw thé chuan bi va di dong).

n. KY THUAT Co SO (TU THE CHUAN bi va
DI BONG)

Tuw thé chuan bi va di dong la nhitng bién phép co ban va
Ii co s& dé thuc hién cé hiéu qua bat ky k§ chién thuat danh
tong nao trong 1ap luyén va thi dau. Ngudi maéi tap can cha
j cac cong co ban: Cong co ban clia chan, than, .tay. Bong
tioi cha y tap luyén nang luc quan sat ctia ngudi tap.

1Tw thé

Trong tap luyén va thi ddu bong chuyén, cac tinh hudng
phtic tap trén san lién ti€p xay ra va moi hoat dong cla dau
tiGi cting phai ludn ludn thay ddi sao cho phu hop voi cac
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tinh huéng dién ra wén san, do vay cac ddu tha phai thuc
hién cac tv thé khac nhau. Céc tw thé ay cd thé phan thanh
hai loai chinh, dé la Tw thé chuén bi va Tu thé danh boéng.

a. Tw thé chuan bi: La tw thé ding thuan loi nhat, hop ly
nhat cla dau tha trén san dé quan sat, phan doan nhanh
chong, di dong kip thoi vé moi hwéng, t6i cac vi tri can thiét
trén san.

Hai chan ding rong bang vai, hodc hon vai, chan trudc
chan sau cach nhau khoang 1/2 ban chén, chan sau hoi
kiéng, hai dau g6i huéng vao trong, khuyu vira phai hop ly,
than nguoi hoi gap vé truéc, hai tay co tu nhién, khuyu tay
& ngang hong canh sudn, cang tay gan nhw song song Voi
dui, ban tay va cac ngon tay dudi tw nhién, mat luén quan
sat bong va dong tac clia dau thd cd béng dé xac dinh hudéng
di va diém roi cia bong mot cach chinh xac, gilp cho viéc
dua ra quyét dinh van dung ky thuat phu hop trong nhiing
tinh hudng cu thé (tap trung chl y, phan phéi chd y, di
chuyén cha ).

Hai chan ddu tha trong tw thé chuan bi
phai hoi & trang thai déng, cé nghta la trong
tdm co thé luén chuyén tir chan nay sang
chan kia gitp cho d&u tha ludén sén sang va
di ddng kip thoi, linh hoat vé cac huong.

Pdu thu cling can phai ludn xoay nguoi ‘
Hinh 6
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dug huwéng boéng, tap trung cao d6. ur thé tu nhién thodi
né, chuyén dong nhip nhang (Hinh

>Tuw thé'danh bong:

Tu thé danh béng duwgc hinh
oaih sau khi di dong dé tiép can
\Gi béng, hodc cling co thé tir tw
tié chuan bi chuyén ngay sang tw

6€é danh béng. Tuy theo tinh a
chd, dac diém cla tirng ky thuat
na khi thuc hién doéng tac, dau Hinh 7

tiiCicd thé st dung cac tw thé danh
todig khac nhau. Vi du tw thé chuyén béng cao tay (Hinh 7a)
\a lwthé dém boéng (Hinh 7b).

Swkhac nhau cua tu thé danh béng duwoc xac dinh theo do
cac clia trong tam co thé so véi méat dat khi gap, dudi khép
g6i nhidu hay it (g6c tao bdi gitta dui va cang chan). Trén
coi6 do tu ihé danh bong cé thé phan thanh 3 loai chinh.

4 Tw thé cao |a goc do gilta cdng chan va dui & khop goi
limhon 120°.

f Tw thé trung binh la khép gbi c6 géc do tir 90° - 120°.

WTw thé thap la khép gbi cd goc dd nhd hon 90°.

Tuy theo dac diém va tinh chat cla dudng bong dén,
cQrg nhv muc dich yéu cau khi str dung ky - chién thuat va
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tinh hinh thiyc té€ khach quan ma ta cé thé lya chon tw thé
danh bong cho phu hop.

2. Di dong

Di dong la phuong phap di chuyén cla cac dau tha tir vi
tri nay dén vi tri kia, 1a khau trung gian ndi gitra tw thé chuan
bi va tv thé danh béng.

Tuy vao tirng diéu kién cu thé, ma ddu tha cé thé van
dung nhitng phwvong phap di ddng khac nhau nhu: chay,
buéc, nhdy, nga...

a. Chay: Str dung khi bong & xa nguei, khi chay hai chan
gudng déu vai toc do nhanh, cu ly tirng buéc vira phai (trung
binh), chan hoi khuyu & g6i, mat ludn theo ddi bong, hai tay
co tw nhién va chuyén dong cho pht hop, khi dén budc cudi
tay nhanh chéng chuyén vé tw thé sén sang danh bong.

b. Buoc:

+ Buoc thwong: Day la phuong phéap di dong thuong
dwoc van dung khi bong dén cé téc dd6 cham va khong cach
xa ddu thd. Trong qua trinh di dong bang budc thuong than
ngudi gan nhu & tw thé danh bong, mét theo dbi bong, tay co
tw nhién, khi két thic dong tac di dong thi tw thé danh béng
cling dwoc thuc hién.

+ Budc ludt: La phuong phap di dong clia dau thi cé thé
duoc thuc hién bang mdt hay nhiéu budc. Trong qua trinh di
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d(ng thi chan & phia can di dong dén buéc vé huwéng can
thét trwéc, sau do chan kia buoc theo da ludt va luén duy
wi tw thé co ban.

CU tiép tuc thuc hién nhu trén ta co thé thuc hidn nhiéu
bigc lwét voi hinh thiic chan no ké ti€p chan kia lién tuc cho
dén khi dirng lai & tw thé danh béng. Trong khi thuc hién can
hai ché thay ddi trong tdm va do cao, tw thé than nguoi sao
cho phil hop, hai chan khuyu, hai tay co tw nhién, mét quan
sa bong; toan than & tu thé ty nhién thodi mai wong khi di
dong.

+ Budc nhdy: La phuong phap di ddng cla dau tha cé
gill doan ca hai chan roi khoéi mat dat. Tuy la buwéc nhdy,
lvung trong tdm ca thé chi nang l1én & mot muc do6 can thiét
détao cho budc nhay dai thém.

Khi thuc hién: Chan buéc truéc co, diri ndng cao, chan
bitrc sau dap dat dudi nhanh khép gbi dé co thé chuyén
d(ng theo huéng di dong chéch ién cao. Lic nay chan buéc
tngc dudi vuon dai theo hudng di dong, hai chan roi dat.
Clan treéc cham dét chd yéu bang got, chan sau tiép xuc
d4 bang mi. Khi hai chan cham dét ciing 1a Ic tu thé danh
béig dwoc thuc hién.

Trong hong chuyén buéc nhdy thuong dwgc .van. dung
kh:
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- Khoang céch gilra ngudi va bdng khéng xa, nhung xa
hon mot bugc thwong.

- Trong trvong hop khéng st dung kip bwéc di dong thi
str dung buréc nhay, 6n dinh tuv thé danh bong nhanh, toc do
di ddng nhanh, buéc dai.

+ Budc chéo: La phuong phap di dong hai chan buwoc
chéo nhau, vi du khi ta di déng sang trai thi chan phai buréc
Ién trudc sang bén wai va chan trai budc tiép theo, trong tam
chuyén nhanh sang chan vira buéc. Budc chéo thuong dwoc
van dung trong khi tan cdng va phong tha véi cu ly di ddng
khong xa.

+ Buwdc xoac: La buéc di dong dai hon bwéc thwong, khi
thyc hién chan budc theo hwdng di dong, chan budc tnnde
khi cham dat thi khuyu gdi nhiéu, chan sau dubi tu nhién
hodc hoi gap g6i mot chat. Nguoi luén & tu thé san sang
danh bong.

Budc xoac thuong dioc van dung trong khi clru bong tam
thap & moi phia, nhwng chi yéu la sang ngang va vé phia
truéc.

+ Nhdy: Trong di ddng cau tha thvong st dung nhdy cao
trong khi bat nhdy dap bdong, chuyén bong, hoéc cling c6 thé
st dung ci nhay bat xa dé d& bong trong phong tha. Bai
nhay bang hai chan, mot chan, tai chd hay c6 da.
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Trong qua trinh thi ddu cau tha doi khi phai thuc hién céc
kiéu nga nhu: Nga sdp, ngd nglra, lan nghiéng... dé ctu
béns, hodc chuyén béng. Nga vira la phwong phap d& béng
thuan tién nhanh chdéng, nhung ciling chinh la bién phap bao
vé co thé khi d& bong.

1. KY THUAT CHUYEN BONG CAO TAY

1 Khai niém

Chuyén béng cao tay la ky thuat khi chuyén chd yéu
dung cac ngén tay dé don va day bong di & tam cao wén dau,
tlr vi ui nay sang vi tri khac.

2. Bac diém va van dung

Ky thuat chuyén béng cao tay c¢é nhitng dac diém co ban
sau:

- Khi bong chuyén di, cing mat luc cé nhiéu diém tiép
xUc cla tay vao béng, ma chd yéu la cac ngoén tay. Chinh
nho viéc st dung cac bd phan lifih hoat va khéo iéo cliacéac
ngdn tay va co tay, nén dwong bong khi chuyén di dam bao
dugc do chuan xac va cé nhiéu bién hoa vé uy luc, toc do va
tinh nang dwong bong chuyén dong.

- VI tri tiép xdc bdng cuta ban tay khi chuyén iuén luén &
phia truéc mdt véi tam ngang tran hodc phia tron dau, nén
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cing voi lGc thuc hién dong tac chuyén bong, mat van co
thé quan sat dugc hinh tay va bong cling nhu vi tri dinh
chuyén béng toi.

- Buong béng dén va dwong bong chuyén di gan nhuw
cing nam trén mot quy dao & phia truéc mat nhung nguoc
chiéu nhau.

- K¥ thuat chuyén béng cao tay dugc van dung dé chuyén
khi t6 chirc tdn cong. Do vay né la khau trung gian, la cau
ndi gitra ky thuat dém bdéng chuyén hai va dap bong, tic la
cau ndi gilia phong tha va tan coéng, ngoai ra chuyén bdng
con mang tinh chat tdn cong cd hiéu qua vi khi can thiét ta
van c6 thé dung chuyén bong cao tay dé bd nhd hoic
chuy@n sau vao chd tréng trén san déi phuong.

- Tuy nhién chuyén béng cao tay ciing cé nhi*ng nhuoc
diém dé lam cau tha pham 18i k§ thuat nhw: dinh bong, bong
2 tiéng do khi chuyén cé nhiéu diém tiép xdc cla tay
vao bong.

3.Nguyén ly k§ thuat chuyén béng cao tay

Chuyén boéng cao tay la mot k¥ thuat twong doi phic tap,
quéa trinh thuc hién dong tac cé thé tac dong lién tuc vao
béng nhitng lwc khac nhau khién cho béng bay di theo
phwong hulng va tdc do khac nhau dé dat dwoc y do chién
thuat nhat dinh.
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Trinh ty thuc hién ky thuat chuyén hdong cao tay cé thé
phan thanh hai giai doan:

+ Giai doan dén béng dén: Tinh tir khi tay ti€p xUc véi
béng dén khi hoan thanh viéc hoan xung.

+ Giai doan day bong di: Tinh tir khi két thic hodn xung
dén khi thuc hién lyc day bong di.

Tinh ndng diiong béng chuyén di phu thuéc vao y dinh
cla ngudi chuyén va mic doé diéu luyén cla dong tac ky
thuat.

4. Phan tich k¥ thuat chuyén béng cao tay co ban

a. Tw thé chuan bi: Sau khi phan doan va xac dinh dugc
tinh nang chuyén déng, vi tri diém roi cla bong, nguoi
chuyén nhanh chéng 6n dinh tw thé chuan bi trung binh: Hai
chan butrc rong bang vai hodc hon vai mot chit, ding chan
tredc chan sau, g6i heri khuyu, than trén thang, bung hép,
mét hoi nglra, mét quan séat bdng, hai tay gio cao, hai ban
tay nglra, cac ngén tay trutrc mat & tam thich hop dé chuyén,
tw thé thodi mai tranh cd nhirrig go b carig thatig anh huéng
t¢i chat lwong k¥ thuat chuyén béng.

b. Hinh tay va diém tiép xdc khi chuyén béng: Hinh tay
khi chuyén bong la mdt hinh tdi bao quanh & phia sau dudi
béng. CO tay dwng va hoi dudi'nglra, hai baivtay vira ddi
xrng nhau, vira huéng chéch ra truéc, cac ngon tay xoe tu
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nhién va dan tuong ddi déu trén bé mat clia bong. Diém tiép
xUc gilra cac ngon tay va béng khong giéng nhau, hai ngén
Ut & phia truéc hai bén, hai ngon céi tao thanh mdt duwdng
thang cach nhau khoang 2cm (Hinh 8 a, b).

Hinh 8

- Ngon tay céi tiép xdc bong bang bé mat phan trong cla
dot thi 2 va mot phan dét thi nhat.

- Ngoén wd tiép xdc véi bodng nhiéu nhat, gan nhuv hét be
mat phan trong ctia 3 dot va phan chai tay cia ngon.

- Ngon giira tiép xic bong bang bé mat phan trong clai
hai d6t va mot phan cla doét thir nhat.

- Ngon deo nhan tiép xtc bong bang bé mat phan trong
clia dét 3 va mot phan dot thir 2.

- Ngon ut tiép xdc bong bang mot phan bé mat phia trong
cla dot the 3.

c. Chuyén bong di: Khi chuyén boéng di chan dap dat,
dudi cac khép dé tao luc, luc nay duoc chuyén dong tir dudi
[én trén thong qua wortg tam co thé hoi chéch vé phia trutic
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theo hudng chuyén bong di, dong thai trong tdm co thé cling
nang l&n, cing voi dudi cac khip khuyu tay, gap c6 tay
nhanh, cac ngdn tay bat day tich cuc & day bong di, trong
tdm co thé don vao chan trudc.

Quaé trinh chuyén dong cla co the dé chuyén béng di la
s phdi hgp nhip nhang cua toan than, mang tinh ké tiép va
lién tuc. Chi khi bong roi khoi tay thi chan, than, tay moi
gan nhu dudi hoan toan (Hinh 9).

Hinh 9

d. Két thic: Khi bdng roi tay, hai tay theo da vuon theo
béng, sau d6 nhanh chong tré vé tw thé chuén bi dé san sang
thuc hién dong tac tiép theo.

« Nhing diém can cha y khi chuytrt bong cao tay co
ban

- Khi chuyén khéng dwoc dé bong cham vao long ban
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tay, luc hodn xung khong dwoc dé bong tiép xac lau dan dén
pham 16i dinh bong.

- Khi cham béng, c6 tay va cac ngon tay phai chic lai dé
khong ché bong. Néu tay thd léng luc phat dong cla toan
than khi chuyén bong théng qua dé sé bi wiét tiéu, dan toi
khong con strc dé chuyén bong di.

- Phuong hwéng dung stc dé chuyén bong la hudng
chéch ra trvéc va lén trén.

- Khi da hoan thién vé k¥ thuat thi nang luc khéng ché va
diéu khién boéng khi chuyén chinh la co tay va cac ngon tay.

* Nhing sai 1am thudng méc khi chuyén bong cao tay
va phuvng phép sta chia

* Khi ti€p xuc véi béng, cac ngon tay mé qua rong hoac
qua hep; ngdn céi chia veé truéc.

+ Cach slra: - Tap mo phdng hinh tay ti€p xuc bong.

- T tung béng 1én cao, rdi bat bong khi roi
xuéng, kiém wa hinh tay ti€p xic bong.

- Tap v6i béng nhoi, bong r6, bong mém...

* Khi chuyén boéng, khép khuyu tay mé rong qua hoac
hep qua.

+ Céch stra: - Tap moé phong dong tac chuyén bong, kiém
tra tw thé cang tay, khuyu tay khi chuyén.
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- Tai chd tu tung bonz nhdi 18n rdi lam dong
tac chuyén, gilr héng, kiém tra géc mé cua
khuyu tay.

*  Khi chuyén béng, khong ph6i hop cac bd phan co thé
mot cach nhip nhang.

+ Céch stra: - Ty tung va chuyén bong nhoi.
- Chuyén béng vao twong, chuyén cho dong
doi.
- Chuyén bong cv ly gan, cu ly xa.
- Chuyén béng qua ludi.
- Tap trung vao su phoi hop cac bd phan khi
chuyén béng.
5. Chuy@n bong cao tay bang hai tay ra sau dau

a. Tw thé chuan bi: Bling & tv thé trung binh, chan trudc,
chan sau (thuong chan trai & trwdc), hai tay dua Ién cao, hai
ban tay & trén dau (chinh xac hon la tay & phia trén hinh
chiéu cua trong tam co thé).

b. Khi tiép xic béng: Hai ban tay nglra gan nhuv song
song v&i mat dat, cac ngdn tay xoe déu bao quanh & phia
dwdi bong, mat nglra, nguc hoi uirn, than nglra, ra sau chuyén
bong trén dinh dau.
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Hinh 10

c. Chuyén béng di: Lac chuyén boéng di, hai chan dap
dudi manh & khép gdi nang co thé 1én, cung lic un nguc
va thét lung. Tiép dén hoat dong cia tay, IGc nay hai tay dua
Ién cao va dubi manh khop khuyu tay dé chuyén béng lat ra
sau dau. Toan b6 chuyén dong cla cac b phan khi chuyén
bong phai nhip nhang lién tuc va nhanh. Biéu chinh géc dd
bay clia bong bang do udn than cta ngudi chi khdong phai
dong tac cula tay.

d. Két thac: Sau khi hoan thanh déng tac, cau tha can
nhanh chéng tré vé tu thé chuan bi dé tiép tuc thuc hién cac
dong tac khac (Hinh 10).

e Nhing diém can cha y khi chuyén lat sau dau

Do k§ thuat chuyén lat sau dau cé tam chuyén béng &
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trén dinh dau nén khi chuyén khénu nhin thay vi tri, diém
rui clia bong can dén, diéu nay da lam cho duong chuyén cé
d6 chinh xac khong cao. Tuy nhién k§ thuat nay van git vai
tro quan trong gép phan lam tang tinh bién héa va tao dugc
yéu t0 bat ngo cho doi tha.

6.Nhay chuyén

a. Bac diém van dung:

- Nhay chuyén la ky thuat chuyén bong duoc ti€n hanh &
trén khdng sau khi bat nhay.

- Nhay chuyén thurong duoc van dung dé xir ly va khac
phuc nhitng dwéng bong cao, sat ludi, cd xu huéng sang san
ddi phuong.

- Nhay chuyén con dugc van dung trong chuyén 2 mang
y thirc chién thuat tdn céng cao nhu gid dap sang chuyén
hodc bd nho...

b. Phuong phép tién hanh:

Nhay chuyén gdm c6 nhay chuyén bang hai tay va nhay
chuy@n bang mot tay.

+ Nhay chuyén bang hai tay: Khi xac dinh dugc diém roi
cla bong, dau tha thuc hién bat nhdy 1én cao. Khi & trén
khéng, hai chan hoi co, tay co tw nhién, hai khuyu tay luc
nay cao bang hodc hom vai, 10ng ban tay ngira, cac ngon tay
& tw thé san sang don bong & ngang tran. Toan than Iic nay
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hoi cong nhu hinh canh cung. Khi co thé & do cao nhat thi
thic hién chuy@n bong bang cach gap than vé trwdc, bung
hop lai, chan lang vé trudc, dong thoi khuyu tay dudi, c6 tay
gap nhanh két hop voi lyc bat ddy manh cta cac ngén tay
chuyén béng di. Sau khi béng roi tay, nhanh chéng thu tay,
hép nguc va roi xudng dat, khuyu goi dé gidam xung dong,
va tré vé tu thé ban dau.

+ Nhay chuyén bang mot tay: vé co ban thi giéng nhu
nhdy chuyén bang 2 tay. Nhung & day la dung 1 tay dé
chuyén béng & trén khong.

Cha y: Khi & trén khéng, vai bén tay chuyén bao gi¢
cling dwgc nang cao hon vai tay khéng chuyén va khi mot
tay chuyén bong di thi tay kia chuyén xudng dwéi va ra sau.

e Nhiing diéu can chd y khi nhay chuyén

Khi bat nhay lén toi diém cao nhat, phai chi y khong ché
co thé & trén khéng, muén vay phai cdng co vung bung va
lwng, tao tw thé on dinh tam thoi, lam diém tya trong mot
khoang khéc thoi gian dé thuc hién dong tac chuyén bong.

- Néu bat nhdy qua sém hodc qua mudn khi chuyén béng
déu dan toi hiéu qua khdng cao va dé pham 16i k§ thuat
(Hinh 11).
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Hinh 11

7.Nga chuyén

a. Bac diém van dung

- Nga chuyén la k¥ thuat chuyén béng & tuw thé thap hodc
rat thap va sau khi chuyén béng do mét thing bang, trong
tdm co thé roi ra ngoai chan dé da lam cho ddu thl phai nga
dé tranh xay ra chan thurang.

- Nga chuyétt thuvong dwoc van dung trong td ehic
chuyén hai khi phai xt ly nhitng dwong béng chuyén buéc
mot thdp va khong chuén xac.

b. Phuwong phap tién hanh

Khi dau tha da xac dinh dugc vi tri chuyén béng, thi tu
thé gan nhuw ngodi trén hai chan, ban chan sau kiéng got,
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moéng gan nhw cham goét chan sau, chan truéc cham dat ca
ban, than gap & khép hoéng, hai tay co khuyu, ban tay dua
Ién ngang méat, mat ludn quan sat bong.

Khi chuy&n bong, lGc dau la dubdi khép hdng, than trén
hoi nga ra sau, hai tay dwa Ién cao, cac ngén tay xoe déu d&
ldy béng; khi béng cham tay thi gap khuyu tay, dong thoi
hép bung, lung cong Ién, lic nay trong tdm da léch hoan
toan khéi chan dé, day ciing chinh la lic 2 chan dap dat,
dudi khap géi ddy than ra sau vuon Ién cao két hop véi dudi
khuyu tay, gap c0 tay cung véi luc bat day cua cac ngon tay
chuyén boéng di (Hinh 12).

Hinh 12

- Nhitng diéu can cha y khi nga chuyén

Pay la ky thuat dong tac twong d6i khd, doi hdi ngudi
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chuyén phai di chuyén va chiém vi tri tiép can bdng chinh
xac, thuc hién dong tac nhuan nhuyén.

Trong khi nga cé thé thurc hién dong tac “ban thdm”, 16n
nguoc qua vai, lan qua lung...

8.6 dai duwong chuyén bong

Trong thuc tién thi ddu va tap luyén mén bong chuyén,
can clr vao do dai cla dwong chuyén béng di ma nguoi ta
chia chuyén béng thanh: Buong chuyén dai, ngan va gan.

- buong chuyén dai: la duong bong duoc chuyén vuol
qua mot vi tri trén san. Vi du chuyén tl vi tri s6 2 qua s6 3
sang s6 4 wén san.

Khi chuyén bdng dai, vi tri ctia ban tay khi ti€p xdc béng
thap hom so v6i chuyén béng binh thudng, cac ngén tay cai
& ngang tdm mdi ca ngudi chuyén. Khi thuc hién day béng
di, t6c do vuon dudi cla chan lén, dong tac cla tay nhanh
va tich cuc, géc bay cta bong khoang 67°+2°.

- Buding chuyén ngén: la duong bong dugc chuy@n tir vi
tri ngwoi chuyén sang vi tri lién ké bén canh wén san. Vi du
béng dwoc chuyén tir s6 2 sang s6 3 trén san.

Khi chuyén béng ngan vi tri ban tay khi ti€p xic béng 6
mirc do binh thwdong, géc bay eda bong vao khoang 75°+3°

- Buong chuyén gan: la béong dugc chuyén ngay trong
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khu vuc hodc vi tri ctia ngudi chuyén. Vi du nguoi chuyén
béng & khu vuc s6 2 chuyén bong cao & ngay trong khu vuc
s 2.

Khi chuyén béng gan, vi tri ca ban tay khi ti€p xic béng
cao hon & chuyén binh thudng, cac ngoén cai & ngang tam
tran clia nguoi chuyén. Chuyén béng duoc thwc hién & tu thé
cao, goc dudi chan nhd, goc bay ctia bong khoang 85°+2°

9. D0 cao duwong chuyén béng

Dé gay dwoc khd khan cho d6i phuong trong phong thi
va phan cdng, ngudi chuyén bong can phai biét thay doi do
cao duong chuyén sao cho phu hop va cé hiéu qua.

Can clr vao tdm cao thap cla béng khi chuyén nguoi ta
chia thanh: B6ng cao, trung binh va thap.

- Buong bong cao: la bong khi cbuyén c6 tam cao hom
mép wén cla ludi la 2m tré Ién.

- Buong bong trung binh: 1a béng khi chuyén c6 tam cao
hom mép trén cla ludi la dudi 2m.

- Buong bong thap: la béng khi chuyén cé tam cao hon
mép trén cla ludi téi da la Im.

Dé diéu chinh do cao thap cua dwong béng khi chuyén,
nguoi ta co thé diéu chinh tdc dé day bong di mot cach hop
ly. Vi du, muén chuyén béng cang cao thi cang phai ha thap
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trong tdm co thé va dong tac phéi himp lvc khi day bong di
cang phai manh va nhanh hon.

10. Chuyén boéng két hop dong tac gia

M0t trong cac bién phéap quan trong lam cho d6i phuong
rat kho khan trong phan doan cac hoat dong tan cong cla
doi la nguoi chuyén hai thuc hién dong tac gid trong khi
chuyén. Bay la dong tac ma nguoi chuyén hai trong suét
qua winh tir dau dén giai doan chuan bi chuyén béng di déu
thuc hién mot ky thuat dong tac, nhung dot nhién & giai
doan quyét dinh chuyén béng thi lai thic hién sang mot k¥
thuat dong tac khéc.

Trong thuc té thi ddu béng chuyén, nhiéu nguoi da tirng
biét dén ky thuat gid dap sang chuyén. Trong ca qua trinh
chuan bi, cau tha thyc hién chudn xac cac ky thuat ti di
chuyén chay da bat nhay, vung tay thuc hién dap bdong theo
phuong lay da, nhung IGc nay khong phai vung tay dé danh
béng ma & diém bat nhdy cao nhat thi cau thd nay lai thuc
hién chuyén than vudng goc véi luéi dong thoi tay phai ha
tir sau dau xudng, dwa tay trai 1én thuc hién nhdy chuyén
bong cho dong doi tan cong & vi tri khac thuan lgi hon. Nhuw
vay nguyén ly k§ thuat chuyén béng két hgp véi dong tac
gid duoc thuc hién dwa trén co sd: & giai doan dau thuc hién
mot kY thruat, nhung & giai doan quyét dinh cudi cung thi lai
chuyén thanh mot ky thuat (hay bién dang ky thuat) khac.
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- Day la mét ky thuat thwong dwoc st dung trong thi dau,
vi vay can co su tap luyén nghiém tdc va thanh thuc méi c6
thé gianh duwoc yéu to bat ngo trutrc ddi phwong.

11. Chuyén buéc hai

- Chuyén buéc hai vira la phwong tién, vira la bién phap
t0 chirc tdn cdng va truc tiép tdn cong. Do vay chat lvgng
chuyén hai c6 anh huédng truc ti€p dén chién thuat tdn cong.

- Chuyén buéc hai la cau ndi gitra phong thu va tan cong.
Chuyén buéc hai dugc tién hanh trén co s& clia chuyén buéc
mot.

+ Puong bong bude mot dén chd chuyén hai rat da dang,
tinh nang luén thay doi, vi tri diém roi khong chuan xac,
nhung do da s6 duong bong dén chd chuyén hai co téc do
cham nén tao diéu kién cho chuyén hai dat hiéu suat cao.

+ Duwong bong budc hai chuyén di c6 thé song song hodc:
c6 goc do voi lugi va voi do cao can thiét cho dap bong.
Hau hét huéng chuyén béng di déeu khac véi huéng béng
dén, tirc la khong cung quy dao chuyén dong.

+ Da s0 diém roi cla bdong khi chuyén bwdc hai & wén
khu tan cong.

+ B0 mé hinh tay khi chuyén buéc hai 16n nén dwong
chuyén boéng dé khdng ché, dé thay d6i phuong huwéng
chuyén.
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- Nguoi chuyén buéc hai ludn xoay nguoi theo huéng
béng chuyeén di.

Chuyén buéc hai c6 2 dang chinh: la chuyén song song
voi ludi va chuyén diéu chinh. Mdi mét dang chinh nay
déu co:

+ Chuyén hai trvéc mat.

+ Chuyén hai sau dau.

+ Nhay chuyén (hai tay, mot tay).

a.Chuyén hai trvéc mat:

- Huéng chuyén song song voéi lugi, ngudi chuyén dirng
cach luéi tr 0,5m - Im va thuwong thuc hién chuyén tr vi tri
s0'3-4,3-2,t¢r2-3,2-4hodc 4 - 3, 4 - 2. Nhin chung
ky thuat chuyén hai truéc mat song song voi luéi la dang
chuyén hai co ban. Néu nhu duong bong chuyén cao tay
trwuéc mat co ban cé dang Parabon, thi duong chuyén hai
trwdc mat song song voi ludi hoi c6 do doc vé phia dap
bong.

- Hwéng chuyén chéo luéi: tac 1a duong chuyén hai phai
diéu chinh tlr duéi vach 3m 1én cac vi tri ton cong & hang
trén do dé huéng chuyén va lugi tao thanh mdt géc nhat
dinh, dang chuyén nay thwong xdy ra trong truong hop
chuyén budc mot khong Ién tdi vi tri td chirc chién thuat,
nhat la trong phong tha phan cong diéu chinh.
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- Vi chuyén buéc hai & cac vi tri xa lugi, cy ly chuyéro
bong lai dai nén mudn chuyén dwoc béng téi c6 tam cao va
dd doc nhiéu & khu tdn cong dé tao diéu kién thuan loi cho
dap béng thi nguoi chuyén nén chuyén béng téi vi tri nao
ma gbc do tao véi luvdi nhd hon va phai dung stic phdi hop
cla toan than mot cach tich cwc, nhat la toc do ra strc cudi
cling clia cO tay va cac ngon tay dé chuyén bdng.

b. Chuyén hai sau dau:

Pay la hinh thirc chuyén bién huéng, cd nghia la béng
dén tir cac hudng trvdc mat, nhwng lai chuyén hai lat vé phia
sau, tao yéu t0 bat ngo dé danh lira doi phuwong wong viéc
thuc hién y do chién thuat.

NEu nhu vi tri chuyén trén vach 3m, thi ta c6 thé chuyén
hai lat sau dau & cac vi tri 2 - 3 - 4 song song v&i ludi. Néu
vi tri chuyén dugi vach 3m thi ta phai thuc hién chuyén hai
lat sau dau diéu chinh véi dwdng bdng di chéo 1én c6 goc do
Vi ludi.

Mudn thuc hién t6t dwoc chuyén hai l1at sau dau ké ca
dwong bong chuyén song song hay chéo luti thi diéu co ban
trong khi thuc hién la got chan va phan sau than thé phai
xoay theo hudng chuyén. Vi khi chuyén mét khong thé quan
sot duoc muc tiéu minh mudén chuyén dén, do vay nguti
chuyén phai c6 cam giac khong gian, dinh huéng va dung
strc mot cach chinh xac.
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e So sanh gilta chuyén hai truéc mat va chuyén hai sau
dau:

+ Gibng nhau:

- Béu str dung tu thé trung binh la chu yéu.

- Hinh tay co ban nhu chuyén cao tay.

- Béu phdi hgp stic nhip nhang toan than.

+ Khéc nhau:

- Chuyén hai truvéc mat thi tam chuyén & phia trudc trén
tran, con chuyén hai sau dau thi tam chuyén & trén dinh dau.

- Khi chuyén hai treéc mét thi co tay dwng, hai ngén cai
& phia sau, con khi chuyén hai sau dau thi l1ong ban tay nglra
nhiéu, hai ngén cai huéng vé sau va xubng dugi.

Hinh 13
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- Phrong huéng dung strc trong chuyén hai truéc mét la
theo hwdng chéo trudc co thé, con chuyén hai sau dau la
theo huéng chéch Ién trén va ra sau (Hinh 13).

c.Nhay chuyén hai:

- Nhay chuygn hai chd yéu dwoc thrc hién béng 2 tay
(con 1 tay rat han hiru) va ciing c6 thé chuyén ra huong
trwuéc mat hodc phia sau dau. Qua trinh thuc hién dong tac
gan giéng nhu ky thuat nhdy chuyén cao tay. Bay la k¥
thuat mang tinh phic tap va cé dé kho cao, vi vay muon
nhay chuyén tét phai thyc hién bat nhay tét bang lvc dap dat
tich cwc cta hai chan, dubi cac khép c6 chan, gdi, chau
hong, dong thoi két hgp véi vung tay canh than tir dwgi I1én
theo phuong thang ditng, vira dé hd tro voi luc bat nhay
nang trong tam co thé 1én cao, vira thuc hién khdng ché gilr
cho co thé khdi mat thing bang & trén khong.

- Lwc st dung chl yéu dé thuc hién chuyén bong & trén
khéng la dong tac nang canh tay, dudi cang tay, gap cd tay
va bat vay cac ngon tay.

- Khi bong roi tay thi thu tay vé truéc nguc va roi xudng,
cham d4t bang hai chan, két hop khuyu g6i dé giam xung,
tranh xay ra chan téuong.
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IV. KY THUAT CHUYEN BONG THAP tay
BANG HAI TAY (PEM BONG)

1. Khai niém

DPém bong la ky thuat st dung cha véu phan cang tay dé
do va day bong di & tdm ngang hodc thdp hon trong tam
co thé.

2. Bac diém va van dung

Dém béng co dién ti€p xlc gilra tay va béng rong, nhung
diém tiép xuc lai it hon chuyén bong cao tay, do dd it bi
pham 16i k¥ thuat nhu dinh bong hoic bong hai tiéng.

Bém béng la phuong tién chinh va Ia bidn phap co ban
dung dé chuyén mot trong phong thl, d& phat, d& dap va lan
ngd ctu bong. Cau trdc ky thuat dong tac don gian hom
chuyén cao tay. Ky thuat nay thwong dugc st dung rong réi
trong thi dau bdi vi: Pham vi khéng ché béng rong, dé dwoc
nhirng dwong bong & xa than nguoi.

Ky thuat dém bong khong chi dwoc st dung chd yéu
trong phong tha dé do nhitng duong bong doi phwong tan
cong sang c6 uy luc manh, téc do nhanh, tam béng thap va
khong thé chuyén cao tay, ma con co tac dung rén luyén thé
Iuc, ndng cao u'nh knh hoat, nhanh nhen, long diing cam cho
nguoi tap, nhat la phai 1an nga cu béng.
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3. Phan tich ky thuat dém bong bang hai tay co ban
a. Twthé chuan bi:

Nguoi tap ding & tw thé trung binh, hai chan dirng rong
bang vai hodc hon vai mot chut, hai tay co ty nhién & hai
bén than, mit quan sat bong. Khi xac dinh dwoc diém roi
cla béng & tam thich hop thi dua hai tay ra don béng. Hai
tay dudi thdng, hai ban tay dit chéo nhau va ndm lai, hai
ngon cai song song va ké nhau (hodc hai ban tay dé sat nhau
va dubi tu nhién).

b. Banh bong:

Bdng dén ngang tam that lung, cach xa than mdt canh tay
thi thuc hién danh bong di, IGc nay hai chan dap dat dudi
khdp gbi nang trong tam co thé va nang tay. Hai tay duoc
chuyén dong tir dwdi 1én wén va dung phan gilta cang tay
dém vao dutri béng, két hgp Voi nang tay & mic do can
thiét. Khi hai tay cham béng la ldc an co tay xudng duwdi lam
cang cac nhom co cang tay, két hop hép bung, gitt chic ba
vai va khép khuyu. Hai tay thang chéc, hai ban tay ndm bdp
chat vao nhau, toan than hoi lao vo phia truéc (Hinh 14).

Khi thic hién can chd y: Néu dwong bong dén véi luc vira
phai va cham thi chi can ph6i hop dap chan, nang tay dé day
bong di. Con néu bong dén nhanh, manh thi phai ghim vai
thang tay va han ché nang tay dé bong bat di theo y muén.

Dém bong la moét hoat dong céd tinh chat co hoc trong
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khong gian va tuan theo nhitng quy liiat hoat dong cua vat
ly, do d6 goc do duung hong di phu thudc vao goéc do
tay déom.

- Neéu goc do duong béng dén 16n thi géc do cla tay dém
bong nhd va nguoc lai (géc do tay dém la goc tao bédi canh
tay va mat dat. Song tiy vao dac diém gdc doé duong béng
dén va do cao clia duong héng muén chuyeén di, nguoi dém
c6 thé quyét dinh goc do tay dém cho phu hgp (Hinh 15).

Hinh 14
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C KEét thuc:

Khi bong roi tay, hai chan tiép tuc dudi, tay theo da nang
theo hurdng di ctia bong mdt doan ngan rdi nhanh chéng tra
Ve tu thé chudn bi tiép tuc thuc hién dong téac tiép theo.

e Nhirng sai lam va phinmg phéap stra chira

* Sai lam:

+ Khi dém béng, hinh tay khdng tao thanh mot mat
phang.

Cach stra: - Tap md phéng hinh tay két hop voi di
chuyén sang phai, trai, trwdc, sau nhiéu lan.

- Tap dém véi béng treo cd dinh, hodc c6
nguoi gilr bong dé kiém wa hinh tay.

- Tw tung béng va ddm bong nhoi dé kiém wa
hinh tay.

+ Khi dém bong goc dd cua tay ti€p xic boéng khong
hop ly.
Cach stra: - Ty tung bdéng roéi dém béng.
- Dém boéng vao tuong nhiéu lan.

- Bém boéng qua luri, dém béng do dong doi
tung nhiéu lan.

+ Phoi hop cac bd phan co thé khdng nhip nhang.
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Céch stra: - Bém bodng lién tuc vao tuong, dém bong voi
luc manh, nhe khac nhau.

- B&m bdng qua lvdi, cé nguoi tung bong...

Trong qué trinh thi ddu, ngoai ky thuat dém boéng bang
hai tay co ban, cau thd con cé thé van dung mot s6 dang
khac nhu: Dém bong nghiéng bang 2 tay, dém bong lat sau
dau, dém bong bang 1 tay hodc dém bdng két hop voi nga
bang 2 tay hoac 1 tay.

« Pém bong nghiéng (bén canh) bang 2 tay

Thuong dugc van dung dé d& nhitng dwdng bong dén véi
tdc do nhanh, manh & tam ngang that lung bon canh vira tam
tay voi. Bay la ky thuat duoc thuc hién chd yéu la nghiéng
tay c6 két hop véi nghiéng ngudi va xoay than theo huéng
chuyén béng di.

« Dém bong lat sau dau

Pay la ky thuat cling thwdng duwoc van dung trong thi
dau, dé ctu nhitng duong bong bat tlr Ivdi ra, hoac nhttng
duong bong bay ra ngoai xa vao san... trong diéu kién lung
hwéng vé phia bong chuyén di.

Tuy vao tinh chét va dac diém cda duong bong dén ma
c6 thé slr dung goc do cla tay tiép xuic bong cho hop ly.

- Dém bong bang mot tay
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Pay la ky thuat thuvong dugc van dung dé d& nhiing
dwong bong dén cé téc dd nhanh, cao ngang that lwvng nhwng
lai cach xa nguoi, khong thé s dung cac ky thuat khac
duoc.

Khi thuc hién k¥ thuat nay can chi y: O' budc cubi cung
phai dai, trong tdm co thé don vao chan trudc, tay danh
béng chuyén dong tlr sau ra tredc hoi chéch Ién trén danh
vao phan sau dwdi bong, cung véi khi danh bong 1a dap dudi
khép goi nang co thé 1én cao lao vé trutrc dé tao thém luc
cho tay danh béng (Hinh 16).

Hinh 16

« Dém bdng két hop voi nga

Pay la k¥ thuat duoc st dung dé ctru nhitng dudong bdng
dén qua thap va xa vi tri dang ddng ma céac k¥ thuat dém
khac khong thuc hién dugc. Dém boéng két hgp véi nga
thuong van dung & 2 dang chinh la: Bém béng két hgp nga
nghiéng va dém bong két hop nga sdp (ca nhay) (Hinh 17).
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Hinh 17

V. DAP BONG

1 Khai niém

Pap bdéng la mot trong nhitng ky thuat co ban cta bdng
chuyén va la khau cudi cung cla viéc thuc hién hé thdng
chién thuat tan cong. Bap bong gilr vai wd quyét dinh trong
viéc dut diém mot pha bong dé gianh diém va gilt quyén
phat bong. Bap bdong la mot bién phap tdn cong tich cuc va
hiéu qua nhat trong thi dau.

2. Phan loai dap béng

Pap béng co6 hai loai chi yéu:

- Bap bong trwéc mat (chinh dién).

-Bé&p bdng moc cau (nghiéng minh).

Trong tirng loai chi yéu n6i Ueén, thi moi.loai déu cé
nhiing k¥ thuat bién hdéa khac nhau.
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3. Phan tich ky thuat dap bong truéc mat theo
phuong vao da

Déc diém: Dap bong tredc mat theo phuong vao da la kv
thuat khi thic hién phan truéc co thé huwdng lugi. Bap bong
trwdc mat theo phwong vao da cé cac ky thuat chinh:

- Bap bong trvéc mat theo phuong vao da.
- Dép xoay chiéu.
- Dap bat nhdy mét chan.

Dap bong trwéc mat theo phwong vao da la ky thuat sau
khi thuc hién dap bong, hudng bong di va diém roi ctia bong
gan tring véi huéng vao da va chiéu gap cla co thé nguoi
dap. Qua trinh thuc hién dap bong than nguoi va mat dau
tha ludn huéng ludi, do d6 dé quan sat d6i phwong, dam bao
tinh chinh xéc cao va day ciing la co s¢ dé co thé phat trién
cac k¥ thuat dap bién héa khac.

* BDap béng co ban
a. Tuthé chudn bi:

Nguéi dap ding cach luéi khodng 3 mét, & tu thé cao.
chan truéc, chan sau, hai chan ludn luén ¢ trang thai dong
nhe nhang tai chd va san sang xuét phat va diéu chinh budc
da, ai dap tay phai thi chan wai & sau va nguoc lai ai dap tay
trai thi chan phai & sau, mat quan sat bong dé xéac dinh vi wi
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va chon thoi diém vao da, gidm nhay thich hop, than trén
hoi aap, tv thé tw nhién.

b. Chay da:

Khi da phan doan chinh xac. xac dinh thoi diém roi cua
béng thi l1ap tic chay da. Can can ct vao toc do, do cao va
cw ly dwong bong chuyén hai dé xac dinh thoi diém chay da
cho thich hop. Goc do chay da t6t nhat khoang 45° (g6c tao
béi dwong chay da va duong gitra san).

S0 budc chay da cé thé 1,2,3 budc hodc nhiéu hon tuy
theo tinh hinh cu thé, chi yéu la cuv ly gitra nguoi va diém
roi cla bong, song thuwdng chay da 3 budc voi ky thuat co
ban. Khi chay da ngudi dap chay tw nhién, thodi mai, mat
quan sat bong, budc mét xac diniihurng ghgy da, budc hai
diéu chinh huéng chay da, budc ba xac dinh diém giam
nhay.

To6c do vao da nhanh dan, ha thdp wong tam than nguoi.
Buwac cudi c6 tdc dd nhanh va dai nhét, trong tdm ha thap so
V@i hai budc truac.

Tai budc cudi cung khi chan dat vao vi tri giam nhay thi
hai tay cung phdi hgp nhip nhang, vung hai tay theo hinh
mai cheo sang ngang, ra sau va hoan thanh déng tac vung
tay. LUc nay nguoi hoi ngad vé sau. dau goi khuyd, ha thap
Uoh~tam, khonj.flhithg 1am tang sdc ktiGh£ché cho co ihé
khdi lao vao ludi ma con tao cho bat nhay cao hon.
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c. Bat nhay:

T tv thé két thic & bude cudi cung vao da, hai tay vung
xudng dudi ra trede, dong thdi co vé vi tri san sang bat
nhdy, lGc nay than hoi gap vé trudc, trong tam ha thap &
mic do can thiét cho bat nhay.

O tw thé nay hai chan dap dat nhanh, manh theo phwong
thang ding, dudi cac khép hong, khép gbi dong thoi hai tay
chuyén dong tir dudi Ién trén dé phoi hop nang trong tam co
thé Ién theo. Khi bat nhay hai tay lang manh, nhanh, tu
nhién, 1én cao thi co dan khép khuyu.

d. Trén khdng danh béng:

Khi hai chan roi dat, nguoi dap bong & doé cao nhét thi
thuc hién dong tdc danh bdng. Tay phai (tay danh bong)
vung tir trwdc ra sau, khuyu tay cao ngang hodac hon vai,
long ban tay hwéng trude. Tay trai dudi tw nhién 1én cao.
Lac nay hai chad co & khap goi, nguc wirn, toan than cong
nhw hinh canh cung. Chuyén dong cla tay phai khi danh
béng la moét chuyén dong tlr sau ra truéc, nhanh va dot ngot
c6 tinh liéo tuc va theo mot trinh tw nhat dinh. Dau tién la
vai phai chuyén dong vé truéc kéo theo canh tay, khuyu tay,
cang tay vacudi cung la ban tay danh vao béng & diém cao
nhat, két hgp véi hdp bung nhanh, gap ti)an, lang chan vé
trwdc dé tang luc cho dap bong. Lic nay theo quén tinh cla
chuyén dong dap bdng, tay trai ha thdp va chuyén dong
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xubng dudi. Toan bd dong lac chuyén dong dap bong duoc
phoéi hop nhip nhang silra chan. than, tay mét cach hop ly.

c. Reri xudng dat:

Sau khi hoan thanh ddng tac danh hong ¢ trén khong, tay
gap khuyu, co tv nhién dua vé canh than va roi xudng. Roi
xubng dat bang hai chan, mdi ban chan cham dét trudc, sau
dd dén ban va goét chan, dong thoi khuyu gbi ha trong tam
dé giam xung lyc. Sau d6 nguoi dap nhanh chéng trd vé tw
thé chuén bi dé thyc hién dong tac tiép theo (Hinh 18).

©

Hinh 18

Nhirng sai lam va phutmg phap stia chira

- Phan doan dwong bong chuyén hai khéng chuan xac,
vao da sém qua hodac mudn qua.

Céeh stra: Tap md phong dong tac, tap voi bdpg treo
cd dinh.
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- Ph6i hop bat nhdy vung tay khoéng nhip nhang.

Cach stra: Tap chay da giam nhay khdong c6 bong nhiéu

lan.

- Tay danh béng khuyu tay qua thdp, khong day vai.
khong phdi hop dugc stic cta toan than khi danh bong.

Céach stra: Tap nang khuyu tay danh béng trén cao, tap
vGi day cao su, tdp voi béng treo cd dinh, chi y phdi hop
chuyén dong cla hai tay khi dap béng.

e« Dap bong xoay chiéu la k§ thuat khi dap béng co
hudng bay di va diém roi khong trung voi hudng vao da cla
nguoi dap.

Pap bong xoay chiéu thuong duoc van dung dé xi ly
nhirtng dudng béng sat lugi trong nhitng treong hop hét stic
kho khan, nhung lai lam cho d6i phuong khé khan trong
phong tha trén ludi vi kho c6 thé,phan doan chinh xéac dugc
duwong di cta bong. Bap béng xoay chiéu thwong duoc vén
dung & hai dang sau:

- Bép bong xoay nguoi: 1a ki thuat khi thyc hién déng tac
dap bong & trén khbng, ngudi dap xoay than sang mét
huéng khac khdng trung véi huéng vao da lic ban dau.

Ve nguyén ly k¥ thuat thi & giai doan chay da, bat nhay
trén khéng va vung tay danh béng hoan toan giéng véi k¥
thuat dap béng co ban truéc mat theo phuong ldy da. Ky
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thuat nay chi khac la vao thoi diém danh bong & trén khong,
nguoi dap nhanh chéng xoay mat vao ludi, hwédng béng di
gan nhu trung véi hiréne xoay cla than (Hinh 19).

- Dap bdng xoay tay: la ky thuat sir dung hoat ddng cua
tay dé danh bong nhdm tao ra dwong bong di theo mot
hutrng khéc.

Vé nguyén ly ky thuat, toan bd giai doan chay da, bat
nhdy wén khong cho dén khi két thic danh béng than nguoi
van huéng theo phuong vao da. Chi khac 1a trudc khi danh
béng, tay danh bong co thé dwa cao hon va hoi ra sau mot
chat, khi tiép xic béng, nguoi dap thuc hién xoay co tay
theo hutrng dinh dua bong dén (néu mudn dua béng sang
trai thi diém tiép xdc cla tay véi bong hoi sang phai va trén
béng, con mudn bdéng bay sang phai thi diém tiép xGc nguoc
lai) (Hinh 20).

73



Hinh 20

4. Phan tich ky thuat dap moéc cau (nghiéng nguoi)

Pay la k§ thuat da c6 mot thoi rat thinh hanh, song do
trinh do bong chuyén da khéng ngltng phat trién, nén hién
nay it dwgc st dung.

Bép bong nghiéng nguoi 1a ky thuat khi thyc hién cé
nhiéu diém khac so vai dap bong trwéc mat theo phuwong
vao da nhu: bdéng dwoc dap xa ludi, goc chay da nho, khi
giam nhdy ban chan gan nhu song song véi luoi.

Khi bat 1én, tay trai cao hon tay phai, vuron thang cao hem
dau. O' tdm cao nhdt, tay phai ha xuéng dudi, dua ra sau, vai
trai nang Ién, vai phai ha thap, toan than hoi cong nhu hinh
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canh cung. Khi danh bong tay phai nhanh chéng chuyén
dong tlr sau I1én trén ra trwdc két hop véi hop bung, gap than,
chan lang vé trwdc dé tao luc, vion thang tay téi diém cao
nhat dap bong. Khi tay phai chuyén dong tir dwdi lén danh
bdng thi tay trai chuyén tlr trén xudémi va co ngang bung.

Khi dap béng xong, theo da gap than vé trwéc va roi
xuéng mot chan cham dat truéc sau d6 la hai chan, khuyu
gbi giam xung va trd vé tuw thé chuan bi thuc hién dong tac
ti€ép theo (Hinh 21).



VI. CHAN BONG

1. Khai niém

Chéan bong la k¥ thuat ding tay dé ngan chin cac dudng
bong d6i phuong tdn cong sang & vi tri sat lwdi. Chén bong
khong chi mang tinh chat phong thi ma con mang tinh chat
phan cong.

2. Bac diém

- Dong tac chan bong hau hét thudng dugc thic hién sau
khi di chuyén.

- P4u tha chan boéng di chuyén dén céc vi tri bang cac
dong tac khac nhau: Néu vi tri chin cach xa ngudi dudi 2m
thi dung buéc nhay, néu trén 2m thi dung buéc dém, néu
trén 3m thi phai chay sau do xoay mat vao lugi dé chan
bong.

- Khi di chuyén dén vi vi chén bong, cau thd dung phan
trong cla ban chan dé hdm dirng tao da bat nhay.

- Ky thuat chdn béng duoc phan thanh hai loai: chén
bong ca nhan (1 ngudi) va chin bong tap thé (2 dén 3
nguoi). Mo6i mot loai déu cd thé thuc hién chan cé dinh va
chan di dong.

3. Phan tich k¥ thuai chdn bong ca nhan (1 nguoi)

a. Tw thé chuan bi:
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Nguoi chin béng ding cach duong gilta san khoang
20cm - 30cm, hai chan ding ronz2 hang vai, goi hoi khuyu,
hai tay co ¢ trwéc nguc (ding tu thd cao). Hai ban tay, cac
ngon tay dudi tw nhién, mét theo ddi d6i phuong chuyén
budc hai, cling nhu hoat dong clia dau thi dap bong, dé tir
do6 xac dinh vi tri va thoi diém bat nhdy cho phu hop.

b.Bat nhay:

Ngudi chdn béng ha thdp trong tam, hai tay vung sang
ngang, ra sau, xuéng dudi theo hinh mai chéo.

Thoi diém bat nhay chan bong t6t nhat la:

- Khi d6i phuong dap manh tir dwdng chuyén hai sat lugi
thi thoi diém bat nhay chin bong t6t nhét 1a khi ddu tha dap
béng d6i phwong dwa tay 1én cao dé thuc hién vung tay dap
bong.

- Khi d6i phuong dap manh tir duéng chuyén hai xa lu6i
thi thoi diém bat nhay la khi dau thd dap bong doi phuong
b&t dau chuyén dong ra trugc danh béng.

- Khi d6i phwong dap manh véi duong chuyén hai thap
bién t6c (cao khoang Im hoic lao ngan) thi thoi diém bat
nhay la lGc dau tha dap béng d6i phwong roi dat hoac tay
dau tha d6 vung ra trudc dé bat nhay.

- Khi d6i phuvong dap manh véi duong otrayén hai nhanh
(chuyén nhanh, chuydn lao) thi thdi diém bat nhdy chan
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cing mot ldc véi thoi diém bat nhay cla nguoi dap bong
bén d6i phuong.

- Khi d6i phwong dap béng nghiéng minh thi thoi diém
bat nhay chan bong cing thoi diém tay ddu th dap bong bai
dau chuyén dong ra tredc danh bong.

- Thuc 1€ néu ddu th( chdn bong cé chiéu cao thdp hon
chiéu cao dau thi dap bong thi thoi diém bat nhay cla cau
th( chan béng phai sém hon va nguoc lai.

c. Trén khong chén bong:

Nguoi chdn béng tay vuon cao, hoi chéch sang san déi
phrong, nhung khong dudi hét tredc khi tiép xic bong. Céc
ngon tay xoe déu tw nhién, khodng cach gilra hai ban tay nhé
hom duong kinh qué bong, chan theo hudng tring voi dudng
bong ddi phwong tdn cong sang, xoay long ban tay vé phia
bong & mic dd can thiét, hop ly dé khi bong cham tay chan
sé bat tré lai san ddi phuong.

Can clr vao dac diém, tinh chat hutrng bong déi phuong
tda cong sang ma dat vi tri tay chan cho phd hop. Dé xac
dinh huéng bong, ngudi chan béng phai quan sat dong tac
danh béng cla ngudi dap, chi yéu ia hoat dong cua tay khi
dap boéng.

Khi bong cham tay la IGc thec hién hop bung, chan hoi
lang vé phia truéc dé tao luc cho tay day bong, dong thoi
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vuon tay cao, chéch sang san ddi phuong, thuc hién dudi
khuyu tay, c0 tay bat day bong trd lai san doi phwong.

Doi véi ngudi chan cd chiu cao thdp, bat khong tét thi
tly vao tinh hinh cu thé clia diitng bong tdn cdng sang ma
c6 thé vuon tay hodc nglra tav cho phl hop.

I1 Roi xubng dat:

Chan bong xong, hai tay nhanh chong thu vé hai bén
than, hai canh tay ap sat suon, gap than, ha thap trong tam
dé giam chéan dong, sau dé nhanh chéng tré vé tw thé chuan
bi dé tiép tuc thi dau (Hinh 22).

Hinh 22

4. Chén béng tap thé (2 dén 3 nguoi)

Ky thuét chan bong tap thé duoc hinh thanh dua trén co
s¢ clia k§ thuét chan bong mdt ngudi. Trong thuc té thi dau,
chan bong tap thé thudng dugc van dung va co két qua rat
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tot khi déi phwong c6 strc tan cong manh va bién hoa.

Khi thrc hién chan bong tap thé (hai hodc ba ngudi) can
chl y may diém sau day:

- Phai c6 sy phdi hop &n y gitra cac cau tha chan bong.

- Phéi c06 s phan cong cu thé, ngudi chian hwdng chinh,
ngudi chan hudng phu.

- Khi bat nhay chén bong, 2 ngudi khong bat nhay ciing
mot lac, ma phai tuy thuéc vao nhiém vu dugc phan cong
hodc chiéu cao cUa tlrng ngudi dé cd thé bat nhay sém hoéc
mudn. Nheng thdng thuong thi ngudi 1am nhiém vu chén
chinh bao gi¢ cling bat nhay sém hon ngudi chan phu va di
nhién la nguoi cd chiéu cao thap, stc bat kém thi phai bat
nhay trudc ngudi co chiéu cao va stic bat tét (Hinh 23).

Hinh 23
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VII.PHAT BONG

1. Khai niém

Phat bong la k§ thuat khdng chi IiO'dau cho tran ddu ma
con mang tinh tdn céng, néu dau tha biét phat huy day du
Itinh ndng cda no.

2. Bac diém van dung

- Phat bong mang tinh chét cad nhan rd rét, nguoi phat
bong c6 quyén thuc hién k¥ thuat theo s& truong va chién
thuét ca nhan.

- Phat bong 1a ky thuat chi yéu tai chd va xa lwdi (thuc
té thi dau van dong vién c6 thé lay da bat nhay phat bong)
nhung van wong khu quy dinh.

- Phat béng khong tiéu hao thé luc nhiéu, trong thi dau
phat bong t6t sé gay niém tin cho dong doi minh va gay kho
khan cho ddi d6i phuong.

3. Phan tich k¥ thuat phat béng thap tay truéc mat

Piac diém: Phat bong thap tay trudc mat la Icy thuat khi
thuc hién dong tac mat va phan truéc co thé hudng vao ludi.
Khi danh bong tay chuyén dong tlr trén ra sau xudng dudi ra
tniéc, hoi chéch Ién cao.

Tam danh bong khoang ngang that lung. Diy 1a k§ thuat
phat bong don gian, dé hoc, uy luc khong 16n, nhwng dam
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bao ty 1é bong qua lwgi sang san d6i phuong cao. Phat bong
thap tay truéc mat thuong duoc van dung nhiéu & nhitng
nguoi moi tap.

a. Tu thé chuén bi:

Nguoi phat bdng dirng trong khu phat bong, chan tréai &
phia trvédc, mii chan hukng vé luéi, chan phai & phia sau
cach chan rai mot bwdce, mii ban chan hoi xoay sang phai,
hai chan tao ra chan dé vitng vang cho co thé. Dau goi
khuyu, than hoi gap vé truéc, wong lwgng co thé don chii
yéu vao chan sau. Tay trai co khuyu, long ban tay nglra dé
dd bong & phia truéc ngang that lung. Tay phai dudi tu
nhién & phia sau, 1ong ban tay hwéng vao bong, mat quan
sat doi phwong.

b. Tung béng:

DE tao da cho tung bong va danh béng cé hiéu qua, chan
phdi khuyu, trong tdm ha thap, than gap VE trudc. Tay trai
ha thdp tdm béng, tay phai cling ha theo. Khi tay trai chuyén
dong tir dudi 1&n thi thuc hién tung bong, két hop véi dudi
khdp goi, thi tay phai cling tiép tuc chuyén dong rasau long
ban tay huéng xudng dat va hoan thanh dong tac tung béng.

c. Banh béng. Khi béng & tam thich hgp. Tay phai nhanh
chdéng chuyén dong tir sau ra tru¢c danh vao phia sau dudi
béng, dong thoi tay trai tir tw thé két thic tung béng chuyén
dong xudng dudi, trong tdm than nguoi chuyén sang chan
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trai, nguoi hoi lao Ve tredc dé lao luc danh béng manh hon.
d. Két thac:
Sau khi bong roi tay, tay phai vucrn theo bdng vé truoc,

Ién cao, chan phai theo da budc Ién dé gilr thang bang va
nhanh chéng vao san chiém vi tri thi dau (Hinh 24).

Hinh 24

4. Phan tich ky thuat phat béng thap tay nghiéng
minh

DPac diém: Phat bong thap tay nghiéng minh la k¥ thuat
khi thyc hién dong tac vai huéng lui, danh béng & tam
thap, chuyén dong clia tay theo phwong nam ngang tir phai
sang trai hoi chéch Ién cao (Hinh 25).

a. Twthé chuan bi:

Nguei phat bong ding trong khu vic phat bong, hai chan
rong bang vai hodc hon vai mdt chat, vai huéng lugi, tay
trai co & khuyu, long ban tay nglra d& bong & phia trude
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Hinh 25

ngang hodc wén that lung. Tay phai dudi tv nhién & phia
sau, 10ng ban tay huéng bong. Mt quay vé ludi, mat quan
sat d6i phwong.

b. Tung bong:

Trong tam ha thap, than trén gap veé trudc, tay trai ha thap
tam d& bong, dong thoi tay phai cling ha theo va dua ra sau.
Ngay sau d6 nhanh chong dudi khép gbi, ndng trong tam co
thé 1én cao. Tay wai cling nang béng Ién nhip nhang va tung
béng theo phwong thdng dirng & phia trwéc cao ngang tam
mat. Cung vo6i chuyén dong cla tay wai, tay phai ti€p tuc
dua sang phai va ra sau, long ban tay huéng vao bdng va
chuan bi danh bong.

c. Banh bong:

Khi bdng roi xuéng & tam thich hop, chan phai dap
manh, chuyén wong tdm co thé sang chan trai, tay phai
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nhanh chéng chuyén dong tir phai sang trai danh vao phia
sau dudi bong. Tay tri tlr tw thé két thlc tung béng chuyén
déng xudng dudi va ra sau. Qua trinh danh béong ngudi xoay
dan ra truéc hwéng lwéi. Chan phai burrc Ién, ngudi vuon
theo dé tao luc cho tay danh bong manh hon.

d. Két thuc:
Phat bong xong xoay nguoi vé doi dién voi luéi, tay phai

tiép tuc vuon theo béng, chan phai bwdc I1én dé gilr thang
bang sau d6 nhanh chéng vao san dé tiép tuc thi déu.

5. Phan tich k¥ thuat phat bong cao tay trwdéc mat

Piéc diém: Phat bong cao tay trudéc mét la ky thuat khi
phat, mat va phan truedc clia co thé hudng ludi, ki€u phat nay
¢ dd chinh xac mang tinh chién thuat cao va c6 uy luc tan
cong lén (Hinh 26).



a. Tuthé chuan bi:

Nguoi phat bong diing sau dwong bién ngang trong khu
phéat bong & tw thé cao, mii ban chan trai huéng vé phia
trvéc gan nhu vudng goéc véi duong bién ngang, chan phai
& phia sau, mi ban chan xoay sang phai.

Hai chan tao thanh mot tiét dién chan dé viing vang cho
co thé, than nguoi hoi xoay sang phai mot chit, trong luvong
co thé don vao chan sau. Mt huéng lwdi, mét quan sat déi
phwong, khuyu tay vai co, ban tay nglra dé dé bong & phia
trudc cach bung khoang mot qua béng va ngang tam thét
lung. Tay phai khuyu ta co sang ngang, long ban tay cao
ngang bong, huéng xudng dudi hoac Gp tay Ién bong.

b. Tung béng:

Mudn danh béng duwoc chuan xac, khi tung bong 1én phai
dam bao si 6n dinh clia dwong béng. Chuan bi tung bong
than nguoi hoi gap vé phia trudc, tay cam bong ha thap
theo, chan hoi khuyu.

Sau khi tay trai nang bong 1én nhip nhang, khi ban tay
cao ngang tam mat thi thuc hién tung béng. Luc béng roi tay
va chuyén dong lén cao theo phwong thang ditng & tam cao
hon mot tam tay véi khi danh bong. Cung véi llc tay tréi
tung bdng thi tay phai cling chuyén déng lén cao va ra sau,
chuan bi danh béng, long ban tay phai hudng phia truéc cao
hon dau & phia sau, khuyu tay cao ngang vai, than ngui hoi
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ngtra, c&¢c nhom co trudc cang, mal huéng theo béng.
c. fianh bong:

Kh! béng roi téi tam thich hop. tay phai nhanh chéng
chuyén dong tlr sau ra triedc hoi chéch lén cao dé danh béng.
Chan phai dap dat dé chuyén va xoay than nguoi vé huéng
truéc mat gan nhw hoan toan. Trong lugng co thé don vao
chan trudc, vai phai chuyén dong vé phia truéc, dong thoi
kéo theo canh tay, khuyu tay, vai phai day cao, cudi cung la
ban tay danh vao bong. Khi danh vao bong téc do chuyén
dong clia tay nhanh theo hwéng hoi chéch 1€n cao, dac biét
la t6c do gap cla cb tay, tiép xuc bong bang long ban tay
danh vao sau du6i bong, chi yéu la cui tay.

d. Két thuc:

Khi danh bong xong, nguoi phat béng tiép tuc gop than,
tay vuon cao theo boéng roi tir tr ha xudng, chan sau buéc
Ién vao san dé tiép tuc thi dau.

6. Phan tich ky thuat phat béng cao tay nghiéng
minh

Pac diém: Phat béng cao tay nghiéng minh la k¥ thuat
khi phat bong truc vai vuéng goéc voi ludi. Khi thyc hién
dong tac nay nguoi phat bong khé quan sat dwgc déi phuomg
va lu6i, dong tac twong ddi phic tap (Ién dd chuén xac
khong cao. Do bién dd hoat dong cula tay khi danh béng Ién
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nén tan dung dwgc slc cla toan than lam tdc dd bong di
nhanh va manh (Hinh 27).

Hinh 27

a. Tw thé chuan bi:

Nguoi phat bong ding trong khu phat béng, hai chéan
rong bang vai, chan trai gan dudng bién ngang. Trong lvong
co thé don vao chan phai. Vai vai hudng lvgi, mat quay vé
huéng lwdi dé quan sat doi phuong trude khi phat bong. Tay
trai co, khuyu tay canh suwon, 1ong ban tay ngra d& bong &
phia truéc nguc. Tay phai co tw nhién, ban tay & phia sau
ngang bdng, long ban tay huéng bdéng, cac ngdn tay hoi
khép va dubi tu nhién.

b. Tung bong:

Chuén bi cho tung béng, hai géi khuyu, ha thap trong
tam, than gap, tay trai ha bong xudng thap vé phia tay phai.
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tay phai cling ha thap dan theo. Ngay sau do tay trai chuyén
dong tir dugi 1én cao, khi ban tay dwa hong lén téi ngang
tam mat thi thuc hién tung bong.

Bong tung theo phuong thang ding Ién, do cao khoang
mot (&m tay véi khi danh bong. Cling vaéi chuyén dong tir
duwai 1én cao cla tay trai, tay phai cling chuyén dong tir dudi
ra sau, tay dudi tw nhién chuén bi danh béong. Trong luong
co thé chi yéu don vao chan phai.

c. banh bong:

Khi bdéng roi xuéng & tam thich hop thi thwc hidn dong
tac danh bong. Lic nay chan phai dap manh chuyén trong
lugng co thé sang chan trai, ddng thdi dudi nhanh cac khap,
dac biét la khdp goi, nang trong tam co thé Ién cao, tay trai
két thic tung béng chuyén dong xudng duti ra sau. Vai phai
nang cao hon vai wai dong thoi kéo canh tay phai chuyén
dong tlr dwGi 1én cao va danh vao béng. Can két hop voi
Xoay nguoi dan vé phia luwgi, dong thoi vuon canh tay Ién
cao, gap co thé dé tao luc, nhu vay bong phat di cé toc do
nhanh, manh va xody xuéng. Khi danh boéng, tiép xdc béng
bang long ban tay khép tw nhién nhwng chid yéu la phan cui
tay. Chuyén dong cua tay khi danh bong tao thanh mat
phdng gan nhu vudng goc véi mat dat.

d. Két thac:

Panh bong xong tay phdi ti€p tuc vwon theo bong va
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xoay than nguoi vé phia lugi. Chan phai buéc Ién, sau d6
nhanh chéng vao san dé tiép tuc thi dau.

Ngoai cac ky thuat phat béng co ban néu trén, trong phat
bong con c6 phat bong thay doi tinh nang, phat bong bay,
phét thap tay cao béng, nhay phéat béng.

Sai lam thwdng mac khi phat bong va phuvng phéap
sta chira

- Tung béng khong chuan xac (béng roi khong theo
phuong thang ding, bong xa than hodc gan than qué, tung
béng cé dong tac hat...).

Stra chira: Pléng tw thé chuan bi, cdm béng dua Ién dua
xuéng nhiéu Ian, ban tay ngtra tung béng Ién nhumg khdng
phat di.

- Vung tay danh béng khéng diing, chuyén dong cla than
khéng nhip nhang.

Stra chira: Cam bdng, tung bong két hgp vung tay chuyén
than danh béng (md phong khong danh bong di).

- Khong dung stc duoc toan than khi phat béng.

Stra chira: Banh bdng treo c6 dinh, danh béng vao tuong.
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CHUONG IV

CHIEN THUAT THI PAU
BONG CHUYEN

- Khai niém:

Chién thuéat la nhing hinh thirc, bién phéap, nhiing hoat
dong co6 chd dinh, cd t6 chic clia toan dodi, cia mot nhom
ho&c ca nhan nham chién thang d6i phuong. Néi cach khéc,
chién thuat Ia nhitng bién phéap, nhitng hoat dong c6 chi
dinh, c6 t6 chirc nham phét huy s trwdong, han ché s¢ doan
cla doi minh, dong thoi han ché s truong, khoét sau sé
doan ctia d6i phrong dé gianh chién théang.

- Nhiém vu clia chién thuét:

Nhiém vu chd yéu cla chién thuat la phat huy nang luc
toan dién, sé trwong tét nhat, van dung nhirng bion phap phu
hop véi tinh huéng va ddi twong cu thé wong thi dau.

- Phan loai chién thuét:

Chién thuat trong béng chuyén bao gom chién thuat tan
cong va chién thuat phong tha.
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+ Chién thuat tdn cong la to chirc va phdi hop dé danh
nhi*tng qua bong tir sdn bén minh sang san ddéi phuong.

+ Chién thuat phong thu la dén d& nhitng qua béng doi
phwong danh sang san minh.

Trong tan cong va phong tha déu co6 chién thuat ca nhan,
nhom, toan ddi. Trong qua trinh thyc hién chién ihual
thuong xudt hién hoat dong khéng bong va cé béng.

Chién thuat ca nhan la nhitng hoat dong c6 chd dinh riéng
Ié cla tlrng dau tha dé thuc hidn hoan thanh nhiém vu trong
thoi diém nhat dinh.

Chién thuat nhém la hoat dong phdi hgp cla tirng nhém
ddu thG dé hoan thanh mot nhiém vu chién thuat cu thé
trong thi dau.

Chién thuat toan doi la sw phdi hop cua toan ddi trong tan
céng va phong tha.

Trong qua trinh thi dau, chién thuat ca nhan ludn gitr vi
tri quan trong va la co s& cho viéc hinh thanh, phat trién va
st dung chién thuat tap thé. Do d6 doi hoi moi dau thd bong
chuyén wong thi ddu phai co6 y thirc tap thé cao, y chi kién
cuong, thdng minh, linh hoat, x& ly kip thdi nhitng tinh
hudng wén san dé dat hiéu qua trong thi dau.

Chién thuat tdn cong va chién thuat phong tha c6 lién
quan chat ché véi nhau. Trong thuc té thi tdn cong va phong
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thi mang tinh chat ddi khang quyét liét: Mot bén quyét tam
tdn cong va td chlc tan cong gianh diém; mot bén quyét
phong thd tim moi bién phéap chan ding cac dudng tan cong
cla doi phuong. Do vay phong tha 16t sé tao diéu kién cho
tdn cong, dong thoi tan cdng tét ciing chinh Ia bién phap
phong tha tét nhat cho ddi minh.
KY HIEU
") Gido vién hoac huan luyén vién
Van dong vién
Chén bong
................. Puong chuyén bdng budc hai

Puong di chuyén clia mot van dong vion

O Béng bd nhd

Phéat bong

Puong bong di khi dap béng, chuyén budc mét

Téan céng va phong tha ludn ké tiép nhau, két thuc giai
doan phong thi ia bat dau giai doan tin cong va nguoc lai.
Giai doan t6 chirc tdn cong bat dau tir khi d& bong clia doi
phrong danh sang va giai doan phong thi dugc bat dau tir
khi danh bong sang san ddi phwong. Hai giai doan nay dién
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ra lién tuc trong sudt qua trinh thi dau, do vay trong qua
trinh gidng day va tap luyén phai ludn luén chu y va quan
tam thich dang dén qua trinh nay dé sao cho sat vai thuc té
thi dau.

Mudn dat hiéu qua cao wong van dung chién thuat, can
can ct vao thyc té ctia doi minh va doi ddi phwong cling nhw
nhitng van dé cu thé khac ma sap xép vi tri ddu tha trén san
cho hop ly. C6 nhuw vay méi phat huy tot s& trudng ctia doi
minh va han ché diém manh cla d6i phuong.

A. CHIEN THUAT TAN CONG

|. CHIEN THUAT CA NHAN

Chién thuat cad nhan gém cé hoat dong khong cé béng
biéu hién & y thic, si phan doan, sv di dong chiém vi tri
thuan loi cGia dau thu trong thi dau.

Con hoat dong c6 bong la biéu hién cu thé vé nhirng dong
tac thuc hién nhu phat bong, chuyén buwéc 1, chuyén buéc 2
va dap bong.

1. Chién thuat phat béong

Phat bong trong khi thi dau gilr vai tro rat quan trong.
Cau thl phat bong trong thi dau khéng chi phat bong sang
s&n d6i phuomg, khéng pham 18i k§ thuat, luat 13 di ma con
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c6 mac dich la thdng diém truc tiép, gy khd khan cho d6i
phuong phong thd va thuc hién y do cla ho, tao thuan loi
cho minh. Do vay khi phat béng cau tha phai dya vao tinh
hinh cu thé trén san ddu, hoan canh khach quan, doi phuong
ma quyét dinh sir dung phat béng kiéu gi, vao khu vuc nao
va dau thi nao dé cé hiéu qua cao nhat.

Chién thuat phat béng thutrng sir dung mot sé dang
sau:

a.Phat bong thay doi tinh néng va toc do:

- Slir dung chién thuat nay thudng gay cho déi phuong bi
dong, bat ngd budc doi phwong phai thay déi ky thuat do
phat bong.

- Phat thay d6i do vong cao thép.

- Phat két hgp bong manh va nhe.

- Phat thay doi diém roi trén san doi phuong.
- Phét két hop bdng xoay, béng bay...

- Phét béng nhanh khi d6i phuong chua 6n dinh ddi hinh
d& phat, dang & tinh thé cing thang hodc ty s6 cang thang.

- Phat bong cham trong diéu kién ddi minh dang bi dan
diém lién tuc, chwa chuan bi tt, doi phuoog da chuan bi d@
phat 16t. Song du phat nhanh hay cham déu phai st dung tot
luat 8 giay.
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b. Phat béng chuén vao cac khu vic trén san doi phuecmg.
- Phét béng vao dau thd vira méi thay vao san.

- Phat bong vao dau thu d& buéc mot kém.

- Phat vao dau thad it kinh nghiém thi dau.

- Toan doi tap trung phat vao mot dau thd nao do trén san
mac di ddu thd dé réat gidi nhung phai d& nhidu dan dén do
héng, tlr d6 sé lam &nh huéng tryc ti€p dén trang thai thi dau
cutia ho.

- Phat bong vao nguoi chuyén buéc 2.

- Phat bong vao khu vuc trong trén san, khe hé gira hai
dau tha, nhat la hai dau tha cé sw bat dong.

- Phat bong vao duong di chuyén dan chuyén va 2 nguoi
dan 1én to chic tan cong.

¢. Loi dung hoan canh thién nhién dé phat bong:

- Loi dung cac tia ndng mat troi dé phat bong.

- Phat bdng manh va vao vi tri trén san hoi wét khi mua.
- Loi dung chiéu gié dé phat bong.

d. Phat béng dva vao s6 trwvong dong doi:

- S3p x&p xen ké gitra cac ddu thl c6 kiéu phat bong, tinh
nang cuta bdng khac nhau.

- S&p x€p nguoi phat bong c6 uy lwc vao lan phat dau
tién.
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-Van dung triét dé diéu luat dé wdy khd khan cho doi
phwong d& phat bong.

2.Chién thuat chuyén buéc hai

DE c6 hiéu suét cao trong to chirc tdn cong, nguoi chuyén
bwdc 2 phai ¢d nhitng yéu cau sau: Nam dwoc y do chién
thuat clia doi, dac diém, s& trwong trang thai thi dau cla
tirng dau tha tan céng doi minh trong tinh hudng cu thé ma
chuyén bong.

- X&c dinh nguoi dap bong tét nhat, vi tri dap tot nhat.

- Ndm va phat hién kip thoi doi hinh phong tha d6i
phuong, nhitng diém manh, yéu trong phong thd, nhéat la
phong tha trén ludi.

- Phai c6 k¥ thuat chuyén béng toan dién, y thiic dong doi
cao, thé luc tot.

e« Nhitng phuong phap chién thuat chd yéu cua
chuyén hai

- Chuyén kin la phwong phap chuyén 2 lam cho doi
phuong khé phan doan hiréng béng di, tam béng, toc do,
diém roi va tinh chat cla né. Chuyén kin thuong van dung
cac ky thuat nhu: chuyén nghiéng nguoi, lat sau dau, thay
doi ky thuat va hudng chuyeén.

- Lam ddng tac gia khi chuyén béng. Thuc hién dong tac
gia trong chuyén hai c6 cac dang sau: Gia chuyén sang bd
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nho, lam dong tac chuyén cho ddu thi nay nhung lai chuyén
cho dau thi khéac, lam dong tac chuyén xa nhwng lai chuyén
gan, thap... nhdy Ién gia dap réi chuyén cho dau tha khac
dap béng. Khi thyc hién chién thuat lam déng tac gid khi
chuyén can chd y nhitng van dau sau:

+ Chuyén cho dau thd cé tv thé va chuan bi tdn cong tot
nhat.

+ Khi ty s8 sat nat, tinh hinh cang thang, cac ddu tha san
sang thi chuyén cho nguoi dap tét nhat.

+ Chuyeén cho dau thd nao ma vi tri trén san ddi phwong
c6 ngudi chan bong kém nhit.

+ Phai biét phan phdi béng hop ly, khéng nén qua dan
déu cho tat ca dau tha trén hang tan cong, song khdng nén
tap trung chuyon qua nhiéu cho mdt ngudi hodc vao mot
diém.

3.Chién thuat dap boéng

Dap bong la hinh thic tan cdng cé hiéu lvc nhéat trong thi
dau, trong dé chién thuat gil vai tro quyét dinh. Chién thuéat
dap béng thuong dwoc van dung & cac dang sau:

- Thuc hién cac dong tac gia dé danh lac hwdng chén
béng cta doi phwong nhw chuyén tir ddp manh sang nhe, gia
dap sang bo nho - truy sau, dap trén tay chan.

- Bap bat tay chan: Hinh thic nay thuéng dugc van dung
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khi dap béng & sat bién. Tét nhat la dap cham tay doi
phuong dé bong bay xa ra ngoai san ctia doi minh.

- Dap khong co tay chan: Trudng hop nay it xay ra trong
thi ddu voi cac doi c6 trinh d6 cao. Song trong thi dau khi
béng & gan luéi thi dap manh xubng san ddi phuong va
cling c6 thé dap vao khu vuc trong trén san doi phuong. Néu
bong néu xa lirdi, thi nén dap véi luc vira phai, nhung chuan
xac vao khu vuc xung yéu, trong trén san déi phuong.

[I. CHIEN THUAT TAP THE

Chién thuat tap thé gom coé: Chién thuat phdi hgp nhom
va phéi hop toan doi.

1. Chién thuat phdi hop nhém

La sw ph6i hop hoat dong gitta mot s6 dau thi cung hang,
gilia hang wén v6i hang dudi, gitra ddu tha chuyén 1 voi
chuyén 2 va dap béng véi nhau... Sy phdi hgp nay khéng
chi bang s 1an cham bong ma con thé hién & vi tri va huting
hoat dong ctia moi ddu tha.

Mudn dat hiéu suét tdn céng cao, yéu cau mdi dau thd
phai cé chién thuat cad nhan gidi, tinh xdo, phdi hgp nhip
nhang, an y va théng nhat.

2. Chién thuat tan cong toan doi

GOm 3 hé théng co ban:
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- Hé thdng chién thuat tan cong hai nguoi va toan doi.
- Hé thdng chién thuat tdn cong ba nguoi va toan doi.

- Hé théng chién thuat tdn cong hai chuyén va gia dap
sang chuyén (hién nay da xudt hién chién thuat tdn cong
toan doi, toan san).

Cach phan loai nay la dya vao s6 nguoi tham gia tan
cong, s6 lan cham bdng va phuong thikc to chirc tdn cong khi
thuc hién chién thuat.

HE THONG CHIEN THUAT TAN CONG HAI NGUO! VA TOAN
BOI: GOM CO CHIEN THUAT TAN CONG TRUNG 1 - 2 VA TAN
CONG BIEN 1-2.

e Hé thong chién thuat tan cong trung 1 - 2 va toan
doi

a. Khai niém: Chién thuat tdn cdng trung 1- 2 va toan doi
la chién thuat ma ngudi chuyén 2 ding & hang trén, gitta
lugi lam nhiém vu chuyén buéc 2.

b. Bac diém:

- Hai dau tha dap béng ding & hai dau lwgi sat bién.

- Hinh thuc phdi hgp don gian dé chuyén 1, chuyén 2 va
dap bong.

- B6i phwong dé t6 chirc chan béng va phong tha.

- La co s& dé phat trién va nang cao cac chién thuat tan
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cong khac cao hon, nguodi meri huc thuwong hoc tap chién
thuat tan cong nay truéc.

c. DOi hinh d& phat bong: Doi hinh d& phat bong phai
dam bao phan b6 vi tri ding hop ly dd quan sat bong va doi
phuong. SO 3 hang trén ding gitra, hoi léch vé phia s6 2
cach ludi tir 0,5 mét dén 1 mét lam nhiém vu chuyén 2 to
chirc tan cong.

- S6 4 va s6 2 ding sau vach 3 mét tir 0,50m dén Im,
cach bién doc moi bén khoang 0,50m, lam nhiém vu d&
bwéc 1va nhanh chong thuc hién dap bong.

- S8' 6 ding & khu vuc gilra san, cach bién doc, bién
ngang khoang 4,50m, lam nhiém vu chuyén 1 (va yém ho
tdn cong).

- S6 5 va 1ding cach bién doc va ngang khoang 2m, lam
nhiém vu chuyén 1va yém ho tan cong. Tat cabong chuyén
1déu dua vé vi tri s6 3 va phan cong khu vuc nhu hinh 28.
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Trwong hop doi vi tri dé tan cong: Khi thuc hién cac dau
th can phai dam bao khong sai vi tri, khong che khuat dong
ddi khi d& phat va khong dé doi phuong phat vao nguoi
chuyén 2, dong thoi tao thuan lgi cho ddu thu dap béng. Bau
tha s6 3 dirng & sat bién sau duong tdn cong nhwng khdng
vurgt dau thl s6 4 hodc s6 2 va khong thap hon dau thi ding
6 vi ui s6 6 (Hinh 29, Hinh 30).

e M0t s6 hinh thac phéi hop tan cong trung chu yéu
(Hiiih 31 - 38).
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Hinh 31 Hinh 32

S6 3 chuyén hai bong cao cho sb 4 S6 3 chuyén hai lao dai cho so6 4
va trun| binh cho sé’ 2 dap V& trung binh cho s6 2 dap
Hinh 33 Hinh 34
S6 3 chuyén hai cao dan bién cho s6 S6 3 chuyén' hai iao ngan dhé SO 4

4 Vi thdp sau dau cho sd' 2 dap V& trung binh cho sb 2 dap phia truéc
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Hinh 35
SO’ 3 chuyén hai thdp cho s6 4 va
trung binh cho s6 2 dap phia Irwéc
(dan chéo)

Hinh 36

SO 3 chuyén hai thdp cho so 2, trung
binh cho s6 4 dap (dap chéng)

Hinh 37
S6 3 chuyén hai thdp cho s6 4, trung
binh cho sé 2 dap phia trwéc, chuyén
cao gan vach 3m cho s& 5 va chuyén dau cho so 4 dap
lat sau ddu cao gén vach 3m cho s6

Hinh 38

S8 3 chuyén hai trung binh cho so6 2
dap, chuyén thap trwuéc mat hoac sau

1 hodc sb6 6 dap
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d. Phuong huéng van duiill chién thuat tdn cong trung:
- Thuong van dung chién thuat nay v&i nguwoi méi hoc.

- Pay cling la doi hinh chién thuat an toan nhat khi mot
ddi co trinh d6 cao trong thi ddu cang thang va khi ddi hinh
chién thuat khac bi pha vo.

- Khi thi dau gap cac d6i phirong kém hon minh nhiéu,
khong can thiét phai st dung chién thuat phic tap.

e Hé thong chién thuat tan cong bién (1-2) va toan doi
a. Khai niém
Chién thuat tdn cong bién la chién thuat nguoi chuyén 2

dirng léch sang phia bén gan duong bién doc wén khu vuc
tdn céng dé lam nhiém vu chuyén hai.

b. Bac diém

- Vi tri clia hai dau tha tan cong cung & phia truéc dau
thd chuyén 2.

- Sir dung duoc toan b chiéu dai cua luwgi vé phia tay
thuan clia ngudi chuyén va nguédi dap bong.

- Tan cbng cling phia gan nhau, hai ngudi dap c6 thé phai
hop thuan lgi, nén bién héa hon chién thuat tan céng trung.

- Buong béng chuyén buéc 1 dai, géc nghiéng .I6n. nén
kho chuan xac.
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- Chién thuat tan cong bién la bwdc nang cao dé phoi hup
céc chién thuat phic tap khac.

c. Doi hinh d6 phat bong: Bam bao phan bd ding hop ly.
dé quan séat bong, d6i phuong va dong doi.

- S6 2 (chuyén 2) dirng cach bién doc 1,5-2m, cach luGi
tir 0,5 dén Im.

- S6 3 va 4 dirng sau vach tan cong Im (s6 4 céach bien
doc 0,5 - Im. SO 3 ding hoi 1éch vé vi tri s6 4).

- S6 1cach bién doc 1- I,5m, bién ngang 4 - 5m.
- S0 5 cach bién ngang, bién doc khodng 2m.
- SO 6 cach bién doc khoang 2,5, bién ngang I,5m.

Tét ca cac duong chuyén buéc mot déu dua dén vi tri s6
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2. cac dau tha con lai. dac biét dau tha sd 3 va 4 sau khi
chuyén buwéc mot xong phai nhanh chéng phdi hgp tan cong
dap hdéng (Hinh 39).

d. Phiamg hutrril’ van dung chién tlmat tdn cong bién
- Thwong van dung cho nhitng ddi co trinh dd chua cao.

- La giai doan chuyén tiép va laco se dé hinh thanh chién
thuat phtrc tap hom.

. Mot sé hinh thirc phdi hop tan cong bién chi yéu (Hinh
40 - 45).
Hinh 40 Hinh 41
S6 2 chuyén hai cao cho sb 4, S8 2 chuyén hai lao dai cho sé 4,
trung binh cho so 3 dap thdp cho s6 3 vao dap
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Hinh 42 Hinh 43

SO 2 chuyén hai thap cho so' 4, S6 2 chuyén hai trung binh cho sb 3,
trung binh sau ddu cho sé 3 dap th@p cho s&’ 4 dan chéo dap béng
Hinh 44 Hinh 45
SO 2 chuyan hai thap cho s6 3, SO 2 chuyén hai thap tredc mat ho#c sau
trung binh cho s6 4 vao dap ddu cho s6 3, cao cho s6 4, cao gan
(dap chong) vach 3m cho s6'5, va lat sau ddu cao

gan vach 3m cho s6 1 hoac sé 6 dap
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HE THONG CHIEN THUAT TAN CONG 3 NGUO1 VA TOAN DO
a. Khoi niém
Hé thong chién thuat tan cong 3 nguoi la chién thuat ma

ngudi chuyén 2 tlr hang sau dan lén to chic cho 3 nguoi
hang trén va toan doi phdi hop tan cong.

b. Dac diém

- Hé théng chién thuat nay duoc &p dung nhiéu véi nhitng
doi co trinh do cao.

- Cac dau tha c6 von ky thuat rong rai va hoan thién &
miic k§ nang, k¥ x&o, dong thoi cé trinh dd chuyén mén hda
cao va biét phéi hop tap thé & mirc dd nhuan nhuyén.

- Thuc hién chién thuat phirc tap va bién hoéa nhiéu, dac
biét phai c6 dau tha chuyén 2 gidi.

Chién thuat tan cong 3 ngudi c6 wu, nhwgc diém sau:

+ Uu diém:

- Tan dung duoc chiéu dai cta ludi.

- Tan dung dwoc ngudi chuyén 2 gidi.

- St dung dwgc 3 ngudi hang trén tdn cong va toan doi
tham gia phdi hop tan céng, phat huy hét sé& trwong cla cac
dau thl dé thi dau dat két qua cao.

- Sir dung nhiéu von k¥ thuat, bién héa trong chién thuét,
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tang tinh nghé thuat ctia mon thé thao bong chuyén.
+ Nhugc diém:

- Cuong do van dong l6n, thoi gian thi ddu kéo dai nan

tiéu hao thé luc nhiéu.

- Mubn thuyc hién duoc chién thuat nay, doi héi dau thd
phai co thé luc tot, ky thuat diéu luyén, tdm ly viing varg.
dao dirc trong sang, dong thoi cd kha nang phdi hgp dong
ddi cao.

c. Céc hinh thadc dan 1én chuyén hai vi cac hinh thic
phdi hop tan cong

Poi hinh d& phéat béng (Hinh 46 - 64).

wi N\
® ® :

Doi hinh dd phat béna khi toan doi t& chirc tdn cong voi
nguwdi chuyén 2 tir vi tri s6' 1 dan 1én
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Hinh 47 Hinh 48
Doi hinh d& phat béng khi toan doi t6 DOl hinh d& phat béong khi toan doi 16
chirc 1an cong v&i ngudi chuyén 2 10 chlre tan cong v&i ngudi chuyén 2 tir

vi tri s6 6 dan lén vi tri s 5 dan Ién
Hinh 49 Hinh 50
So 1dan Ién chuyén hai sau dau S6 1dan I16n chuyén hai sau dau
trung binh cho s6 2, thdp cho sbé 3, trung binh, cao cho s@' 2, thép cho
cao cho sb' 4 dap s@’ 4, cao cho s6 3 dap
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Hinh 51 Hinh 52

S6 1 dan 1&n chuy&n hai thap cho SO 1 dan 1én chuyén hai thap cho
s6 3, trung binh cho s6 2, chuyén s6 2, trung binh cho so 3, cao cho
cao cho s6 4 dap so 4 dap
Hinh S3 Hinh 54
S6 1 dan 16n chuyén hai trung binh S6’ 1 dan Ién chuyén hai trung binh
sau dau cho so 3, thdp cho sé' 2, sau dau cho s6 2 chay da cha chi,
cao cho SO4 dap thdp cho 36 3, cao cho s6 4 dap
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Hinh 55 Hinh 56
SO 1 dan Ién chuyén hai trung binh cho  S6 1dan Ién chuyén hai thdp cho
so 4, trung binh sau ddu cho s6 2, thap s6 3. trung binh cho s6 4, cao cho
cho sb 3 chay chi* chi vdo dap béng s6 2 chay chéo vao dap phia truéc

Hinh 57 Hinh 58
S6 1dan Ién chuyén hai trung binh S6' 1 dan Hén chuyén hai thdp sau
sau dau cho sb 2, lao ngan cho sb 4, ddu cho s6 2, Ihdp cho s6 3, lao
cao dan bién cho s 3 dap, s6 5 chi ngén cho sd' 4, cao cho soé 5, cao
lat sau dau cho s6 6 dap béng

chay chién thual
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Hinh 59 Hinh 60

S6 1 dan Ién chuyén hai trung binh Sé 1 chuyén 2 thdp cho sb6 3, lao
sau dau cho so 3, thap cho s6 2 phia ngén, cao dan bién, lao ngdn sau

truéc, trung binh cho s6 4, cao gan dau cho sb 4, trung binh sau dau,
vach 3m cho s6 5, cao vi tri gan vach trvéc mat cho sd 2 dap béng

3m cho 30 6 dap

d. Phuong hwéng van dung hé thdng chién thuat tdn cong

3 nguoi
- Thuong van dung véi nhitng doi cé trinh dé cao.
- Kha nang phdi hop chién thuat tan cdng cao.

- Nguoi chuyén cé ban linh, linh hoat va tu duy chién

thuat tot.

- Nhay cam trong t6 chirc phong thd, phan cong.
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HE THONG CHIEN THUAT TAN CONG 2 CHUYEN, GIA PAP
SANG CHUYEN

a. Khéi niém

Hé thdng chién thuat tdn cong 2 chuyén, gid dap sang
chuyén la sau khi dau tha chuyén buwéc mot dua bong Ién
khu tan céng, cac dau tha hang trén nhay Ién dap béng ngay
sang san d6i phwrong hodc gid dap sang chuyén cho dong doi
tan cong.

b. Bac diém

- Vi tri clia ngudi chuyén hai khong c6 dinh.

- T6c d6 moi dot tdn cong nhanh.

- Buong chuyén bong thudng xa nhung chéo ludi.

- Trong thi dau van dung chién thuat nay khong nhiéu,
nhung hiéu qua cao, gay bat ngo 16n.

Mudn thyc hién chién thuat nay can can cl* vao tinh
huéng cu thé clia dwdng bong ddi phwong phat sang ¢ dang
don gian, toc dd bong di khdng nhanh, hodc nhirng duong
béng truy sau, bd nhé ctia déi phwong ma ddi hinh chi dong
don do dwoc bong. DE thwc hién tot chién thuat tan cong 2
chuyén thi ddu tha ludn phai chd dong va san sang tdn cong
2 chuyén, phai c6 trinh do k¥, chién thuat cao va dong tac
gia tot; phai linh hoat, nhay bén véi tinh huéng va xt ly
thong minh sang tao; phai co6 stic khde tot, c6 kha nang tap
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trung chi ¥ cao va c¢6 gang t6 chic tdn cong 2 chuyén trong
nhitng trwong hop cé thé.

c.  Doi hinh d& phat bong khi thyc hién tdn coéng hai
chuyén & bat ct vi tri hang trén nao (Hinh 61 - 63).

Hinh 62 Hinh 63
Doi hinh d& phat béng khi & vi tri Doi hinh dd phat béng khi o vi tri
s8 2 c6 thé' tan c6ng hai chuyén s6 4 c6 thé tdn cong hai chuyén



HE THONG CHIEN THUAT TAN CONG 6 -2

a. Khai niém

Hé thdng chién thuat tdn cons 6 - 2 la hé thdng cd hai
ngudi chuyén hai. Khi nguoi chuyén hai & hang wén cung
tham gia tan cdéng, thi nguoi chuyén hai & hang phong tha
dan Ién chuyén hai va nguoc lai.

Hé thdng chién thuat tdn cong 6 - 2 la hé théng chién
thuat bién dang cla doi hinh chién thuat tdn coéng trung
(chién thuat tdn cong 4 - 2).

b. Bac diém

- Hé théng nay ludn ludn cé hai nguodi chuyén hai gidi.

- Hai nguoi chuyén hai déu cé kha nang tdn cong va phoi
hop tan cong tot.

- Thuc hién duoc chién thuat phudc tap va phoi hgp bién
héa linh hoat.

- Céc ddu thu phai c6 k¥ thuat toan dion & mirc k§ nang,
ky xdo, dong thoi co trinh d6 chuyén mon héa cao.

e D0oi hinh d& phat béng khi thuc hién chién thuat tan

cong 6-2 (Hinh 64).

c. Cac hinh thic phdi hgp chién thuat tdn céng chinh
(tham khao cac hinh thirc ph6i hop chién thuat tdn cong cla
hé théng chién thuat tdn cong 3 ngudi va toan doi).
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Hinh 64
Do6i hinh d& phat bong khi str dung chién thuat (4n céng 6 -2
(s6 3 va s& 6 chuyén hai)

d.Phrong huéng van dung chién thuat tdn céng 6 - 2

- Throng van dung véi nhitng ddi ¢6 wvinh do cao.

- C6 kha nang phéi hop chién thuat nhuan nhuyén.

- C6 hai nguoi chuyén hai chién thuat giéi va cé kha nang
phoi hop tdn cong cling nhw phdi hop chién thuat tan cong
tot.

HE THONG CHIEN THUAT TAN CONG 6 - 6

Trong thoi gian gan day, trong huan luyén va thi dau
béng chuyén, ching ta thdy xuét hién chién thuat 6 - 6, tlc
la cd 6 nguoi thi ddu trén san vira cd thé tham gia dap bong,
vlra ¢6 nang luc chuyén buwéc hai ¢ bat ky vi tri nao. Nghia
la nguoi & vi tri hang sau co6 thé chuyén buwdc hai cho dong
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ddi minh & hang trén tham cia 1an QUIl, hodc ciing c6 thé
thuc hién chuyén budc hai dén vi tri tr.réc va sau dudng tén
cdng dé déng doi minh & hang sau tham gia tdn cong va
nguoc lai.

Chién thuat tan cong nay tuy thyc hién c6 phic tap,
nhwng né tao duoc sw bat nge 1am cho ngudi chan bong clia
doi phwong khé phan doan diém bong dap do goc dd bong
di l6n.

Muon thuc hién c6 hiéu qua chién thuat nay, cac dau tha
can phai co6 thé luc t6t, k§ thuat ca nhan diéu luyén, toan
dién, dong thoi phai linh hoat, nhay cdm va c6 tinh tap thé
cao.

DPay la hé thong chién thuat rat kho thuc hién bdi vi trong
thé thao hién dai doi hoi tinh chuyén moén hoéa cao.

B. CHIEN THUAT PHONG THU TRONG THI DPAU
BONG CHUYEN

Chién thuat phong tha gitt vai trd quan trong trong thi
dau bdong chuyén. Phong thu tot 1a co s dé phan cong tot.
Mat khac phong thi tét khong nhitng lam giam uy luc tan
cong clia d6i phuong ma con tao nén tam ly hoang mang va
lam gidm y chi thi dau cda d6i phuong.

Chién thuat phong tht dwoc xéac dinh bing ba tuyén: chén
bong, yém hd chan bong va phong thi hang sau.
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Chién thuat toan doi trong phong thd duwoc quyét dinh
dwa vao phwong an bé tri doi hinh va sy phdi hgp hoat dong
clia cac ddu tha khi chin bong va phong thi d& dap bong.

Nhirng hé thdng phong thi thuong dugc ap dung trong thi
dau gém co:

- Hé thong phong thl khi nguoi yém hd & hang tnréc.

- Hé théng phong thi khi ngudi yém hd & hang sau.

- Hé thdng phong thl véi ngudi yém hd & ca hang trudc
va hang sau.

 Hé théng yém ho dugc thic hién bdi:

- Cac dsu thd khong tham gia chan bong thuc hign yém
ho.

Hinh 65 Hinh 66
HO6 thdng phong thu khi ddu tha s6'4  Hé thdng phong thu khi dau thu so 2
khéng tham gia chdn béng ma lam khéng tham gla chdn bong ma lam
nhiém vu yém ho ntiidom vu yém ho
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- Céc dau tha phong tha hai hién va phong tha trung tam
thuc hién yém ho.

« Tén goi cta hé thdng phono thi duya vao sw phan bo vi
tri cUa cae ddu tha lam nhiém vu yém hd (Hinh 65 - 66).

Trong hé thong phong thi yém ho & hang sau thi cac dau
thil & vi vi s6 5, sO0 6 va sO 1tham sia yém ho.

I. CHIEN THUAT PHONG THU CA NHAN

1. Chiém vi tri phong thu trén san

Mudn phong tha t6t thi viéc quan trong la dau tha phai
chiém dwoc vi tri thuan lgi trén san. Mu6n nhanh chéng
chiém dugc vi tri thuan loi dé phong thd, ddu thd phai ndm
dwoc mot s6 yéu t6 sau:

- Xé&c dinh duoc chat lugng chuyén 2 va khad nang dap
béng cta d6i phuong (vi du chuyén buéc 2 cao, thép, xa, lao
ngan, lao dai... tam voc cla ngudi dap bong, s& trudng cla
ho, diém dap va huéng bong di).

- Xac dinh dwoc nhitng hoat dong cla déng ddi chan
bong, che kin phan nao trén san dé di chuyén dén cho tréng
lam nhiém vu yém ho.

- Dau th nao thyc hién yém ho.
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2. Lwa chon ky thuat trong phong tha

DPau tha khi phong tht can c6 trinh dd k¥ thuat tinh xao.
toan dién, biét lyva chon, van dung k¥ thuat hop ly véi dac
diém dwong béng va tinh huéng trong thi ddu. Trong phong
thd, cau tha thuong van dung k§ thuat dém bong bang hai
tay la chinh, hodc bang mot tay két hop 1&n ngd ctu bong.
V6i dwong bong nhe, cao, diém roi khdng xa phai dune ky
thuat chuyén bong cao tay dé t6 chirc phan cong. Qua trinh
phong thd, tw thé than nguoi luén ludn thdp, xoay ngudi
dang huéng bong déi phwong danh sang, phan doan chinh
Xac, phan xa nhanh, diing cdm, kién cuong, quyét tdm cao,
tin twdng vao dong doi va ban than minh trong x& ly bong.

3. Chién thuat chan bong mot nguoi, hai nguoi, ba
nguoi

(O day ta chi nghién ctu chi yéu chién thuat chén béng
mot nguoi)

Mudn chan bong c6 hiéu qua cao, can dam bao mot sé
yéu cau sau:

- Xac dinh dung huéng bong doéi phwong dap sang.

- Xé&c dinh dang thoi diém bat nhay va vi tri chan bong.

- Phdi hop chat ché, hop ly gilta cac dau tha.

- Biét Iwa chon hinh thac chan (ngtra tay, chan cd' dinh
hay di dong).
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Chan bong mot nguoi gilk vai tro quan trong trong phong
thd. 1a co s& chll yéu dé nang cao chat lvgng va hiéu qua clia
chdn bong tap thé. Do vy can coi trong hoan thién kY,
chién thuat chan béng mot nairdi.

II. CHIEN thuat phong tha sd 6 LUI

Khai niém:

Chién thuat phong tha s6 6 Iui la chién thuat ma dau tha
& vi tri s0 6 dibng IUi vé phia cudi san do do bong ddi phuong
danh sang.

Chién thuat phong thi s6' 6 Ui bao gom 3 hé thong chinh:
1 ngudi chén, 2 ngudi chan va 3 nguoi chan (Hinh 67 - 69).

Hinh 67 Hinh 68
Hé théng phéng thu s&' 6 lGi khi dau Hé théng phong thu s6 6 Iti do dau
thti sO 4 va s6 2 yém hd cirw béng &  (hi & hai bén hang 9ew Vi tri s8't va
sat ludi (chdn bong mot ngudi) s6 S yém ho nhuwng khong Ién sém
(ch&n boéng hai ngudi)
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Hinh 69
Hé théng phong thu s6 6 IGi do ddu thu hang sau
vj tri s6 5 va s6 1 yém hd (chadn béng ba ngudi)

1. Chién thuat phong thi so 6 Iti cd wu, nhwoc diém
sau:

a.uwu diém

- M@ rong pham vi khdng ché, phan doan, quan sat bong
dé dang hon.

- SO 6 Iui tao diéu kién thuan loi cho phong tha (con
nguoi tién nhanh hon 1ai).

Chién thuat phong tha s6 6 Iui thuong dwoc van durg
trong cac trwong hop sau:

- Khi ddi phuong tan cong c6 dudng béng dai, bong roi
nhiéu vé phia cudi san.
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- Cé4c dau tha hang sau, dac biét la dau tha & vi tri s6 6
phai nhanh, linh hoat, cé ky thuat diéu luyén, lan nga ctu
bong t6t. Cac ddu thd hang trén ntiodi viéc chan bong tot
con c6 kha nang yém ho va ty yém hd dé clru nhitng duong
béng roi & gan minh.

- Toan doi phai ndm dwoc yéu cau. van dung thanh thuc,
phdi hop an y chién thuat nay.

b.Nhuoc diém

- Chién thuat phong thd s6 6 Iui tao thanh khu u6ng
twong doi 16n & gilra san.

2.D6i hinh chién thuat phong tht s6 6 lui

Khi b tri doi hinh chién thuat phong th s6 6 Iui can can
clr vao:

- Trong tdn cong khi c6 mdt ngudi chan thi thuong xuét
hién dwong bong dap co ban: chéo nhd, chéo vira va doc
bién.

- Trong phong thd thi cac dau thd phai di chuyén dén vi
tri khac, thuong la phong thi vi tri ctia minh phdi hop véi
cau thl bén canh bao vé hd tro cho minh.

Trong chién thuat phong thd s6 6 Iti c6 3 hé thong chinh
(1 ngudi chan, 2 nguoi chan va 3 nguoi chan). Nhung & day
chi xin gi¢i thiéu doi hinh chién thuat phong tha s6 6 Iui.cé
maot ngudi chan bong. Con doi hinh khi ¢6 2 hodc 3 dau tha
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chan bong thi cac ddu tha trén san ciing c6 vi tri ding,
nhiém vu chinh va yéu cau cu thé khi phong thli & cac vi tri
khac nhau nhung khong trinh bay.

BOI HINH CHIEN THUAT PHONG THU s 6 6 LUl CO MOT NGUO!
CHAN BONG.

a. D6i phutmg tan réng tir vi tri s64, s6? I neiriri chin
hong (Hinh 70).

SO 3 yém ho khu vuc bén trai s6 2, don va d& bo nhd,
cham tay chan roi vao khu s6 3. Bong d& duoc chuyén cho
s6 1va sb 4.

- SO 1tién 1én yém hod cho s6 2 d& nhitng dudng bong
cham tay chén hodc ddi phuong bd nho gitra khu s6 1-2 va
s6 3. Bong d& dugc chuyén cho s6 4 - 6 va b.
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- S6 4 d& bong & khu vuc ctua minh, cwu bong roi sat lugi
va chuén bi dap béng phan céna. Bonu J& dwoc chuyén cho
s0 3, s6 1hodc chuyén vé khu si) 6.

- S6 5 dén d& duong bong dap chéo vira. bao vé khu vuc
gilta s6 4 va s6 5. Bong do dwgc chuyén cho s6' 3 va sé 1

- S6 6 d& bong xa cham tay chan hodc khdng cham tay
chan vé phia cudi san. S& 6 phai di chuydn sang phai, sang
trai hodc Ién trén dé yém ho. dac biét la khu s6 1, c6 nghia
la bdo vé 2/3 san. Béng do dugc chuyén cho s 1va sb 4.

b. D6i phwong tan cong th vi tri sd' 3, s6'3 chdn bong
(Hinh 72)

- S64 vasd2yém ho cho s6 3, citu bong roi sat ludi, do
dwong bong dap chéo nhé. S6 2 d& dugc bong chuyén cho
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s6 4 va s0 5 hodc khu gilra san. S6 4 d& dugc béng chuyén
cho s6 2, s6 1 hoac vao khu gitia san.

-S65vasd 1do duong bong dap chéo vira va bdo vé khu
vuc gitra san. S6 5 do dugc béng chuyén cho sé 2 va so' 1;
SO 1d& duoc béng chuyén cho s6 4 va sé 5.

- S6 6 phong thd cudi san, bao vé, yém ho cho so 5 va st
1, phong tha 2/3 san.

c. B6i phwong tan cong tu vi tri s6 2, s6'4 chan bong

Doi hinh phong tht dwoc b6 tri nguoc lai voi doi hinh doi
phrong tin céng & s6 4, s6 2 chan bong (Hinh 72).

[11. CHIEN THUAT PHONG THU s6 6 TIEN
Khai niém:
Chién thuat phong tha s6 6 tién la chién thuat ma dau tha

& vi tri s6 6 di chuyén lén sat dau th( hang tdn cong lam
nhiém vu yém hd cho déng doi khi tdn cong va chén béng.
Chién thuat phong thi s6 6 tién gom 3 hé thong chinh: 1

nguoi chan, 2 nguoi chin va 3 ngudi chan (Hinh 73 - 75)

1. Chién thuat phong tht so 6 ti€n ¢6 wu nhurgc diém
sau

a. Uu diém
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- Bao dam duwgc nhiém vu yém hd va clu béng & phia
sau, sat ngudi chdn bong hodc sat Iuoi.

- Phui hop voi tdm Iy ngudi méi hoc  di chuyén tién thuan
loi hon 1ui).

Hinh 73 Hinh 74
Hé théng phong thu s6' 6 tién khi co Hé théng phong tha so' 6 tién khi cé
mot dau thu chin béng hai ddu thu ch&n béng
Hinh 75

Hé théng phong thu sb 6 tién khi c6 ba ddu thu chan béng
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b.Nhuoc diém

- Khu vuc phia sau s6 6 16n, s6 5 va s6 1kho ddm duone
duoc.

- Bau tha s6 6 khé quan sat, phan doan dwoc dong tac cla
doéi phwong khi tan cong.

2.D06i hinh phong thi sb 6 tién

Khi bd tri doi hinh chién thuat phong thl s6 6 tién can
can ct vao:

- P6i phuong hay b nhé sau ngudi chdn bong.

- Kha nang tv yém ho cla cac cau thi chan bong ddi nha
con han ché.

- Khi chén, béng thurong bat vé phia san ddi minh.

- S6 5 va s6 1ddi minh cé kha nang ddm dwong phong
thu duoc 2/3 san sau. Toan dodi da van dung thanh thuc chién
thuat phong thu s6 6 tién.

Trong chién thuat phong thd s6 6 tién c6 3 hé thong chinh
(1nguoi chan, 2 ngudi chan va 3 ngudi chan). Nhung & day
chi gigi thiéu doi hinh chién thuat phong thi s6 6 tién co
mot ngudi chan.

a. DG6i phwong tdn cong tir vi tri s6 4, s6 2 chan bong
(Hinh 76)
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- S0 6 tién I1én yém ho, clru bong bd nho. Béng d& duoc
chuyén cho s6 4 va sé 3.

- SO 1d6n d& nhitng dudng béng doc bién, bao vé khu
\uc gitra cac s6 3- 6 -1. Bong d& dugc chuyén cho s6 4 va
? hodc gilra san dé dong doi xu ly.

- S0 4 va s6 3 d& duong bong chéo ngan va ciru bong sét
lwgi. Bong do duoc & s6 4 chuyén cho sé 3 va s6 2. Béng
dd dugc & sd 3 chuyén cho s6 4 va sb 2.

- S65don dd duong bong dap chéo dai va bao vé khu sau
gittacac s6 4 - 3 - 5.

- S65 va s6 1phong thd bao vé 2/3 san sau.

b. D6i phuong tdn cong tir vi tri s6 3, s6 3 chan bong
(Hinh 77).
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- S0 6 tién 1én yém ho, ctru bong bo nhd. Bong d duoc
chuyen cho s6 4 va 2.

- SO4 va s6 2 di bong dap dudng chéo ngén va ciru bong
sat lugi dong thoi chuan bi phan cong. Béng do dwoc & s6 4
chuyén cho s6 2 va s6 3. Bong dé dugc & s6 2, chuyén cho
sO 6 va 4.

-SO5 va sé 1dén d& dwdng bong chéo vira va bao vé 2/3
san phia sau.

¢.D6i phucmg tan cong & vi tri s6 2, s6 4 chan bong

Poi hinh dugc bé tri nguwoc lai vai doi hinh s6 2 chén
bong (Hinh 78).
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* Két luan

Trong hoat dong thi ddu béng chuyén muén gianh théng
loi, mbi ddu tha va toan doi can phan ddu rén luyén thé luc,
ky - chién thuat toan dién, diéu luyén, c6 nang luc chuyén
mon hoa, cd kién thic va van dung chién thuat danh béng
ca nhan, tap thé trong tan cong va phong thdi mot cach khon
khéo, sang tao, nhay cdm, dong thoi biét doan két, cé y chi
vGi tinh than quyét thdng cao, phat huy triét dé s& trudng
cla minh, khoét su cho yéu cla d6i phuong thi nhat dinh
gianh thang loi.
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CHUONG V

GIANG DAY VA HUAN LUYEN
BONG CHUYEN

I. NHONG PIEM can chu y khi giang
DAY VA HUAN LUYEN

Giang day va huan luyén cé moi lién quan chat ché voi
nhau, vlra mang tinh lién tuc, lai vira mang tinh théng nhit.

Muc dich cua gidng day: la trang bi nhitng tri thac, ky
nang ca ban ban dau cho ngudi tap nhdm phat trién con
nguoi toan dién, cling cd va nang cao suc khoe, tao cho con
ngudi fudn ludn lac quan ve trang thai thé chat.

Muc dich cla huén luyén: fa cliing c6, nang cao nhitng
kién thirc, k§ ndng co ban dén mirc hoan thién, phat trién
cac t6 chdt thé lvc chuyén mon, nim vitng chién thuat thi
dau, tao duoc trinh do phdi hop cao, thé hién tinh chuyan
biét ctia thé thao, gilp cho ddu thd san sang thi ddu va dat
thanh tich cao nhat.
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Nhiém vu chi yéu cla gians day la hoi dwdng kién thic,
hinh thanh k§ nang van déng, chi trong phat trién toan dién
thé luc, gido duc dao dirc, budc dau lam quen véi iuat Ié...
cho ngudi tap dé ho thuc hién dong tac ding, dua nguoi tap
tlr chd chwa biét dén biét, tir chd chua lam dwoc dén chd 1am
dugc va tlr d6 chuyén sang giai doan tiép theo cao hom.

Nhiém vu chl yéu cta huan luyén la tiép tuc cung co,
nang cao strc khoe, phat trién céc to chat thé luc & mirc cao,
dong thoi nang cao trinh do diéu luyén vé k¥ - chién thuat,
tang cwong gido duc dao dirc, tdm ly thi dau, boi dulrng nang
luc st pham, to chirc thi ddu va lam trong tai...

Médc du muc dich, nhiém vu clia giang day va huéan luyén
c6 nhitng diém khéng gidng nhau nhung vé co ban déu
hudng toi viéc:

1. Gido duc va rén luyén cho nguoi tap cé dao duc, tac
phong, 16i séng phi hop vai thuc tién x& hoi.

2. Phat trién strc khée, ndng cao kha nang thich Gng cuta
Clr thé con nguoi.

3. BoOi dutng trinh dd chuyén mon gidi, c6 kha nang thi
ddu va dat thanh tich cao, dong thoi biét xay dung hé thdng

ké hoach dao tao 16p nguoi ké tiép cho sw nghiép thé duc
thé thao.

Trong subt qua trinh gidng day va huan luyén, nhiing
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nguoi lam cong tac gido duc thé chat ngoai viéc giang day
vé k¥, chién thuat..., can hét stc quan tam dén giao duc cho
nguoi tap long yéu nwéc, yéu chli nghia xa hoi, tv hao vé
dan tdc minh, nang cao tinh t6 chirc ky luat, doan két, trung
thwe, khiém ton, diing cdm, kién wi, sudt doi cdng hién cho
st nghiép thé thao... Bay la viéc khong thé thiéu duoc trong
nguyén tic gido duc ma nguoi lam nhiém vu giang day va
huan luyén can phai ludn ghi nho.

. CACNGUYEN TAC GIANG day va HUAN
LUYEN BONG CHUYEN

1. Nguyén tic gidng day va hudn luyén van dong
vién béng chuyén

Giang day va hudn luyén 1a mot qua trinh sw pham nham
phat trién con nguoi toan dién va huling téi dat thanh tich
thé thao cao.

Ciing nhu toan bo hé théng gidng day va huan luyén, qua
trinh ndy phu thudc vao cac nguyén tic va quy luat nhat
dinh ma truéc hét 1a nguyén tdc mang tinh phwrong phap cia
gido duc thé chat va cac qui luat hudn luyén thé thao.

Cac nguyén tac giang day va hudn luyén thé thao bao
gom:

Nguyén tic tu giac tich cuc, nguyén tic hé théng, nguyén
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tac truc quan, nguyén tlc vira suc va Jr i dai cé biét, nguyén
tac tang tié'n.

(1) Nguyén tac tu giac tich eut

Co so khoa hoc cua nguyén tac nay la bat ngudn tu thai
do tu giac va y thlc tich eue hoan thanh nhiém vu hoc tap
mon hg>c clia moi c& nhén. Khong thé cd ké't qua tot khi chi
cd su nhiét tinh va kién thic kinh nghiém cla riéng ngudi
thady ma k&'t qué clia qué trinh giang day va huan luyén sé
phu thudc phén lon vao thai do tu giac tich eue trong vic
c0' gang tié'p thu tri thic, ky nang, ky x&o cltia moén h¢e va
phat trién veé thé lue va tinh than trong qua trinh h¢c tap clia
ngueri hcc.

Nhdng yéu cau ciia nguyén tac nay la:

- Giéo duc théi do tu giac va hing thi ving chac cho
ngueri hoc: Thai d6 tu giac phai dirgrc bat dau tir déng co tap
luy”n clia ngu6i hoc. C6 rat nhiéu déng co khac nhau, song
quan trong nhat van la dOng co bat ngudn tu viCc hiéu dugrc
y nghla chan chfnh cling nhu mue dich tap luyén. Hlng thi
cQng la nguén cam xic tao nén thai do tich eue h¢c tap cua
ngudi h¢c, nhung mud'n hang thu tra thanh vfing chéac thi
chi khi nao nd thixe su duoc tao nén trén co sa nhéan thic
diing dan cua ngudi hge vé ban chat clia qua trinh hge tap
bong chuyéni Vi vay dé dam bao yéu cau olia nguyén tac tv
giac tich eue, can phéi thuéng xuyén gido dyc cho ngudi
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hoc ¢6 nhan thirc sau sac vé muc dich cla quéa trinh giang
day va huén luyén béng chuyén. Trén co s& d6 ngudi hoc
mai cé thé xac dinh duwoc y thirc trach nhiém cta minh dé
hoan thanh cac nhiém vu cu thé cla tirng budi tap mot cach
tich cuc chu déng va cé hiéu qua.

Tuy nhién, trén thyc t& @ moi Itra tubi khac nhau va trinh
dé tap luyén khac nhau, nguoi tap cling c6 nhitng mic do
nhan thirc vé muc dich cling nhw nhiém vu tap luyén khac
nhau. Do d6 khong thé &p dung clrng nhic mot mirc dd nhan
thirc nhéat dinh cho moi doi twong ngudi hoc ma ngudi Huan
luyon vién, nguoi gido vién can phai biét s dung céc
phuvong phap, phuong tién giang day sao cho phu hop voi
tirng d6i twong, trinh do, nham gildp cho ngudi hoc nhanh
chdng hinh thanh va thé hién dugc thai do tu giac, tich cuc
cla minh qua tlrng budi hoc ciing nhw wong mot qua trinh
tap luyén.

- Giéo duc nang luc ty phan tich, danh gia va st dung hop
ly stec luvc cua ban than khi thuc hién bai tap: Trong qua
trinh gido duc thé chat, ngudi gido vién déng vai tro chinh
trong viéc chd dong danh gia hiéu qua tap luyén va udn nan
cac hoat dong cla nguoi tap, nhung két qua tap luyén con
phu thudc rat nhiéu vao nang luc tw danh gia ctia chinh ban
than moi nguoi tap do. Nang lvc nay thé hién & viéc ngudi
tap biét phan tich mot cach co y thirc cac thong s6 vé khong
gian, thoi gian va dung suc sao cho dugc chinh xac trong
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qud trinh thyc hién bai 18p cia méi imroi. Quéa trinh tap
luyén sé& dan dén viéc hinh thanh ky xao van dong (tw dong
héa dong tac). Su tu dong hoa nay khong hé lam giam vai
tro cla y thirc ma nguoc lai nd lai la diéu kién dé nang cao
chét luvgng diéu khién c6 y thirc clia cac hanh vi van dong.
Diéu nay rat cé y nghta trong moi mun thé thao va dac biét
la mdn bong chuyén, vi vay ngudi gido vién can phai biét st
dung cac phuong phéap gidng day mot cach khoa hoc, phu
hop va hiéu qua dé kich thich su phat trién nang luc phan
tich va tw kiém tra, danh gia cho nguoi hoc.

- Gido duc tinh ti 1ap va nang luc sang tao, linh hoat cho
nguoi tap: Su phdi hop khéo léo gilta vai tro chu dao cla
nguoi giao vién voéi tinh tich cuc va ty 1ap clta hoc sinh trong
qua trinh giang day s& mang lai hiéu qua cao cho qua trinh
gido duc, dac biét Ia khi biét phat huy nang luc sang tao cla
moi nguoi. Dieu nay can phai duoc quén triét qua tirng budi
tap cflng nhu trong mot qué trinh hoc tap. DE thuc hién dwoc

-diéu nay thi nguoi gido vién ngoai viéc can phai trang bi cho
nguoi hoc nhitng tri thdc chuyén mén co ban cia moén hoc
con phai trang bi thém cho nguoi hoc nhitng kién thirc khoa
hoc khéc co lién quan.

V@ co ban, phan 16n cac bai tap thé chat da tao duoc
nguon hidng thd cung nhitng cdm xdc thodi mai cho nguoi
tap, nhung cling khong it bai tap mang tinh chat don diéu,
mét méi ma dé hoan thanh né nguoi tap can phai ¢ sw nd
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luc, y chi rét cao trén co s& nhan thic ré ban chat va muc
dich tap luyén. O nhitng bai tdp mang tinh chét phic tap véi
nhitng tinh huéng dién bién khac nhau thi viéc rén luyén
tinh linh hoat va tinh tu 1ap cho hoc sinh la la diéu hét siic
can thiét cia mdi ngudi gido vién hay hun luydn vién.

(2) Nguyén tac truc quan

Truc quan la nguyén tac giang day dwoc hinh thanh trén
co so quy luat phat trién nhitng k§ nang van doéng cla con
nguoi, vi vay no la mot yéu to rat quan trong trong Iinh vuc
gido duc thé chat cling nhu quéa trinh huan luyén thé thao.

- Trwc quan la tién dé can thiét dé tiép thu dong tac.
Chlng ta déu biét moi nhan thic thuc t€ déu duoc bat dau
tr “Trwc quan sinh dong” thdng qua hoat déng cla cac co
quan cam thu bén ngoai cling nhu bén wong. Méi co quan
cam giac clia co thé déu cé nhitng chirc nang riéng bidt,
nhwng né lai b6 sung va ho tro nhau dé xay dwng nén nhiing
“hinh anh” van dong phong phl va chinh xac. Khéng thé
thuc hién dong tac dang néu nhu nguoi tap chwa cé dugc
bi€u tugng van dong co ban. Bdi vay yéu cau cla nguyén
tic trec quan la phai st dung téng hop cac hinh thirc truc
quan khac nhau dé tao nén nhitng hinh anh dlng, chinh xac
vé dong tac giup cho nguoi tap c6 kha nang thuc hién co
hiéu qua cac bai tap bét chudc hodc dan dit khac nhau.

- Tryc quan la yéu to khong thé tach roi trong qua winh
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hoan thién hoat dong van doéng. O méi mirc do tiép thu cac
hanh vi van dong khac nhau, hoat donn phdi hop cla cac co
quan cam giac cling c6 sv khac nhau. Bong tac cang hoan
thién & mirc do cao thi su phdi hop clia cac co quan cAm giac
cang chat ché trén co so “phan tich tong hop” chinh xac céc
yéu t6 khong gian, thoi gian, dung stc... ma dong tac yéu
cau. Tuy nhién, vai tro va su phdi hop clia cAc co quan cam
giac & moi giai doan khac nhau clia qua trinh ti€p thu hoan
thién dong tac, cling khéng giéng nhau ma né luén doi hoi
phai co su thay doi twong ng. Néu nhu & giai doan dau tap
luyén, hoat dong clia co quan cdm thu thi giac déng vai tro
quan trong hon ca thi & cac giai doan hoan thién dong tac,
co quan phan tich van dong, va cac cach thirc ddm bao truc
quan tuong tng lai dan duoc tang Ién. Song & bat ky giai
doan nao thi viéc st dung téng hop cac hinh thic truc quan
trong qué trinh giang day va huan luyén van 1a yéu cau bat
budc d6i véi moi ngudi lam cong tac giang day va huén
luyén.

(3) Nguyén tac vira strc va ddi dai ca biét

Pay la nguyén tac dugc xay dung trén co s& cd su tinh
toan dén kha ning cia mdi ca nhan ngudi tap dudi su tac
dong cla nhitng lugng van dong dat ra dé giai quyét cac
nhiém vu hoc tap. Dé thuc hién nguyén tic nay van dé co
ban can dat ra cho giao vién va huan luyén vién la lam sao
dé co thé xac dinh dugc mirc dd vira strc cho mdi ddi twong
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hoc tap khac nhau. D6 la viéc xac dinh twong (ng gitra kha
nang con nguoi (phu thudc vao lta tudi, gidi tinh, trinh do
tap luyén, dac diém ca nhan v.v...) véi mic do dong tac cla
bai tap (can tinh dén dd kho, cudng do va khdéi lugng) khi
nguoi tap thwc hién. Mac du vdy muac do twong (¢*ng nay
cling can phai c¢6 sw nd luc va phat huy dugc SICmanh thé
chét va tinh than clia ca nhan ngudi tap dé hoan thanh nhiém
vu.

Muc do vira stc cta con nguoi cling can dugc thay doi
cho phu hop trong qua trinh tap luyén. Bé&i vi mot lvong van
dong dugc coi la vira st & thoi diém nay thi n6 sé tré nén
qua nhe & cac giai doan tap luyén sau d6. Biéu nay dat ra
yéu ciu clia bai tap & moi thoi diém ciing can phai dwoc thay
ddi tvong (ng dé sao cho chlng ludn la nhitng tac nhan kich
thich nham phat trién kha nang clia nguoi tap.

Dé dam bao nguyén tac vira sirc, thi qua trinh st dung cac
phuong phap trong gidng day can phai tuan tha cac yéu cau
sau:

- Tan dung tot tinh ké thira clia cac bai tap theo nguyén
téc tlr biét dén chua biét, tir da tiép thu dén chua tiép thu va
tir biét it dén biét nhidu dé co6 thé gilp cho nguoi tap bang
con duwdng ngdn nhét giai quyét cac nhiém vu hoc tap tiép
theo.

- Bam bdo tinh tuan tu trong giai quyét cac nhiém vu theo
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nguyén tac tir dé dén kho. tu don ifian Gén phtc tap cho phi
hop v&i khd nang thich nghi cla cac co quan, chiéc nang
trong co thé. B0 khd cla cac hai lap trong giang day va
huan luyén boéng chuyén thirons lién quan dén kha nang
phdi hop k¥ thuat, mirc d6 dung stkc va dd chuén trong moi
lan danh bong. Suv két hop chat ché cac yéu td nay sé gop
phan nang cao hiéu qua tap luyén va thanh tich thi dau cho
nguoi tap.

- Ngoai ra dé dam bao nguyén tac vira stc, nhéat thiét phai
c6 su chu y trong viéc xay dung chuong trinh cling nhu viéc
str dung cac phuwong tién, phuong phap trong giang day va
huédn luyén béng chuyén. Cac déi twong khac nhau can co
nhirng chuong trinh gidng day khac nhau. Song cung mot
d6i tuong nhu nhau van c6 nhitng si khac nhau vé kha nang
clia moi ca nhan trong tap thé, bai vay viéc dbi xir ca biét
cho méi nguoi lai phu thudc vao viéc st dung cac phuong
tién phrong phap riéng dé sao cho dam bao mdi ca nhan co6
thé phat huy duoc kha nang t6i da cla ban than minh va
néng cao thanh tich tap luyén chung.

(4) Nguyén tic hé théng

Co s& clia nguyén tic nay la dua trén yéu cau phai dwoc
tap luyén thudng xuyén va cé hé thdng, luan phién gitra tap
luydn voi nghi ngoi. Tap luyén thudng xuyén chinh la tac
nhan kich thich gép phan tich cuc lam thay doi vé chic nang
va cau tric van dong cla co thé. Tuy nhién tinh thuong
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Xuyén wong tap luyén khong phai duoc hiéu theo nghta lién
tuc clia né ma phai dugc luan phién két hop gilra van dong
va nghi ngoi phu hop véi kha nang, chirc phan cua co thé.

Bang nhitng co s& khoa hoc va thuc tién, ngudi ta da xac
dinh la trong qué trinh tiép thu modt lvgng van déng nhat
dinh, cac kha nang, chic phan cla co thé con nguoi sé bién
ddi theo ba giai doan co ban la:

- Giai doan lam viéc: Cac nang luc hoat dong clia co thé
dwgc huy dong (bao gdm cac co quan tham gia van dong, co
quan cung cap nang lugng v.v...). Bong thoi du trii nang
lwvong cla co thé cling bi tiéu hao dan va mét madi xuat hién
[am giam sat nang luc, hoat dong. Hiéu qua cla giai doan
nay biéu hién & sy hinh thanh cac tién dé chiéc nang nhat
dinh dé tao nén cac k¥ xao van dong.

- Giai doan 0n dinh twong doi: Céac bién doi hoat dong
duoc thay thé bang sw phuc hdi cac ning lup hoat dong, cac
co s& nang lwgng va nhitng chi s6 chic nang khéac. Bong
thoi hiéu qua gan nhat cda budi tap dugc chuyén sang giai
doan tiép theo. Néu nhuw budi tap tiép theo duoc tién hanh &
giai doan nay thi nhiing qua trinh 6n dinh sé dirng lai.

- Giai doan hdi phuc vwot mic: O giai doan nay s hoi
phuc cac tiéu hao do van dong tao ra khong chi bang muc
cti ma n6 con hoi phuc vrot hom cd muc cii ké ca kha nang
du trir ndng higng. Song néu sau tirng budi tap riéng ma thoi
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gian nghi qua lau thi sy hoéi phuc vtrgt mic ndi trén lai tré
vé mirc ban dau. Chinh vi vay mau chét clia nguyén tac hé
thong la khong dwgc phép nghi tap dai dén mdéc lam mat di
hiéu qua tot cla nhirng lan tap truéc va quang nghi gilra cac
Ian tap chi nén gi¢i han cho dén truéc khi kha nang hoi phuc
vurot mirc bat dau giam sut.

Duva vao co s trén nguoi ta chia quang nghi ra lam 3 loai
khac nhau:

- Quéang nghi ngén: La qudng nghi ma lugng van dong
ti€p theo dugc tién hanh vao thoi diém ma céc chirc nang
clia co thé chwa kip hdi phuc day du.

- Quang nghi day dd: La quang nghi ma lwgng van dong
tiép theo dugc tién hanh vao thoi diém kha ndng van dong
cla co thé da hdi phuc bang mic ban dau trudc khi van
dong.

- Quéng nghi vuot mic: La quang nghi dam bdo cho
lwvgng van dong tiép theo dugc thuc hién vao thoi diém co
thé dang dién ra hdi phuc vwot mic do anh huéng cua lan
tap truoc.

Hé thong luan phién gitra tap luyén va nghi ngoi phu
thudc vao nhiém vu cu thé cla tlrng budi tap, trinh do thé
lyc cting nhu nhitng dac diém vé I tudi, gidi tinh, ché do
sinh hoat va cac diéu kién hd tro khac cla ngudi tap.

(5) Nguyén tac tang tién
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Tang dan lugng van dong tap luyén (vé do kho. khoi
lvgng, cuong dd bai tap) la nhu cau tat yéu trong qua winh
gidng day TDTT n6i chung cling nhu trong béng chuyén noéi
riéng. Thuc tién da chieng minh: Trong mat gi¢i han sinh ly
nhat dinh nhitng bién doi tt clia co thé xay ra dudi tc dong
clia cac bai tap thé luc laty & thuan véi khoi lwong va cuong
d6 van dong.

Y nghfta clia viéc tdng dan yéu cau trong céac bai tap ciing
nhw cac budi tap la:

- Tao duwgc mot “von van dong rong rédi va lam phong pha
cac ky nang k¥ xao van dong cho nguoi tap, dé ho co kha
nang tiép thu cac k§ nang van dong méi mot cach thuan loi
hon.

- Gop phan tich cuc phat trién cac té chat van dong nho
nhitng bién doi tot clia cac chirc nang bd phan trong co thé
du¢i anh huéng cla viéc tang dan lugng van dong trong
sudt qua trinh tap luyén.

- Dién bién tam Iy dé khac phuc kho khan do lwgng van
dong tang dan cung cac nhiém vu chuyén moén ngay cang
cao sé gop phan tich cuc vao qua trinh phat trién cac pham
chat y chi cho nguoi tap.

Khi thuc hién nguyén tic ting dan, gido vién va huén
luyén vién can phai dam bao cac diéu kién sau:
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- Tang dan lirona van don» phai (lam hao nguyén tic vira
stic va hé thdng trong giao duc thé chat.

- Viéc chuyén sang céc hai tap mai c6 do khé va phic tap
hon can can c vao mirc do hoan thién cac k¥ xao cli dé sao
cho cac ky x&o da dugc hinh thanh khdna bi pha v& béi anh
hwdng cua cac bai tdp méi cd yéu cau cao hon.

- Thoi gian thich nghi (dc cé the nang cao luvgng van
dong) cla co thé déi vai mot lugng van dong méi, phu
thudc vao dod I6n cla lvgng van ddng cung nhirng khé khan
ma bai tap doi hoi ngtrdi hoc phai nd luc dé hoan thanh.

C6 ba hinh thic nang dan luvgng van dong trong qua trinh
gi4o duc thé chat la: Hinh thdc 1én théng, hinh thic bac
thang va hinh thic lan séng. Trong d6 hinh thic 1én thang
va bac thang chi cé thé ap dung trong nhitng thoi ky twong
ddi ngan do nhitng dao dong cd tinh chu ky cla trang thai
chirc ndng co thé dwgc biéu hién qua cac nhip diéu tw nhién
clia cac qua trinh sinh ly. Ngoai ra do mau thuan giita viéc
cling tang cvong do va khoi lugng bai tap, nén chi cé thé
tang dan dén mot gi¢i han nhat dinh. Chinh vi vay ma lugng
van dong tang theo hinh thic lan séng c6 thé khac phuc
dugc cac nguyén nhan trén. Tuy nhién cong phai tuy thuéc
vao nhiém vu va giai doan giang day va hudn luyén cu thd
ma cé thé ap dung céc hinh thirc tang dan lvgng van dong
cho phu hop.
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2.Quy luat huan luyén thé thao béng chuyén

Hudn luyon thé thao la mot qua trinh sw pham, bai vay,
trigc hét nd phai tuan thi day di cac nguyén tic chung cla
gido duc va giao duc thé chat. Ngoai ra dua trén co so quy
luat hinh thanh va phat trién cac thanh tich thé thao, nguoi
ta con dwa ra nhitng quy luat riéng biét clia qua trinh huén
luyén thé thao va coi d6 nhu nhitng nguyén tic co ban chi
phdi toan bd qua trinh giang day.

Dinh huéng qué trinh huén luyén nham dat thanh tich thé
thao cao doi hoi phai tuan thu cac quy luat huan luyén thé
thao chuyén biét.

Trong huédn luyén c6 cac quy luat sau:

- Khuynh hréng nham dat thanh tich thé thao cao.

- Théng nhéat gilta hudn luyén chung va huan luyén
chuyé&n mon.

- Tang dan dan va tang t6i da lvgng van dong.

- Tinh Kén tuc clia qua trinh huan luyén.

- Tinh chu ky hoa.

(1) Khuynh huéng nham dat thanh tich thé thao cao

Muc dich cao nhét ctia huén luyén béng chuyén 1a nham
gilp cho van dong vién dat dugc thanh tich t6i da @ mon thé
thao Day, b&i vay viéc lua chon cac phuong tién, phuong
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phép cling nhu viéc xay dwng hé thone ké hoach huan luyén
déu phai nhdam vao muc dich do. Tuy nhién, thanh tich thé
thao cla mdi ca nhan khac nhau, chi cé thé dat duoc &
nhirng mrc d6 khac nhau. Bone thoi trong qué trinh huan
luyén nhigu nam, thanh tich clia mdi ca nhan cling dwoc thé
hién khac nhau qua tiring giai doan. Néu nhuv & giai doan
huén luyén ban dau thanh tich chi mang tinh du béo trién
vong, thi & cac giai doan sau, cung v&i su hoan thién vé
trinh do thé thao, thanh tich ngay cang thé hién rd nét hom
trinh do dat dwoc cla ca nhan mdi van dong vién.

MOt yéu cau quan trong khac ctia nguyén tac hudn luyén
la dé nang cao duoc thanh tich cao nhdt cho moi van dong
vién thi can phai c6 syv chuyén mén hoéa sau. Dua vao dac
diém cé& nhan cta moi van dong vién cing v&i nhitng diéu
kién cu thé cla qua trinh huan luyén ma vidc chuyén héa cé
thé phat huy duoc t6i da tai nang thé thao clia moi ca nhan
trong tap luyén va thi ddu. Do dac diém thi dau ctia mon
bong chuyén ma hién nay nhiéu van dong vién da duoc
chuyén mon héa & cac vi tri thi dau. Diéu nay da cho phép
van dong vién dat dugc nhitng thanh tich thé thao cao ma
néu nhu khdng cé sy chuyén mén hoéa nhuv vay thi khé co
thé dat duoc.

(2)  Théng nhat gita huan luyén chung va huan luyén
chuyén mon

Chuyén mon héa sau trong hudn luyén thé thao khong co
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nghia la loai trir viéc phat trién toan dién cac nang luc thé
chét va tinh than cho van dong vién. Trai lai viéc phat trién
day dd cac nang luc thé chat va tinh than sé la co s& nang
cao thanh tich mén thé thao chuyén sau ctia moi van dong
vién, dong thoi con gép phan tich cyc vao cong tac dao tao
con ngudi méi phat trién toan dién theo yéu cau clia xa hoi
ta hién nay.

Co s& cla quy luat nay la dua trén quy luat vé sy phéat
trién théng nhat clia co thé con nguoi. Viéc phat trién toi da
nang luc clia mot to chat nao do6 phuc vu cho mon thé thao
chuyén sau chi dat dvoc khi dong thoi phat trién cac t6 chat
khac trong cing mét co thé. Hon nita, do sy tac ddng qua lai
cla nhitng k§ nang, k§y xdo van dong khac nhau cho thay
wong cung mot ca thé von ky nang, k§ xao cang phong ph
thi diéu kién dé phat trién nhitng k§ xao chuyén mon sé
cang thuan loi.

Viéc két hop gitta hudn luyén chung va huan luyén
chuyé&n moén can dwogc quan triét trong tat ca ndi dung cla
qué trinh huédn luyén bao tom: tr gido duc tu twdmg cho dén
huan luyén thé luc, k§ chién thuat va tam ly cho céac van
dong vién. Huan luyén chung sé la co sé tién dé cho huén
luyén chuyén moén va huén luyén chuyén mén ciing can dva
trén nén cla sy phat trién chung dé nham dat hiéu qua thanh
tich thé thao t6i da cho moi ca nhan van dong vién.
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(3) Tang dan lifiii ra tanl! t6i da lutmq van dong

Trona huén luyén tho thao ndi chung va huén luyén bdnc
chuy&n néi riéng, lvong van dont. can dwoc ting dan dén
mc toi da duwa trén co s&@ mbi quan hé co tinh quy luat cta
viéc doi hoéi nang cao lvgng van déng va su thich (ng cla
co thd vé cac mat tam sinh ly. Thanh tich thé thao va do 16n
cta lugng van dong ludn cé6 mdi quan hé chat ché véi nhau.
Viéc str dung lvgng van dong tdi da sé lam thay déi dang ké
t6i cac kha nang chirc phan clia co thé, tao tién dé cho viéc
nang dan trinh do tap luyén ciing nhu kha néng tiép thu cia
co thé véi lugng van dong méi cao hon

Trong moi giai doan huén luyén, viéc ting dan lvong van
dong téi mic toi da la yéu cau bat budc, bdi vi chi c6 nhw
vay van dong vién m¢i phat huy dugc cao nhat cac nang luc
clia ban than dé tiép thu céc lwgng van dong dé. Tuy nhién
mirc do t6i da cla lugng van déng chi mang y nghia tuong
ddi vi trong ca qua trinh huan luyén, lvgng van dong téi da
& giai doan nay lai khong c6 y nghta t6i da & giai doan sau,
khi ma co thé da thich nghi voi lvong van dong dé. Boi vay
yéu cau tang dan lwgng van dong dén muc cé thé Ta diéu
kién bat budc clia qua trinh hudn luyén thé thao.

Nang cao lugng van dong trong huan luyén bdng chuyén
phai dugc tién hanh dong thoi véi ty 1€ hop ly gilta tadng vé
khdi lvgng va coong do bai tap. Ty 1é nay déudugc-xao dinh
dwa wén co sé muc dich bai tap, giai doan huan luyén va yéu
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cau chuyén moén clia moén hoc doi hdi. Van dé tang lwong
van dong khong phai la vo han ma cang & cac giai doan sau
mic do tang lwgng van dong cang gidm di, bdi vi trvéc hét
la do c6 sw gidm tw nhién cac kha nang thich nghi clia co thé
va thit hai la do tudi tdc ngay mot gia di clia van dong vién.

Tang lugng van dong wong qua trinh huan luyén béng
chuyén hién nay khong chi dom gian la dwa trén cac thong
sd vé khdi lugng hay cudong do ma trong cac bai tap nham
huan luyén k¥ thuat (dac biét & giai doan ban dau), thi tang
lugng van dong con théng qua vidc tdng cac yéu cau vé do
khé clia dong tac nhw: D6 chuén, kha nang dung stc, tang
dd khé khi danh boéng, tang kha nang phdi hop gitra cac vi
tri khac nhau... Cudi cung la lugng van dong rén luyén tam
ly bang cach st dung cac bai tap thi ddu voi nhiing doi
tuong khac nhau, nhitng strc ép vé tdm ly khac nhau dé doi
héi van dong vién phai phat huy tdi da cac nang lyc ca nhan
clia minh vao hoan thanh nhiém vu dwgc giao. C6 nhu vay
m&i c6 thé nang cao thanh tich thé thao t6i da cho mbi ca
nhan.

(4) Tinh lién tuc chia qua trinh huéan luyén

Huédn luyén bong chuyén la mot qua trinh doi hdi lién
tuc, khéng chi tung ngay, tirng thang ma can phéi dugc xac
dinh trong nhiéu ndm cda cudc doi mdi van dong vion. Co
s& cla quy luat nay la dua trén mai quan hé cd tinh nguyén
tac giia lugng van dong va su phat trién thanh tich thé thao.
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Su gian doan trong tap luyén chinh la nguyén nhan dan dén
tinh trang gidm sGt cac nang luc the chat cla ca thé, kha
nang phdi hop van dong ciing nhw nhiing nang luc khac lam
cho thanh tich bi gidm sat. Mac du nhip d6 giam suat cac
nang lwc phu thuéc vao thoi gian aian doan khac nhau,
nhung sy gidm sGt cta bat ky moét nang lwc nao cling lam
anh hudng khong it dén thanh tich thé thao clia van dong
vién. Chinh vi vy ma yéu cu clia nguyén tac nay la khong
dugc dé xuat hién sy gian doan (nghi tap) dai trong suét qua
trinh tap luyén.

Noi nhu vay khong c6 nghta la sv lién tuc & day la khdng
c6 cac quang nghi trong sudt qua trinh huan luyén ma diéu
quan trong la cac quang nghi can duoc tinh toan sao cho &
muc can thiét du dé co thé cé kha nang hoi phuc sau su tac
dong ctia moi bubi tap hay chu ky tap luyén ma khéng lam
anh huwdng dén sy phat trién thanh tich tap luyén.

Tém lai: Hiéu qua cua tap luyén bong chuyén dugc tao ra
nho vao tirng budi tap va hé théng ca budi tap dwgc quy dinh
chat chs. Hiéu qua dé co thé thay d6i phu thudc vao thoi
gian gidn cach gilra cac budi tap. Thoi gian gidn cach hop ly
c6 thé lam tdng cuwong hiéu qua cla tap luyén va nguoc lai
néu thoi gian gidn cach qué dai s& 1am anh hudng téi két qua
clia cac budi tap trwdc do. Vi vay viéc xay dwng ké hoach
huan luyén can tinh toan dén hé thong céac buditap mot cach
chat ché, lién tuc wén co sé cé tinh dén cac yéu t6 lién quan
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nhu trinh d6 ban dau ctia doi tuwong, diéu kién tap luyén, kha
nang hoi phuc cling nhv nhitng diéu kién lam tang nhanh
qué trinh hoi phuc cta van dong vién v.v... dé sao cho hiéu
qua cla qua trinh huan luyén dat dén muc cao nhat.

(5) Tinh chu ky héa

Nguyén tac nay duwoc xay dung dwa trén co s& nhip sinh
hoc tv nhién cta con nguoi khi chiu dweng mét lwgng van
dong Ién tac dong, dong thoi cling la quy luat phat trién co
tinh giai doan cua trang thai sung strc thé thao. Kha nling
chiu dung lvong van dong va qua trinh thich (ng cta co thé
van dong vién chi kéo dai téi mot giai doan nhat dinh, sau
do6 sé xudt hién giai doan gidm sut tam thoi. Sau giai doan
nay co thé lai c6 thé chiu dung mét lvgng van dong khac
cao hon mdc cl va qua trinh thich nghi lai nang 1én mot
muc cao hom néu lwgng van dong tac dong la phu hop.

Yéu cau cla quy luat nay la:

- Can lap lai cac ndi dung tap luyén, song cd thé thay doi
nhiém vu tap luyén tugng tng véi cac giai doan ctia moi chu
ky trong viéc xay dung k& hoacil cho c& qué trinh huén
luyén. Nhiém vu dat ra wong cac chu ky sau phai c6 yéu cau
cao hon cac chu ky trudc.

- Viéc s dung céac phuong tién, phurong phap huéan luyén,
& mdi chu ky khac nhau cflng can cin cit vao nhiém vu dit
ra cho cac giai doan clia chu ky d6 ma lya chon cho phu
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hop. Nhitng hai tap & chu ky trutrc niru chi mang lai hiéu qua
thap hodc khong con hiéu qua thi c6 the lva chon nhitng bai
tdp khac phu hop hon dé thav thé Gp dung cho van dong
vién & chu ky sau.

- Lwgng van dong can duoc diéu chinh sao cho tuong tng
voi moi chu ky nhdam dap (rng véi nhiém vu ngay cang cao
cla qué trinh huan luyén.

- Can clt vao chirc nang va thoi gian ma nguoi ta cé thé
chia chu ky tap luyén thanh ba loai khac nhau:

+ Chu ky ngén gdm vai budi hodc mét tuan tap luyén.
+ Chu Ky trung binh c6 thoi gian tap luyén tir mot dén vai
thang.

+ Chu ky 16n c6 thoi gian tap luyén sau thang dén mot

v

nam.

Tuy nhién viéc xac dinh ndi dung, nhiém vu phuong tién,
phuong phap huan luyén & cac chu ky nhé hon phai duoc
xem *ét trong mdi quan hé véi cac chu ky tom hon va muc
dich cubi cung cla qué trinh huén luyén 14 nham dem lai
thanh tich thé thao cao cho van dong vién. Pay la toan bd
cdng viéc ma moi ngudi lam cong tac huén luyén can phai
quan tam.
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I1l. GIANG DAY VA HUAN 1luyén ky
THUAT

1. Sv lién quan gitra k¥ thuat va chién thuat

Giang day k¥ thuat nhét thiét phai gan lién voi giang day
va hudn luyén chién thuat. Ngay khi giang day k¥ thuat
cling phai huéng dan cho nguoi tap ndm dwoc chién thuat,
méac du & mic do don gidn, nhat la y thiéc chién thuat dé
nguoi tap c6 y thac phan dau vuon téi dinh cao.

2. Trinh ty gidng day va huan luyén k¥ thuat

- Tw thé chuan bi, di dong.

- Chuyén bong cao tay bang hai tay co ban.

- Chuyén béng thdp tay bang hai tay co ban.

- Phat bong co ban.

- Dap bong co ban.

- Chén bong.

Trong qua trinh thyc hién, thy tinh hinh cu thé, gido vién
c6 thé thay d6i cho phu hop véi y do clia minh, nhung nhat
thiét phai dam bao tinh lién tuc, ké tiép va ho tro cho nhau
gifia cac k¥ thuat. Cu thé: Bam bao on cii, hoc mai, ho tro
dac luc cho nhau ma thé hién cao nhét Ia qua thi d4u.

Giang day tung k¥ thuat phai di tir khdng c6 bong dén cé

156



bong, tir tai chd dén di dong, tir cac dong tac don gian dén
ph6i hop trong mot ky thuat. Lién két cac k¥ thuat véi nhau
va nang cao dan do kho sat voi thuc té€ thi dau va trinh do
nguoi tap.

3.Giang day va lam dong tac mau

a. Doi hinh khi giang giai va lom mau déng tac ky thuat

Khi s&p x&p dbi hinh va vi tri can dam bao cho nguoi tap
nhin 18, nghe rd, tap trung chl y nhat vao ngudi giéo vién,
hét strc tranh nhitng tac dong xau tlr bén ngoai nhw ning gio
va cac tac dong khac lam &nh huéng dén qua trinh tiép thu
clia nguoi tap.

b. Quan hé gitta giang giai va lam dong tac mau

Giang giai va lam dong tac mau gitt mot vai trd quan
irong va c6 lién quan chat ché véi nhau. Dé dat dugc hiéu
qua cao trong giang day va huan luyén, gido vién c6 thé van
dung mot trong 3 hinh thirc sau:

- Giang giai trudc lam déng tac mau sau.

- Lam ddng tac mau tredc giang giai sau.

- Vira giang giai vira lam dong tac mau.

Nguoi gido vién hodc hudn luyén vién can can c vao
thuc té nguoi tap ma van dung, lva chon hinh thic tap luyén
cho phu hgp. Cha y: hinh thac thi 3 tuong d6i t6t hom vi n6
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co thé tap trung sw chl y cla nguoi tap hon, vira quan sat
vira ti duy nén dé tiép thu, d& nim dwoc ban chét cia ky
thuat déng téac.

Yéu cau: Giang giai dong tac can ngén gon, rd rang chinh
xé&c, néu duoc then chét ki thuat. Lam dong tdc mau cd thé
dung video, phim, &nh, ngudi tap, ngudi giang day hoac
huan luyén. Sau khi giang giai va lam mau xong nén cho
ngudi tap lam th trede khi tap.

4.Phuvong phap gidng day k¥ thuat

Trong giang day bdéng chuyén c6 rat nhiéu phwvong phap.
Song can chd y 3 phuong phap 16n sau day:

a.Phuong phap tap luyén:

- Phwong phap 1ap lai: 1ap di 1ap lai trong cung mot gido
an, mot chudi gi4o an, mot giai doan, mot hoc ky. Muc tiéu
chinh 1a hinh thanh ddng tac va hoan thién dong tac & muc
ky nang, ky xao.

- Phuwong phap lap lai bién déi: qua trinh hoat dong ky
thuat thé thao doi hdi kich thich - nang cao - thich nghi roi
lai kich thich - nang cao - thich nghi, quéa trinh dién ra lién
tuc.

- Phuong phap tap luyén vong tron.

- Phuong phap tro choi.
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- Phucrng phap thi dau.
b. Phiurtil”’ phap truyén thu kiiii thtic

- Truyén thu ly luan, k¥ ihuat co s&. ky thuat co ban, ly
luan chién thuat...

- Phuong phéap sidng giai.

- Phrong phap triec quan.

- Phuong phap phan chia.

- Phrong phap hoan chinh.

- Phuong phéap dé phong va stra chira sai lam.
c. Phwong phép giao duc

- Phuong phép dong vién thuyét phuc: thdng qua ngdn
ngtk, ddng vién biéu dwong (néu tdm guong).

- Phrong phéap danh gia: Sau cac gio 1én 16p can phai c6
danh gia nhan xét, trong khi nhan xét can chinh xac va thé
hién thuéng - phat cobng minh.

- Phuong phap tv cha: Phuong phap nay & mot s6' nuéc
trén thé gid¢i thuwc hién kha thanh céng, nhung chuwa duoc
phd biét rong rai trén thé gigi.

Nguoi gido vién vong qua trinh gidng day can cén ct vao
muc tiéu nhiém vu truéc mat va lau dai ma luachon phuong
phap gidng day cho phu hgp. Thuc té trong gidng day,
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khong c6 mot phuong phap nao tdi wu cd, ma phai biét van
dung két hop nhiéu phuong phap véi nhau m¢i dat dwoc két
qua cao.

IV. GIANG DAY VA HUAN Ifuyén tung
PHAN KY THUAT

1. Ky thuat co s@ (tw thé chuan bi va di dong)

Chu y khi tap cac cdng co ban clia chan, than, tay va nang
luc quan séat clia mat. Giang day tw thé chudn bi truéc. Sau
khi nguoi tap hinh thanh tw thé chuan bi thi chuyén sang di
dong. Trudc tién hoc cac bwéc di ddng: phai - trai - tién - Ui
- bat nhdy - lan - nga - chay, tir mot buéc dén nhiéu budec...
nhung can chd y khi két thic di dong nguoi tap nhat thiét
phai tré vé tu thé chuén bi t6t nhat dé san sang danh bong.

a. Boi hinh gidng giai va lam mau

Doi hinh chd yéu la hang ngang. Nguoi tap dong thi xép
thanh nhiéu hang, chi y géc do quan sat cla gido vién
khong dwoc quéa 16n.

Lam mau toan bo rdi tirng phan, 1am nhanh rdi cham, két
hop vira gidng giai vira lan mau, 1am mau cham cho ngudi

tap theo. Khi ngudi tap da ndm dwoc thi gido vién chi dan
theo hiéu 1énh ctia minh.
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b. Hinh thtrc tap luyén
- Ping tai chd tap tuw thé chudn bi nhiéu Ian.

- Tir tv thé chuan bi budc sang ngang, tién Ién trudc, I
vé sau mot budc, hai budc.

- Thyc hién nhiéu budc di dong.
- Tl tu thé chuan bi quay ngudi déi hudng di dong.

- Di dong nhanh rdi dirng lai, chay tiép hodc ddi huéng
di dong.

- Tai ch6 thuc hién bat nhay.
- Di dong mot s6 budc rdi bat nhay.
- Tai ch6 thuc hién budc xoac hoic 1an nga.

- Di dong nhiéu buéc xoac, lan nga.

2.Chuyén bong cao tay

Giang day chuy@n bong cao tay bt dau tr chuy&n bang
2 tay Ve trutrc, roi chuyén lat sau dau - nhay chuyén - dong
tac gid chuyén - di dong mot budc - nhieu buéc chuyén
béng - xoay nguti chuyén.

a. Boi hinh giang day va lam mau

Nguoi top xép thanh mot hay nhiéu hang tuy theo so
lugng nguoi tap nhiéu hay it, co thé xép thanh 2 hang ngang
ddi dién nhau va giao vién ding & gilra hai hang.
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- DUNng hai ngudi lam mau toan bd dong tac hwéng bong
di song song voi lugi. Sau dé gidng day tirng phan, phan tich
tirng ¢ dong. Lam mau 1an thir 2, can néu rd mau chét ky
thuat va muc dich chi yéu cla ky thuat.

b. Hinh thirc tap luyén
+ Tap khong c6 bong:

- Tai chd tap tw thé va hinh tay, can chl y vi tri tay tiép
xuc béng va tam chuyén.

- Tap chuyén ddng than thé nhip nhang khi chuyén bong.

- Di dong roi dirng lai tap chuyén bong, chi y 6n dinh cla
tw thé.

+ Tap co bong:

- Blrng ¢ tw thé chuyén gitt bong tap hinh tay, cha y diém
ti€p xUc va tam chuyén.

- Plng & tu thé chuyén thuc hién ddy béng di. Cha y tw
thé ding va chuyén than nhip nhang khi day bong di.

- Tw tung béng lic dau chuyén tai chd, rdi chuyén di, cha
y tam chuyén, hinh tay khi ti€p xic béng va do hoan xung.

- Chuyén boéng do dong doéi tung (& cu ly vira, sau dé xa
dan).
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- Chuyén béng lién tuc vao lwong hodc hai ngudi voi
nhau, 2 nhém v@i nhau.

- M6t nguoi ding tai chd, nidt nguoi hodc nhiéu ngudi di
dong va chuyén bong.

- Chuyén tam giac (lGc dau theo chiéu nguoc kim dong
ho, sau d6 nguoc lai).

- Tap chuyén chéo luéi: tlr s6 6 t6i s6 2 hoac sb 4; tlr s6
5 t&i sO 3 hoac sO' 2; tir sO' 1t6¢i sO 3 hodc so 4.

- Ph6i hgp chuyén thap tay va cao tay tlr cac vi tri trén
san.

- Tap ph6i hop chuyén chién thuat.

- Tap chuyén hai, nang cao do kho.

- Thi dau.

* MO0t s6 bai tap mau dé hoan thién k§ thuat chuyén
béng:

0 Cac cau thu tap dung thanh hai hang ngang trén san
mat quay vao nhau, cach nhau khodng tir 5 - 9m. Mot cau
tha & hang doi dién dap bong xudng san sau khi béng nay
Ién, cau tha & hang bén kia di chuyén dén dudi bong va thuc
hién chuyén bong.

Q> Céc cau thé van dirng theo ddi hinh nhu wén. Bai tap
duwoc thyc hién tuwong tw, nhung ngudi tap luan phién ty
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chuyén béng trén dinh dau, sau d6 méi chuyén cho cau thd
& hang bén kia & cac tu thé khac nhau (trwéc mat, sau dau,
hodc nghiéng).

© Cau tha tap dirng thanh hai hang ngang, song song VGi
ludi (hoac vudng goc vei lwgi) cach nhau khodng 4 - 5m.
Hai nguoi thwc hién chuyén bong cho nhau & cac khoang
cach, tam cao va toc dd khac nhau. Nguoi cling tap co thé
cd y chuyén béng khé cho dong ddi nhu chuyén ra truéc,
sang bén hoac ra sau dau. Day la bai tap & diéu kién sat voi
thi dau.

® Cau tha tap dirng thanh tlrng nhém ba ngudi chuyén
bong tly y, sang trai hodac sang phdi, khong theo thi tw
quy dinh.

© Cau tha tap ding thanh nhém ba nguoi “tam giac”,
mot nguoi ding & dudong bién ngang, hai nguodi ding & gan
ludi. Bai tap dugc thuc hién voi hai bong. Hai nguoi ding &
gan luGi lan lwgt chuyén béng cho nguti & dudng bién
ngang va cau tha nay lai chuyén trd bong lai cho ngudi vira
chuyén téi.

© Ba cau tha di*ng thanh hang doc song song voi luoi,
cau tha s6 1 chuyén bong cho cau thd s6 2, cau tha nay
chuyén lat sau dau cho cau tha s6 3, cau tha s6 3 tiép tuc
chuyén bong dai vwot qua cau tht sé 2 cho cau tha s6 1
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© Cau thu tap ding & khu s6 5. 3. 4 (2). Béng duoc
chuyén tir khu s6 6 téi khu s6 3. tir khu s6 3 béng duwgc
chuyén sang khu s6 4, sau d6 béng lai tir khu s6 4 chuyén
tra lai khu s6 6. Sau mdi 1an chuyén cac cau thl cd thé di
chuyén thay déi vi tri cho nhau theo huéng chuyén bdng.

(D Cau tha tap ding & cac khu s6 5, 2, 4 hoac 1, 2, 4.
Bong dugc chuy@n tir khu s6 5 toi khu SO2, tr s8 2 t6i s6 4
vauwd vé s0 5 hodc bong dugc chuyén tlr khu s6 1 t¢i sb 4,
tirs6 4 sang s6 2 va tré vé khu s6 1 vatirng cau tha sau khi
chuyén bong di, thuc hién di chuyén déi chd cho nhau theo
huong chuyén boéng.

(D Cau tha tap ding & cac khu s6 6,3,4 (2) & hai bén san.
Bong dugc chuyén tir khu s6 6 t6i khu s6 3, tir khu s6 3 sang
khu s6 4 va tir khu s& 4 san minh chuyén qua lu¢i sang khu
s0 6 bén san d6i phuong. Cau tha sé 6 san déi phwong dén
béng va thyc hién bai tap nhu trén. Cac cau thu sau khi
chuyén thyc hién di chuyén déi chd cho nhau trén san cia
minh theo so d6 6 --> 3 --> 4 — 6. Bai lap co thé duoc thuc
hién véi mot bdng hoéc hai bong.

® Céc cau tha tap ding thanh hai hang ngang déi dién
V@i nhau, cach nhau tir 2 - 3m, thic hién dong tac bat nhay
chuyén bong cao tay bang hai tay cho nhau. Sau khi nim
viing bai tap nhay chuyén bong cao tay bang hai tay c6 thé
chuyén sang thuc hién bai tap nhw vay & gan lwéi hodc gia
dap sang chuy@n bang hai tay hoic bang mot tay.
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3.Chuyén bong théap tay (dém bdng)

Giang day chuyén bong thdp tay bat dau tir chuyén hai
tay vé trudc, sau do chuyén lat sau dau va cudi cung la mot
tay chuyén béng.

Chuyén boéng béang hai tay co ban. Trwdc hét tap khong
c6 bong - c6 bong - chuyén c¢6 dinh - chuyén béng do ban
tung t6i - A& phat - d& dap; phdi hop véi cac ky thuat khac
- thi ddu...

a. D0i hinh giang day va lam mau

Nguoi tap xép thanh mot hay nhiéu hang tuy theo sb
lwvong nguoi tap nhiéu hay it, c6 thé xép thanh 2 hang ngang
doi dién nhau, giao vién dirng & gitra.

Lam mau: Dung hai ngudi lam mau toan bd dong tac o
gilra hai hang, huéng bong di song song voi hang.

Sau d6 giang day tirng phan, phan tich tirng ctr dong. Lam
mau 1an tht 2 can néu rd mau chét k§ thuat va muc dich chi
yéu cla k¥ thuat.

b. Hinh thic tap luyén
+ Tap khéng cé bong:
- Tap hinh tay, lam nhiéu lan (ding k¥ thuat da giang).

- Tap tu thé va hinh tay khi chuyén béng.
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- Chuy@n béng tai chd. cha y chuyén than nhip nhang.

- Di dong cac huéc, cac hudng chuyén héng di.

+ Tap c6 bong:

- Chuyén béng ¢ dinh tai chd (dung bong treo hay mot
nguoi gilr bdng, mot ngudi tap).

- Di dong, chuyén béng cd' dinh, di dong nhanh, chiém vi
tri t6t, c6 tw thé ding, phdi hgp nhip nhang.

- Tw tung tw chuyeén.

- Tap chuyén do dong ddi tung béng t&i, mot nguoi tung
- nhiu ngudi tung, tai chd chuyén - di dong chuyeén.

- Hai nguoi chuyén d6i dién - nhiéu ngudi chuyén.
- Chuyeén vao twong lién tuc.

- Tap do phat, d& dap nang dan do kho, cu ly va diém
chuan.

- Tap phdi hop véi cac ki thuat khac.
- Thi dau...

* MOt s6 bai tap mau dé ndm viing va hoan thién k§j
thuat dém bong:

© Nguoi tap ding thanh hang ngang, mo phdng céac déng
tdc dém bong thép tay bang hai tay hodc bang mot tay.

© Nguoi tap ding thanh tirng doi d6i dién véi nhau, cach
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khodng 3 - 4m. Mot ngudi tung bong con ngudi kia thuc
hién dém bong thap tay bang hai tay dwa bong trg lai. C6 thé
thay ddi tdm cao va hwdng béng tung dé tang dan doé kho
cho nguoi tap.

® Céac cau thu tap ding nhu trén. Mot nguoi dap bong
xuong dat dé bong ndy 1én, mot ngudi & hang bén kia di
chuyén t¢i dém bong thdp tay bang hai tay chuyén bong tro
lai. Bai tap nay c6 thé thrc hién bang dém bong thap tay
bang mat tay.

© Tung cau tha tu tap thuc hién dém bong bang hai tay
hodc mot tay két hop v&i di chuyén trén toan san. Nhiém vu
dat ra la thuc hién ding k¥ thuat dém béng cao homn dau,
khong dé bong roi, theo khad nang cua tirng cau thd dém
dugc cang nhiéu lan cang tot.

(D Cau tha dung 2 tay tung béng ién cao tir 2 - 3m, sau
d6 di dong t&i thuc hién dém bong thap tay bang hai tay. Co
thé thay do6i tdm cao, hvéng tung bdéng (ra sau, sang trai
hodc sang phai) dé tang thém do kho khi thuc hién bai tap.

© Cau tha ty dap bong xudng dat, dé bong nay lén, sau
do di chuyén dén dudi bong va thuc hién tu thé chuan bi
dém bdng thép tay bang hai tay.

® Sau khi dém béng thdp tay bang hai tay, luan phién
chuyén bong cao, trung binh. Cac cau tha phai di chuyén
nharih t¢i v tri dé dén bong.
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(D Bém bdng va chuyén bong thdp tav bang hai tay vao
twong. Dang phtc tap hon cda bai 1ap 1a dém d& bong sau
khi dap bdong vao tuwong ndy ra. Co thé giam nhe hodc tang
dd6 kho thuc hién bai tap bang cach thav déi khoang cach
dén tuong va tang lwc dap bong.

Khi tap céac bai tap ca nhan, mdi cau thi cd thé tu thay
doi tam cao dwong chuyén bong, quy dao dwong bay cla
bong, s6 lan bong bat ndy tr tulrng ra hodc tir dat Ién tay
theo trinh dd tap luyén.

Chay: Khi da ndm vitng duoc k¥ thuat dém bong & tw thé
ding, c6 thé chuyén sang hoc nga dém béng.

Ldc dau hoc nga nglra dém bong, 1an qua vai, sau d6 hoc
nga ca nhay.

Khi hoc k¥ thuat dém béng thdp tay, nguoi tap thudng
mac mot s6 16i k§ thuat sau:

- Trong di dong: Nguoi tap thuong xudt phat cham cho
nén khong kip dén noi dém béng, khong kip lam tv thé
chuan bi can thiét dé dém bong.

- Tw thé chuan bi: Tw thé cda than khi thwc hién dém
béng chua ding (nga qua nhiéu vé truéc) va tay khong ding
(hai tay gap & khép khuyu).

- Trong khi dém bong: Cau thd khéng dém bdog bang
cang tay ma bang ban tay.
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4, Chuyén lat sau dau va lan nga ctru bong
- Di dong, nga chuyén lat sau dau.

- Chuyén lat sau dau tlr vi tri s6 3, sd 4 sang s6 2 dé nguoi
tap dap bong véi cac duong chuyén c6 do cao khac nhau.

* Lan ngé ctru bong:
- Lan ban tham.

- L&n qua lung.

- L6én nguoc qua vai.
- LOn xudi qua vai.

- Bay céa nhay.

Cha y: Tap md phong khong cé bong, sau do tap véi
bong ¢6 dinh, béng do dong ddi tung dén, béng bd nhé qua
lugi...

a. Doi hinh giang day va lam méau

Ngudi tdp cé thé dang thanh mot hang ngang hodc hai
hang ngang, quay mat vao trong dé quan sat dong tac lam
mau.

b. Hinh thirc tap luyén
+ Tap khdng c6 béng:

- Tai chd tap tw thé va hinh tay, can chi y vi bi va tam
chuyon.
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- Tap chuyén dong than ihc khi cha) &n bong.

- Di done roi dirna lai thuc hién md phéng bai tap chuyén
bong, chi y 0n dinh cla tw thé.

+ Tép c6 bon”:

- Tu tung boéng roi quay ngudi chuyéni vao tuong; nhom
3nguoi dieng hane doc, hoac hinh tam idac tap chuyén lat
sau dau.

- Tw tung tw chuyén vao diém chuan (vanh béng ro, cac
0 trén twong...).

- Chuyén boéng do dong ddi tung dén, hodc buéc 1
dua Ién.

- Tap chuyén sau dau chéo luéi, nhdy chuyén lat sau dau.

* MOt s bai tap mau dé ndm virng va hoan thién dong
tac ngd ngtra, lan qua vai:

© Cau thl ding 6 tu thé thap, thuc hién dong tac nga
ngua lan qua vai hodac nga nghiéng lan qua vai.

© Cau tha buéc chan Ién trwéc mét budc, ha thap nguoi
thuc hién ngd nglra lan qua vai hoac nga nghiéng lan qua
vai.

® T tu thé chuan bi trung binh, cau thi budc xoac
ngang va thuc hién ddng tac ngad ngtra lan qua vai liéac nga
nghiéng lan qua vai.
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© Cau thu sau khi chay cham tré vé tu thé thap, thuc hién
ngd ngtra lan qua vai va ngd nghiéng lan qua vai.

© Bai tap duoc thuc hién ludn phién voi cac ky thuét di
dong khac nhau dé hoan thién ky thuat lan nga.

© Hai cau tha ding thanh doéi do6i dién v&i nhau. Mot
ngudi & tw thé chudn bi thap dé chuyén bong cao tay bang
hai tay, con nguoi kia tung béng. Nguoi dau tién thuc hién
chuyén béng va ngd ngtra lan qua vai hodc nga nghiéng lan
qua vai.

® Cac cau tha dirng thanh cdp nhu trén. Mot ngudi ding
& tw thé chudn bi trung binh, con nguoi kia tung bong.
Nguoi thi nhat thic hién chuyén béng 6 tu thé thap va nga
nghiéng lan qua vai.

® Cac cau thu ding thanh cap nhu trén. M6t ngudi tung
bdong hoi vé triedc hodc chéch sang bon nguoi kia. Thay doi
dod cao bdng tung, toc dd va huéng bay clia béng lam phiic
tap thém diéu kién thuc hién bai tap véi muc dich chinh la
hoan thién k¥ thuat dém bong thap tay véi nga nglra qua vai.

Cha y: Bong tac nga cé nhdy chi dugc gidng day theo
phuong phap phan doan dong tac. Dau tién, nguoi tap hoc
dong tac tiép dat & phan nguc. DEé tap dong tac tiép dat
nguoi ta phai st dung céc bai tap sau:
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(1) Nguoi tap nam sap. theo 1énh ha! tay dang ngang, udn
nguc va that lung, hai chan hoi co & khop g6i, hoi dua ra
sau, thuc hién dong tac lan ban thdm & phan nguc.

(2) Nguoi tap & tw thé nam sép chéne tay, ngudi cung tap
dd hai chan & khap co chan. Tl tw thé nay, ngudi tap thuc
hién gap khép khuyu tay lam dong tac ha nguc tiép dat.

(3) Tl tw thé mdt chan buéc xoac, thdp vé trudc, ngudi
tap thuc hién dap manh mot chan ddy nguoi ra trudc lam
dong tac ti€p dat & phan nguc.

Sau khi d3 ndm virng duoc dong tac dung nguc tiép dat
trong khi nga thi chuyén sang tap dém d& bong thap tay
bang mot tay (hai tay) & tw thé ngd ca nhay. Bai tap mau nhu
sau:

(1) Nguoi tap ding tng doi d6i dién véi nhau. Mot
ngudi & tu thé budc xoac dai thap, nguoi kia thuc hién tung
bong & phia trwéc ngudi tdp mot chat. Nguoi tap thwc hién
danh bong thap tay bang mu ban lay rbi thvc hién nga ca
nhay.

(2) Céac cau tha ding nhu & bai tap trén, mot ngudi tung
bong hoi vé trudc, dé nguoi kia buwdc xoac dai ra phia truéc
thurc hién danh bong, cung thoi diém dé dap manh chan sau
thuc hién déng tac nga ca nhay.

(3) Nguoi tung bdng co su thay ddi huwdng tung bong (&
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phia trudc) va bao tredc cho nguoi tap thuc hién biét dé di
dong dén béng va thuc hién dong tac nga ca nhay dém béng

Trong khi tap luyén co thé thay doi tam cao tung béng,
tbc do va huwdng bong tung dé lam tang thém do khé khi
thuc hién cac bai tap. Diéu nay gilp cho viéc hoan thién ky
thuat dém bong thap trong khi thyc hién cac dong tac ca
nhay.

Cha y: Khi tap dong tac ngd ca nhdy dém bong thuong
mac mot s6 16i k§ thuat sau:

- Cau tha dém bdng khong di dong Kip to6i vi tri don dém
bong.

- Khi nga khong u@n than nhiéu & phan nguc.

- Khi lam ddng tac ca nhay thiéu si phdi hgp nhip nhang
can thiét cla co thé.

5. Phét béng

Thi tv gidng day phat béng: Thap tay trwdc mat, thap tay
nghiéng minh, cao tay truéc mat, cao tay nghiéng minh.
Phat bong xody trudc, bay sau, manh truéc, chuan sau.

a.Doi hinh giang day va lam mau

Nguoi tap ding thanh hang ngang theo dudng bién doc &
khu phat bong (néu nguoi tap dong cé thé cho hang trudc
ngoi).
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Khi thuc hién gidng giai va 1dm mau can chl y néu rd
mau chét k§ thuat, muc dich ctia phéat hong.

b. Hinh thtrc tap luyén

+ Tap khong bong:

- Tu thé chuan bi khi phat béng.

- Phéi hop tay tung va tay danh béng.

- Phoi hop luc toan than dé danh béng.

+ Tép cb bong:

- Tap tung béng, chi y dé chuan xac vé tam tung va
diém roi.

- Tap phat béng c6 dinh, phat béng treo hodc cé nguoi
gilr, ch y phéi hop toan than va diém tiép xdcboéng.

- Phéat bong voi cu ly ngan vao tudng,vao ludi cho
dong doi.

- Phat qua luéi & khu vuc gilra san va kéo dai dan cv ly
cho dén khu phat bong.

- Phat bong quy dinh diém roi.

- Phat bong thay doi tinh nang.

- Phéat bong thay doi ky thuat.

- Loi dung hoan canh khach quan phat bong.
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* MO0t s6 bai tap mau dé hoan thién ky thuat phat
béng:

© Phét bong vao khu quy dinh & vi tri hang trén hoac
hang dudi, vao nlra trai hodc nira phai cta san. Can luwu y sao
cho & cung mdt khu wuic, c6 thé phat bong bang cac cach
khac nhau véi quy dao bay va toc do bay cla béng khac
nhau.

© Phat bong manh, téc dd bay ctia bong nhanh nhat.
® Phét bong cé toc do cao nhat va roi vao vi tri quy dinh
trén san (vao vong tron hodc diém nao do).

Sé hop ly néu cé thé két hop thuc hién ca viéc tap luyén
phat béng va tap luyén d& phat bong & cung mot bai tap wén
sén. Sau khi d& ndm vitng dwoc cac kiéu phat bong, moi cau
thd can phai chon riéng cho minh mét kiéu phat bng manh,
chuan dé tap trung vao tap luyén kiéu phat béng nay. Nhung
khong loai trir viéc hoan thién song song véi cac kiéu
phat khéc.

6. Dap bong

Thi tv gidang day dap b6ng: Dap theo phuong ldy da &
s0 4, s0 2. Bap xoay chiéu, dap moéc cau.

a. Poi hinh giang day va lam mau

Gi4o vion hwéng dan cho ngudi tap ding thanh hang
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ngang chéo san voi cu ly thich hop: giang giai va lam mau
toan bod dong tac nhanh két hop véi dong tac cham, tirng
phan va toan bo.

b.Hinh thirc tép luyén
+ Tap khéng c6 bdng:

- Tap danh bong tai chd, chd yéu tap dong tac tay khi
danh bong va phdi hop chuyén dong toan than.

- Bat nhay tai chd danh bong. Chl y sw phdi hop va tw thé
trén khong.

- Bat nhay c6 chay da va danh bong, chi y su phéi hop
nhip nhang toan bd dong tac.

+ Téap c6 béng:

- Tap gd bong vao tuong hodc cho dong doi, chd y
chuyén dong cla tay danh béng.

- Tap dap bong treo ¢d' dinh, lic dau bat nhay tai chd, roi
sau dé co da, chl y tw thé trén khong va diém tam danh
bong, dung luc dap vira phai.

- Bap bong do ddéng doi tung tai chd: Lac dau khéng co
da, sau d6 c6 da cham roi da nhanh; c6 thé dap vao twong,
vao luai, qua luoi.

- Tu tung bong va bat nhay dap bong.
- Béap béng do dong ddi chuyén hai.
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- Bap bong vao khu vie quy dinh trén san.

- Dap thay déi hudng bong.

- Van dung nhiéu ky thuat dap bong khac nhau.

- Bap bong véi nhitng duong chuyén 2 khac nhau vé téc
do, tam cao thap, cu ly xa gan.

- Phéi hop dap béng voi cac ky thuat khac nhu chuyén 2,
lan ngd, dong tac gid dap réi chuyén, gia chuyén roi dap...

- Pap bong khi ¢ chan.

- Phéi hop v6i dong doi dé thuwc hién chién thuat dap
bong.

- Bép bong trong thi dau.

* MOt s6 bai tap mau dé hoan thién ky thuat dap
béng:

® Ty tung bong Ién cao va thuc hién dap béng & cac vi
tri ve cac hudng khac nhau.

(D Bap bong tlr duong chuyén dai dan bién & vi tri s6 4
vGi duong chuyén hai tr vi tri s6 2 va dap bong 6 vi tri s6 2
V@i duéng chuyén hai dan bién tl vi tri sé 4.

(D Dap bong tir dudng chuyén hai ngén: dap & vi tri s6'4
v&i duong chuyén hai & vi tri s6 4; dap bong & vi tri s6 3 voi
duong chuyén hai & vi tri s6 3, dap béng & vi tri s6 2, voi
chuyén hai & vi tri s6 2.
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© Dap bong voi duong chuyén hai diéu chinh tir hang
sau |én: dap bong & vi tri s6 4 v6i dudng chuyén hai tlr vi tri
s0 6 1én; dap bong & vi tri s6 2 v6i dutrtng chuyén hai tir vi
irf s6 6 1én, v.v...

(D Bap boéng véi dulrng chuyén hai nhanh, lao dai hoac
ngan.

© Dap bdéng voi duong chuyén hai cach xa lwéi: dap
béng & cac vi tri 1, 5, 6 v&i duong chuyén hai tir luéi; dap
bdéng & cac vi tri hang trén vai dudng chuyén hai tir xa lugi.

® Dap bong voi su xoay than sang trai hoac sang phai
(heo cac hudng khac nhau.

® Pap bong véi su quay tay sang trai hoac sang phai vao
vi tri da quy dinh wén san.

<DDap boéng hai chuyén va gia dap sang chuyén.

® Di dong sang vi tri bén canh dé dap bong.

(JJ)Pap bong tirng dot (10 - 15 lan), thuc hién voi téc do
nhanh tdi da.

(©Pap béng trong diéu kién cd chén bong dan va chén
bong tap thé. O giai doan nhét dinh, viéc hoan thién k§ thuat
dap bong nhat nhiét phai duoc tap luyén trong diéu kién c6
ddi khang, phu hop véi diéu kién trong thi dau.
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7. Chan boéng

Tht ty giang day chdn bong: Bat dau la chin bong 1
ngutri, sau do6 1a chén bong 2 nguoi va 3 ngutri, chan bong
c6 dinh roi di dong.

a. Boi hinh gidng day va lam mau

Gi4o vién huwong dan cho nguoi tap xép thanh mot hoic
hai hang ngang chéo san hodc & san bén (ddi dién) dé nguoi
tap dé quan sat, nhat 1a hinh thirc khi chin bong.

b. Hinh thirc tap luyén
+ Tap khodng cé bong:

- Tap dong tac chan bong tai chd, chl yéu kiém ua hinh
tay.

- Tap nhay chén béng tai chd rdi di ddong khong cé bong
va luéi.

- Hai nguoi d6i dién nhau hai bén lw¢i tap nhay chan (4
tay cham nhau trén khéng).

- Nhw trén, nhung mot nguoi thuc hién déng tac dap, con
ngudi kia chan bong.

+ Tap c6 bong:

- Hai nguoi doi dién qua lwgi, mot nguoi tv tung béng va

bat nhay tai chd dap bong, ngudi kia nhay 1én chén béng.
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- Gido vién gb hodc tung bong cho tirng ngudi tap chan

bong.
- Tap chan bong khi d6i phrong t8 chirc tin cong.
- Chan béng 2, 3 1an lién tuc.
- Chén bong phdi hop vai cac ky thuat khac.
- Chén bong tap thé 2, 3 nguoi.
- Thi dau.
* MOt s6 bai tap dé hoan thién chin bong:

© Tap chan dap bong v6i duong chuyén hai cao hodc
trung binh & cac vi tri s6 4, 3, 2.

© Tap chan dap bong dan bién vai dwdng chuyén hai cao
hodc trung binh & cac vi tri s6 4, 2.

® Tap chan dap bong vai dudng chuyén hai thdp nhanh,

hoéac chuyen hai lao nhanh.
© Tap chén dap bong véi dudng chuyén hai cach xa ludi.

M Tap chan dap bong hai chuyén véi hai 1an chén dap
béng va day bong bd nho.
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V. GIANG DAY VA HUAN tuyén CHIEn
THUAT

1 Nhitng diém co ban vé gidng day va huan luyén
chién thuat béng chuyén

Chién thuat bong chuyén mang tinh tap thé cao, phdi hop
phic tap, vi vdy mudn thanh céng trong giang day va huan
luyén chién thuat, diéu cdt yéu la phai giao duc va ren luyén
y thic tap thé cho nguoi tap, gilp ho ludn ludn coi hoat
dong tap thé mang tinh thong nhat l1a diéu kién quan trong
cho chién thang.

a. Xac dinh tw twéng chi dao

Trong qua trinh gidng day, huan luyén can can cl* vao
muc dich dao tao, trinh dé ngudi tap, diéu kién khach quan
ma xac dinh tv tuéng chi dao chién thuat wong huan luyén
va thi dau.

Twr d6 xay dung ké hoach huan fuyén ky thuat phuc vu y
do chién thuat, 1y k¥ thuat lam co s& cho nang cao chién
thuat va chinh hoat dong chién thuat méi st dung dwoc von
ky thuat rong rdi ma nguoi tap da ti€p thu qua quéa trinh
gidng day va huéan luyon.

b. Trinh tv gidng day chién thuat

Mubn giang day va huan luyén chién thuat c6 hiéu qua
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cao. trudc tién phai gidng day phan doan, sau d6 phoi hop.
Bét dau bang chién thuat ca nhan sau dén nhom va toan doi.
Tap luyén chién thual ca nhan thudng duorc cac giao vién va
huan luydn vién tién hanh ngay I khi tap ky thuat. Khi
ngudi tap da ndm duoc chién thuat ca nhan thi chuyén sang
chién thuat phdi hgp nhém réi toan déi. Giang day va huan
luyén chién thuat tan cong thuong ti€én hanh truéc, sau do
moi giang day va huan luyén chién thuat phong tha.

c. Nhitng diéu can cha y khi gidng day chién thuéat
dong doi

Trudc tién tap khong c6 bdong (phdi hop di chuyén theo
hiéu lénh, theo tin hiéu...) sau dén c6 béng, chl y phai tap
c6 bong lam chinh.

Phai dam bao nguyén tic tap tir dé dén kho, tir don gian
dén phiic tap; Tap tir khong doéi khang dén doi khang, lay
ddi khang lam chinh. Tap luyén phai két hop nang dan trinh
do sat véi Ihi ddu va can tap khé hem thuc I€ thi dau.

Giai doan dau hoc chién thuat Ja 1am cho ngudi tap ndm
vitng k¥ chién thuat, hinh thic phuvong phap phdi hgp chién
thuat dé tlr d6 ho c6 thé xac dinh dugc nhiém vu, vi tri clia
minh trén san, tao diéu kién tién dén chuyén moén héa vi tri,
hinh ihanh phong cach chién thuat dong doi.

Bdng chuyén la mon thé thao mang tinh d6i khang quyét
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liét gitta hai bén (gilra tdn cong va phong tha), vi vay khi
gidng day va huan luyén chién thuat tdn céng can chd y
thich dang dén yém trg va phong tha thi méi nhanh chéng
nang cao trinh do va kha nang thi dau.

Lugng van dong c6 tac dung truc tiép, tich cuc dén nang
cao trinh do clia nguoi tap. Viéc sap x&p cac budi tap hop ly
hay khong sé c6 tac dung va anh huéng dén luvong van dong
Ién hay nhd. Do d6 can chi y cdi tién to chirc giang day,
hudn luyén dé nang cao lvong van dong bang mot so' bién
phép sau:

- T6 chic sép xép hop ly tirng bai tap véi diéu kién thuc
té dé dam bao tinh lién tuc trong giang day va huan luyén.

- Tang cutong cac nhom tap, tang mat dé bai tap, tranh
thoi gian chét.

- Tang toc do, do kho, khoi lugng, so6 lan va doéi khang.

- Téang cwong dong vién khich ié trong tap luyén dé phat
huy nang luc va hung phan cho nguoi tap.

2.Giang day va huan luyén chién thuat tédn céng
a. Trinh tv gidng day va huéan luyén chién thuat tdn cong
- Chién thuat tan cong trung 1 - 2 va toan doi.

- Chién thuat tan cong bién 1- 2 va toan doi.
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- Chién thuat hang sau dan lén 16 chirc tdn cor.g va toan
doi (chién thuat tan cong 3 nguoi va toan doi).

- Chién thuat tan cong hai chuyén.
- Chién thuat tdn cong gia dap sang chuyén.
b. Boi hinh giang day va lam mau

Nguoi tap diing thanh hang ngang sau duong bién doc
quay mat vao san, gido vién ding trong san dé giang giai
cho ngudi tap, dong thoi cac dau thi trén san xoay vong doi
vi tri; gido vién (huén luyén vién) dirng & san bén tung béng
- phét béng - dap béng dé nguoi tap don do tap luyén. Lam
mau, ngoai trwc tiép trén san, con co thé st dung tranh, anh,
hinh v&, mo hinh, sa ban, video, tham quan thi dau, nhung
tot nhat la st dung chinh nguoi tap vao qua trinh thuc hién
lam méu.

c. Hinh thdc tap luyén
« Hinh thic tap luyén phoi hgp nhém
- Tap phdi hop gitra chuyén buwéc 1véi chuyén hai.

- Tap dap bong & cac vi tri voi cac dang chuyén budc hai
khac nhau.

- Dap d& phat bong rdi phoi hgp td chic tan cong.

- Tap phdi hop cac dau thd hang trén dap bong, tir khong
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c6 bong dén cé bong, khong d6i khang dén cé ddi khang,
gido vién (hudn luyén vién) tung béng cho nguoi chuyén hai
va giao nhiém vu cho tirng dau tha tan cong.

- Tap nhu wén, nhung cé chan bong, dap xoay tay, xo0a)
than.

* Hinh thuc 1ap luyén toan doi

+ Tap khéng co6 béng

- S&u ddu tha & 6 vi tri quy dinh wén san, khi c6 tin hiéu
nhanh chéng di chuyén vé vi tri d& phat. Thuc hién nhu vay
nhiéu lan sau dé xoay vong déi vi tri.

+ Tap co bong:

- TO chirc tén cong v6i cac dwong béng tung hodc phét
nhe tlr san bén kia sang, chu y thay doi dan do khé. Céac dau
thi hang wén phai san sang chiém vi tri tdn cong.

- Tap nhu wén nhung c6 chan bong, tap mot o' lan roi
xoay vong doi vi tri.

- Tap t0 chuc lan cong co6 sw phdi hop yém ho dap bong
giia dau tha dap bong va khong dap béng.

- Tap phdi hop to chic tdn cong, yém ho tan cong, tan
cong hai chuyén va phan cong. Sau moi lan t6 chlc tén
cong, cac dau thd phai nhanh chéng tré vé vi tri quy dinh
clia minh dé tiép tuc phdi hop tan cong.
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- Chia 2 ddi & hai bén san. eiao vién giao nhiém vu cho
mot bén chuyén tan cdng, mot bén chuyén phong thd va do
phéat, sau sd' 1an quy dinh thi xoay vong ddi vi tri.

3. Giang day va huan luyén chién thuat phong thu
a.Thaty giang day va huan luyén

Giang day va huan luyén chién thuat phong tht ca nhan,
sau d6 ph6i hgp nhdém va toan doi. Lay ph6i hgp dong doi
la chinh, trén co s& chién thuat ca nhan va phdi hop nhém.

Chién thuat phong thG ca nhan dwgc huan luyén ngay
trong khi tap k¥ thuat, con chién thuat phong tha ph6i hop
nhom tién hanh khi nguoi tap da ndm dugc k¥ thuat, chién
thuat ca nhan.

- Tap phdi hop chién thuat phong thd toan doi duoc tién
hanh ngay sau khi d4 ndm duwoc chién thuat tdn céng.

- Téap tlr khdng c6 béng dén c6 béng. Tap khong c6 bong
la buéc dau lam quen voi d6i hinh va nhiém vu cta tung vi
tri dau tha trén san. Con tap c6 béng landi dung chinh trong
su6t qua trinh giang day va huan luyén chién thuat.

- Tap tir doi hinh 1 ngudi chén, 2 ngudi chan va 3 nguti
chén.

- Nang cao dan do kho, ludn thay doi tinh nang, dwong
bong va diém tan cong.
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b. Poi hinh giang day va lam mau

Dai hinh gidng day twong tw nhu giang day va huén luyén
chién thuat tan cong.

Dung phim, anh, video, tham quan thi dau va dirng chinh
ngudi tap x€p vao vi tri trén san dé thuc hién dong tac mau
Sau khi giao vién giang giai theo ddi hinh trén san, co thé
cho céac ddu thi nay xoay vong d6i vi ui dé nguoi tap ndm
duoc.

Giao vién hodc hudn luyén vién cé thé danh bong qua
lwdi dé nguoi tap trén san thuc hién di chuyén phong thi cho
quen V@i vi ui.

c. Hinh thirc tp luyén

+ Phéi hop 3 ddu thd hang sau:

Giao vién hodc huan luyén vién lic dau tir vi tri s6' 3 san
bén, sau do tir s6 2 va s6 4 danh béng sang cac vi tri s6 1 -
6 -5 cho cac dau tha trén san tap dén d& va di chuyén bao
I6t can thay d6i tinh nang va do kho.

Hinh thic phoi hop nay can dat duoc cac yéu cau sau:

- Lam quen véi cac vi tri phong tha.

- Di chuyén thay thé vi tri cho nhau wén san va yém ho
cac duong bong kho.
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- Xoay nguoi dang huéng dap hong tir cac vi tri khac
nhau.

- B6n d& va dua duoc bong dén vi tri ciia nguoi chuyén
hai.

+ Ph6i hop 3 dau thd hang truéc:

- Hai gido vién hodc huan luyén vién & hai dau lugi (s6 2
va s6 4) danh bong dé dau tha so 3 di chuyén phéi hop voi
s6 2 va s6 4 chan bong. C6 thé thuc hién chan bong lién tuc
nhiéu 1an & mot vi tri. Ngudi tap vira chan, vira tw yém ho.
P4u thd khdng chan béng c6 thé tién 1én yém ho ciru bong
hodc Iti xudng dén dé bong.

- Tuong tv nhu trén nhung cé thé thém mot gido vién
hodc dau thl ding & vi tri s6 3 danh bong sang dé 3 nguoi
tap cung phdi hop chan bong.

- M0t bén td chdc tan cong, mot bén to chic phong thi
chan bong.

Giao vién hoac huan luyén vién ding & vi tri sf6 tung
bong cho ngudi tap & hang trén to chirc tan cong. Lic dau
t6 chéc tan cong cham, don gian, sau tang toc do, do kho dé
bén phong tha phdi hop chan bong, tw yém ho va tién Ién
chan, 10i xudng d& bong theo y dd chién thuat cta minh,
tuyét doi khdng duoc bd chén.
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+ Phéi hop toan doi:

Tap phdi hgp phong tha toan doi dva trén co sé cac dau
thi da quen di chuyén wén san va phéi hgp nhém.

- Tap khdng bong: Nguoi tap dirng vao cac vi tri trén san,
theo hiéu 1énh cla giao vién hodc huan luyén vién, cac dau
thd di chuyén chiém vi tri da quy dinh, tap nhiéu 1&n, sau d6
xoay vong doi vi tri tap tiép.

- Tap c6 bong: Giao vién hoac huan luyén vién & san bén
danh bong sang dé nguoi tap to chirc phan cong, bong danh
sang c6 thé thay dbi tinh nang, diém roi dé cac ddu tha di
chuyén don d& bong to chiic phan cong.

Sap xép cac ddu tha & hai bén san, mot bén td chuc tén
cong, mot bén td chic phong thd - phan céng (nang dan
muc doé kho trong tdn cdng). Sau tirng dot tdn cong, giao
vién hoac huan luyén vién tung béng vao noi xung yéu nhat
dé cac dau tha don do.

Tap ph6i hgp dé dap va d& phat.

TO chuc mdt bén chuyén d& phat t6 chic tdn cong, con

mot bén chuyén phong thi to chic phan cong.

- Thi dau tap, thi dau kiém tra.
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VI. NHOUNG P léu CAN CHU Y TRONG GIANG
DAY VA HUAN LUYEN

1 Phuong phéap huén luyén chi can lya chon it nhung ma
tinh: tir d& dén kho; tir don gian dén phtc tap; tir ky thuat,
chién thuat don gian dén tong hop; Ilr ca nhan dén dong doi;
phai két hgp chat ché véi thi dau.

2. Lugng van dong lon thé hién trén cac mat: s6 lan cham
bong, cwong do Ion, do khé cao va tinh ky thuat trong tap
luyén. Lay chat lvgng lam chinh.

3. M0i budi hudn luyén can chon 1hay 2 k§ thuat hoc
chién thuat lam trong tam. Quan tam thich dang va két hop
chat ché véi cac mat khac lam cho budi tap phong phu, gay
hung phan dé thuc hién tdt phan trong tam.

4. Can ctr vao nhiém vu khac nhau clia cac dau thi ma co
cac bai tap riéng. Cac phuong phép, hinh thuc tap luyén
phai phu hgp véi trinh do, déi tugng, voi thuc té va nang
dan do kho cao hon thyc té thi dau. Ren luyén ban Iinh, y
chi, khd nang chu y va nhay cdm cho ngudi tap.
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CHUONG VI
HUAN LUYEN THE Luwc

Hudn luyén thé Iuo la mot trong nhitng ndi dung quan
trong clia qua trinh giang day va huéan luyén béng chuyén,
nham phat trién co thé toan dién, hoan thién céac t6 chat va
nang luc van déng cua ngudi tap dé trén co s do tao nén
tang vitng chac cho hoat dong thi du.

Huan luyén thé luc gém cé:
- Huan luyén thé luc chung.

- Huén luyén thé luc chuyén mén.

L HUAN LUYEN THE LUC CHUNG

Nhiém vu chi yéu cta huan luyén thé luc chung cho
nguoi tap bong chuyén la: Phat trién thé luc toan dién, cing
cd tang cwong sic khde, nang cao nang luc van dong cua ca
thé nguoi tap. Dé dat muc dich nay phai st dung rong rai
cac bai tap phat trién chung va céc bai tap cta cdc mon thé
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thao khac nhu: ¢l ta, thé duc dung cu. cdc moén bdng, dién
kinh..

Lua chon céac phuong tién huan luyén thé luc chung phai
nham muc dich budc cac co quan hé théng cla co thé lam
viéc tich cuc, cling c6 hé thong tuan hoan, ddy manh co
quan hd hap, nang cao s trao ddi chét trong co thé.

Cén clr vao su tac dong théng qua tap luyén cua céac bai
tap ma co thé ting budc phat trién cac t6 chat thé luc nhat
dinh. Viéc huén luyén thé luc cho dau thi bong chuyén
khong phai ti€n hanh tran lan ma phai chi trong t¢i nhirng
dac diém thi dau.

1. Phét trién strc manh

Khai niém:

Strc manh la kha nang clia con nguoi vugt qua nhitng can
tré chéng d6i bén ngoai bang sw gang sdc cta co bap.

Sc manh trong bong chuyén dugc thé hién & dong tac
danh bong nhu; phat bong, dap bong, nhdy chan va nhay
dap bong, (rong di chuyén, lan, nga...

Mudn phat trién stic manh can st dung cac bai tap cé stc
can khéac nhau, khac phuc trong lugng co thé (ngdi xuéng,
dang Ién, co tay xa don, chdng day, nhay...) voi dong doi,
cac bai tap dac trung cho bdéng chuyén co st dung trong
lvong phu.
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* CAac bai tap phat trién siic manh

a. Cac bai tap khac phuc trong lwong

- Nang ta trong luvong 25 - 35kg.

- Giat ta vong lvgng 15 - 20kg.

- Gap nguoi voi ta trong lvgng 15 - 20Kkg.

- Ngoi xubng dirng 1én voi ta trong lwgng 30 - 50kg.

- Ném (day) vat nang (d4, ta binh voi, ta ném, bong nhoi).

- Céac bai tap v6i ta binh vai tir 16 - 24kg (tung bat, clr
nang, giat).

Cha y: Llc dau cac bai tap khac phuc trong lwong duoc
thwc hién véi toc dd cham, sau dé nhanh. Céc bai tap bat
nhay véi trong lugng phu c6 tac dung phat trién sic manh
hiéu qua hom so v@i khéng co trong lvgng phu.

b. Céc bai tap khac phuc trong lugng co thé
- Nam sép chéng day trén ban tay, cac ngon tay.

- Nam sép bat ddy tay, chan doi khoi vi tri ban dau
trén san.

- Ngbi chdng tay phia sau, di chuyén bang tay va chan
trén san.

Thoi gian thuc hién mot luot cac bai tap trén la dén khi
xudt hién mét moi, con sd lvong lwot tap do nhiém vu cla
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tung bai tap xac dinh. Thoi gian nghi la dén khi moi ddu tha
san sang bat dau luot tap tiép theo.

c. Cac bai tap hai nguoi
- Véc dong doi trén vai chay.
- V&c dong doi trén vai ding lén ngdi xudng.

- Céac bai tap ddi khang, gitt tay & cac lv thé khac nhau
(mat ddi dién, tay trén cao, tay dudi thdp; quay lung vao
nhau - tay trén cao, tay dudi thdp va sang hai bén).

- Kéo tay gép than, vat tay (thoi gian 2 -3 phut).

d. Céac bai tap mang tinh dac thu mén bong chuyén

- M6 phdng dong tac dap bong va chan bdng cd mac 4o
nhoi nang.

- Ném bong tennit qua ludi. Thuc hidn bat nhay ném
béng qua ludi giéng cau tric dong tac dap bong.

- Ném béng nhoi 1 - 3kg qua luéi,

- M phéng dong tac dap bong wén gia dap bong.

Khi tap ddng tac véi vat nang mang tinh dac thu ctia bong
chuyén can cha y giir ding cdu trac ky thuat déng tac, con
khi tap khong trong fugng la dé hoan thién k¥ thuat dong
tac. Khi st dung cac bai tap huan luyén stiic manh can cha y
luan phién vGi céc bai tap tha Iong.
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Bai tap c6 wong lwong Ién khi thuc hién cé nhiéu nhém
co tham gia thi cé thé ap dung cach nhau 1 dén 2 ngay, con
véi wong lvgng nho thi cé thé tap hang ngay.

DE phat trién sttc manh, nguoi ta thwong st dung cac
phuong phép chid yéu sau:

- Phuong phap dén cuc han (dé tang khoi lwgng co va
hoan thién co bap) 1a bai tap dugc thuc hién nhiéu Ian, nhip
dd tuong doéi cham véi wong lugng 50 - 70% trong lugng toi
da va nguoi tap nang dén khi mot khong nang dugc nla thi
thai.

- Phurong phéap lap lai: 1a thuc hién bai tap ldp lai nhiéu
lan khac phuc luc d6i khang chwa toi gidi han véi téc do
gidi han (bai tap véi trong lvgng nhd nhwng thuc hién voi
nhip d6 t6i da). Liéu lugng tap luyén: s6'lan Idp lai 20 - 30
lan, thoi gian nghi gitra dot tlr 2 - 4 phut, s6 dot trong budi
tap la 6 - 8 dot.

- Phrong phap tap luyén vong tron: la thic hién lién tuc
qua cac “tram”, tai moi “tram” can thuc hién céc bai tap co
tac dung cu thé. Tap luyén vong tron c6 thé phat trién 30C
manh, sirc manh téc d9, strc ben stic manh két hop véi huan
luyén k¥ thuét.

Vi du: “tram” 1 nham phat trién co vai, “tram” 2 nham
phat trién co fung va than trén, “tram” 3 nham phat trién stc
manh co chan.
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Cac bai tap stic manh can dugc thyc hién luan phién voi
céc bai tap tha long.

Céc bai tap véi vong lugng Ién can thuc hién cach nhau
I 1- 2 ngay.

2. Phat trién strc nhanh

a. Khai niém

Sdc nhanh ia kha nang thuc hién dong tac trong mot thoi
gian ngan nhét.

Strc nhanh thé hién dac trwng nhat wong béng chuyén la
khi dap bdng, d& phat, d& dap bong, yém ho, di chuyén dé
chén bong.

Trong chirng muc nao do, suc nhanh phu thudc vao strc
manh cla co va chinh vi vay ma cac t6 chat van dong nay
can dwgc huan luyén song song v6i nhau. Néu nhu co dugc
so bd kéo cang ra thich hgp thi n6 sé co lai nhanh hom voi
luc I6n, do vay can quan tam dén viéc lam tang tinh dan hoi
cliaco. B0 linh hoat clia cac khép va kha song kéo dan clia
cac co doi khane cling lam anh hudng nhiéu dén viéc thé
hién stc nhanh.

Mudn tang stc nhanh, diéu quan trong la phai biét tha
léng co bang cach khi thuc hién dong tac phai no luc t6i da
va khong cé su cang thang thira. Mudn hoan thién t6 chat
nhanh can lya chon cac bai tdp mang tinh téc d6 cla cac
mdn thé thao khac nhau trong giang day va hudn luyén.
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Vi du: Chay cu ly ngan, bong da, bong r6... véi san nho,
cac trd choi van dong véi nhitng yéu td chay, xuat phat va
tang tdc, chay bat ngwdi dan dau ciing c6 tam quan trong
nhat dinh...

Trong huén luyén stc nhanh can thuyc hién tat ca cac bai
tap v6i nhip do t6i da. Thoi gian thuc hién moi luot tap tir
10-20 giay. S6 lugt duoc thuc hién dén khi bat dau giam
toc do thuc hién. Nghi gilra quang khoang 1-1,5 pht.

Céc bai tap stic nhanh khong duwgc thuc hién luc nguoi
tap & trang thai mét madi vi n6 sé dot ngdt pha v& sy phoi
hop chuyén dong, lam mat kha nang thé hién stec nhanh. Vi
thé can phai dua cac bai tap suc nhanh vao nira dau ctia moi
budi tap va voi khoi lvgng khong lon.

b.Phuong phap phat trién slc nhanh

- Phuong phép tro choi va thi dau: la thuc hién cac bai tap
vOi hoat dong di chuyén nhanh va téc do thuc hién nhanh
trong dieu kién thi diu. Hiéu qua ctia phuong phap nay duogc
nang cao khi thuc hién cac bai tap theo nhom.

- Phwong phéap bién doi: la lan lwgt thay doi nhip do
chuyén dong vira phai véi nhip dd c6 cuirng do 16n (trong
khoang thoi gian 10 - 15 gidy) va chuyén dong véi cuong
dd nho (tlr 15 gidy trd 1én).

- Phuong phéap lap lai: 1a thuc hién l1ap lai cac bai tap voi
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toc do t6i da trong khoang thoi gian 10 - 15 giay, nghi gilta
cac lan dudi 1 phat.

3. Phat trién strc bén

a. Khai niém

Suc bén la kha nang cla co thé chong lai sy mét moi
trong mot hoat dong nao dé. Noi cu thé hon: suc bén cla
cau tht bong chuyén la kha nang hoat dong tich cuc, cé hiéu
qua trong thoi gian thi dau kéo dai.

Bong chuyén Ia mon thé thao mang tinh ddi khang quyét
liét, vi vay dau tha ludn cé sy bién ddi vé cuong dd van
dong trong thoi gian dai (tr 1,5-3 gi®), phdi phan (ng
nhanh va khong ngirng trong nhitng tinh huéng luén ludén
thay doi, do vay doi hoi cac ddu thi phai co strc bén cao.
Strc bén 1a mét trong nhitng t6 chat thé luc quan trong va
can thiét nhat dé dam bdao cho cac dau thd bong chuyén thi
dau c6 hiéu qua.

Thudc do cla stc bén dugc tinh bang thoi gian ma dau
th ¢6 kha nang duy tri dwgc cudng do van doéng on dinh.

Muc db phat trién stic bén dugc quyét dinh trudc hét bdi
kh& nang clia hé théng tim mach, hd hap, than kinh; b&i muc
dd cla quéa trinh Uao ddi chat; cling nhu bdi s phdi hop
hoat dong clia cAc co quan va hé théng khac nhau trong co
thé. Do vay hudn luyén stc bén chung dugc biéu hién tradc
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hét 14 nang cao hiéu qué hoat dong ctia hé théng tuan hoan
va hé théng ho hap ngoai.

Hiéu qua tot nhat doi voi huan luyén stirc bén la st dung
nhirng bai tap ma khi thwc hién c6 nhiéu nhém co tham gia
va trén co s¢ do tao diéu kién thic day sw lam viéc cla hé
thong tuan hoan, hd hép.

Céc bai tap c6 thé duoc st dung nhu: chay viét da, boi,
boi thuyén, di xe dap, cac mon bdng, cac bai tap co ban va
chuy&n moén béng chuyén...

b. Phwong phap huén luyén stic bén

- Phuong phéap huan luyén dong déu: la phuong phap aén
hanh huén luyén véi lugng van dong kéo dai khdng dudi 20
phut trong ché do twong ddi 6n hoa, khi mach dap dat & mdc
ISO lan/phat. Co thé str dung cac phuwong tién nhu: chay viét
da, boi 1di...

- Phuong phap hudn luyén 13p lai bién doi: la phuong
phap thay doi toc do thuc hién bai tdp dw dinh theo chiéu
hudng tang, cho dén khi xuat hién thoi diém no oxy va su
ng 6xy nay can dugc thanh toan khi ti€p tuc thuc hién cac
bai tap véi nhip do vira phai va wong cac doan dirng dé nghi.
Trudc khi tang cuong dd, bai tap dwgc thuc hién vai mach
dap 140 - 160 ian/phut, sau dé la 180 lan/phdt.

Vidu: Hhuan hiyén stc bén chung co thé st dung:
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Chay 2km (sau mdi doan 300m tang t6c 30 - 50m).

Céc bai tap d& phat bong ctia 2 ddu tha trong 20 phdt (sau
moi lan tap luyén 2 phat la chay con thoi 30m).

- Phuong phéap vong tron: la phwong phap thuc hién lién
tuc cac bai tap nhdm phat trién sttc manh, sic nhanh, sw
khéo 1éo v6i nhitng hinh thic ph6i hop khac nhau.

- Phuong phap thi dau: thi dau it nguoi (4 X4; 3 X3; 3 X
5...) nhdm hoan thién phéi hgp nhém va toan ddi vong tan
cong va phong tht, khong cé thoi gian nghi dai dé phat trién
stc bén.

4.Phat trién su khéo léo

Khai niém:

Khéo Iéo la kha nang thyc hién nhitng hoat dong phdc tap
mat cach chinh xéac trong thoi gian ngén.

Trong quéa trinh huan luyén béng chuyén, t6 chat nay
biéu hién & viéc xt ly nhanh, chinh xac phu hgp véi tinh
hudng bat ngo. Suw khéo 1éo c6 lién quan tgi stiic manh, suc
nhanh, stc bén, va do déo. Sy khéo léo dugc hinh thanh
thong qua qué trinh tap luyén va cling c6 hoan thién cac k¥
nang, ky xao van dong khac nhau.

Trong hudn luyén t6 chat thé luc nay can chuyén dan dan
tlr cac bai tap don gian dén phc tap. Phat trién'Su khéo léo
doi hdi nguoi tap phai tap trung cao do dé thuc hién dong
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tac chuan xéac va nhanh. Bai tap khéo léo can dwoc thuc hién
& phan dau cla budi tap.

Mudn huén luyén kha nang khéo Iéo dat két qua cao, diéu
quan trong la phai st dung cac bai tap da dang khac nhau.
Nguoi tap phai phadn (ng véi cac tinh hudng bat ngo va phirc
tap bang cach tng phd mot cach nhanh, théng minh cia
minh.

Mudn vay, can tap cac bai tdp da dang khac nhau nhu:
bong rd, bong da, bong ném, cac tro choi van dong, bai tap
trén cac dung cu thé duc, nhao 16n, cac bai tap dién kinh nhw
chay vuot rao. Tap cac bai tap co ban clia bong chuyén
trong cac diéu kién chwa quen hodc ¢ tuw thé thic hién khong
binh thuong cling la nhitng bién phéap tot dé cling c6 phat
trién suw khéo léo.

Céc bai tap phat trién su khéo léo:

- Tap nhdy két hgp véi nhao 16n va quay than.
- Thi dau cac mdn béng trén san nho.

- Tap lan lung.

- Cac bai tap d6i xing.

- Cac vo choi van dong.

5. Phat trién mém déo

Khai niém:
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Meém déo la sv linh hoat clia cac kheyp cho phép thuc hién
cac chuyén dong da dang véi bién dé I6n. Mém déo phu
thudc chl yéu vao hinh dang bé mat cltia khép, do déo cuia
cot s6t, kha nang kéo dai clia diy chang, gan co va tinh
trang clia hé thdng than kinh trung uong cing c¢6 anh huéng
dén trvong luc co.

Mém déo cula cau thi béng chuyén thé hién & khi thuc
hién tat cd cac k¥ thuat dong tac. Do vay s linh hoat cla
khdp co tay, khép khuyu, khép vai, khép cuing chau cling
nhw khép chau dui, khép cd chan cé y nghta quan trong dé
nang cao hiéu qud trong tap luyén va thi dau.

Mém déo duac phat trién thong qua cac bai tap kéo cang
co nhu thuc hién céac bai tap cé tinh dan hoi trong mot so
luot tap (Iap lai 10 - 15 lan trong mot luot tap), dong thoi
tang dan nhip diéu va bién do chuyén dong. Gitra hai lugt
tap la dong tac tha Iong.

Phuong tién chl yéiu dé phat trién do déo la cac bai tap
voi vong lwgng nho, véi dong doi, tap wtn dung cu thé duc,
cac bai tap phat trién chung...

Bai tap phat trién mém déo:
- Blng céach tudbmg Im, thuc hién chéng ddy bang céc
ngén tay vao tuwong.

- Tap xoay c6 tay ra trudc, ra sau @ tw thé tay cam ta ante
dua Ién wén.
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- Chuyén dong quay tron véi bién do rong nhat khi co
cam ta hoac khong cam ta.

- Gap nguoi dau cham g6i & tw thé ngdi chan dudi thing
phia trwéc cham nhau,

- Ng6i hai chan chéch chir V, tay trai kéo mQi chan phai
Ién cao sat dau, gilr khoang 30 - 40 gidy, sau d6 doi chan...

Il. HUAN LUYEN THE LUC CHUYEN MON

Hudn luyén thé lyc chuyén mén nhdam nang cao nang luc
chirc nang, phat trién cac to chat thé lwc chuyén mon can
thiét cho nguoi tap bong chuyén.

Phwong tién chi yéu cda huédn luyén thé lvc chuyén mén
la cac bai tap thi dau bong chuyeén, cling nhu cac bai tap
chuy&n mén c6 céu tric van dong va tinh chét nd luc cla
than kinh co gidng véi cac dong tac k¥ thuat thi dau.

1. Phat trién strc manh chuyén mon

Hau hét cac dong tac k¥ thuat bong chuyén déu doi hoi
phai cé sic manh chuyén mén. Cu thé nhu k§ thuat chuyén
bong cao tay bang hai tay can phai cé sic manh clia co cac
ban tay; trong phat béng can stic manh cla co ban tay, co
canh tay, ba vai va cac co than nguoi... Do vay trong huan
luyén thé luc chuyén mén cho cau thi béng chuyén truéc
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tién phai phat trién stec manh toc do cla cac ca, khop...
+ Céc bai tap dé phat trién sic manh co ban tay:
- Tap xoay c0 tay voi ta tay.

- Cam ta tay gio Ién cao lam dong tac gap dudi cd tay
trwéc - sau.

- Ném béng nhdi (0,5 - Ikg) It trén xudng.
- Chuyeén béng nhoi (0,5 - Ikg).
- Tap ndm bun c6 rom.

- Tap ndm chai mém 1/4 lit trong dung nudc két hop xoay
co tay.

+ Céc bai tap rén luydn sic manh co vai:

- Ném bong nhdi (1 - 3kg) bang mot tay, hai tay & cac cu
ly khac nhau.

- Nam sap chéng day tay.

- Pay xe cut kit.

- Tap voi day cao su.

- Cam ta tay md phong dong tac dap béng tan cong.
+ Cac bai tap phat trién ca than trén:

- Thuc hiéo ddng tac xoay than khi ganh ta.

- Gap dubi co bung.
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- Gap dudi co lung.
- Kéo ta Ién nguc.

- Nam sép, hai tay, hai chan nang cao, mat nhin phia
trudce.

- Gap dudi trén thang giong thé duc, xa don, xa kéo, vong
treo...

2. Phéat trién strc bat

SUCbat chuyén mén thé hién & kha nang bat cao t6i da dé
thwc hién dap bong, chén bong v.v... D& co sirc bat t6t can
phat trién siic manh bt phat ca chan va kha nang phoi hop
van dong toan than.

Cac bai tap phat trién stec manh bot phat co chan thuong
dung la:

- Ganh ta trong lvong khong qué 50 - 70% trong lugng
ca thé, tlr tv thé ngdi hodc ngodi x6m bat Ién.

- Ganh ta S0% trong lugng co thé, thuc hién bat nhay doi
chan tai chd hodc di chuyén veé trugce.

- M0t nguwoi ngoi trén vai, thuc hién ding 1én ngoi xudng.

SOlan 13p lai mot nhém tap dugc thuc hién téi khi c6 dau
higu mét moi va phai gang slic vuot qua 2 - 5 Ian nita.

Thoi gian nghi gitta cac nhdm tap kéo dai cho t6i khi hoi
phuc dugc kha nang hoat dong. S6 nhém tap tuy theo
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phuong phéap huan luyén; thuwong 4p dung cac phuong phap
sau:

- Phuong phép toi cwc han 3 - 5 nhém.
- Phiiong phéap gang stic t6i da 3 - 6 nhom.
- Phuong phap Iap lai 5 - 6 nhém.

S6 lwong nhém tap véi s 1&n 13p lai can phai tang dan
theo budi tap. Lugng van dong phai rat cu thé déi vai tirng
nguoi tap.

+ CAc bai tap dé phat trién téc do co co la:

- Nhdy day voi toc do bat khac nhau va nhip d6 khac
nhau.

- Nhay tlr trén cao xudng, roi ti€p tuc bat 1én cao.
- Bat lién tuc qua cac rao, ghé thé duc.
- Bat tai cho hodc c6 da vai tay vao bang do do cao.

- Bat nhdy Ién céac dung cu tap luyén c6 do cao khac
nhau.

- Bat nhdy mot chan hoac hai chan ngang qua ghé thé
duc.

- Bat nhay mé phdng dong tac dap bong va chan bdng tai
chd hodc c6 da.

- Bai tap k¥ thuat dap bong va chan bdng.
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3. Phat trién strc nhanh chuyén mon

Strcc nhanh chuyén mon cuta van dong vién bong chuyén
la kha ndng thuc hién di chuyén nhanh trén san va thuc hién
ky thuat dong tac véi thoi gian ngén nhét.

Strc nhanh trong béng chuyén biéu hién & 3 dang co ban:

- Strc nhanh phan xa truéc tin hiéu ctia dong doi, truoc su
thay ddi cda tinh huéng thi dau.

- Strc nhanh t6i da khi thyc hién cac dong tac riéng Ié.
- SGc nhanh di chuyén trén san.

Suc nhanh phan xa duoc phat trién nho cac bai tap duoc
thuc hién theo lich quy uéc hodc bat ngd hoac trong cac thoi
diém thay doi tinh huéng.

Sdc nhanh t6i da khi thuc hién cac dong tac riéng Ié duoc
phéat trién nho nhitng bai tap phat trién sGc manh toc do.

Suc nhanh di chuyén dwgc phat trién nho tap luyén cac
mon boéng, cac bai tap xuat phat trong dién kinh v.v...

Cac bai tap thuvong dung dé phat trién strc nhanh chuyén
mon la:

- Thuc hién nhanh viéc nga d& bdng theo tin hiéu cua
gido vién.

- Dé&n bong téc dd nhanh 9m, ddy manh béng vao tudng
sau d6 quay lai duBi bat bdng bat ra tir tuong.
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- Hai nguoi 1 bong, ném xubng dat di chuyén bat, ném
Ién cao bat bong (cu ly 20m).

- Nhay Ién bat bong do ngudi cing tap tung va truéc khi
chan cham dat thi ném béng tra lai cho nguoi cung tap.

- Chay nhanh vé truéc theo bién doc 18m khi nghe

hiéu 1énh.

- Bat nhay tai chd 5 Ian, sau d6 chay téc d6 nhanh vé
truéc.

- Bat nhay chan bong & iudi, sau do lui ve sé 4, s6 2 hoic
3 chay da dap bong, thuc hién lién tuc.

- B4t nhay dap bong c6 chan & s6 4 - 3 - 2, sau d6 b nho
dé s6 1, s0 5 di chuyén Ién yém ho.

Thoi gian thuc hién mot lan lap lai khodng 10 - 15 giay,
cudng do thuc hién bai tap t6i da, nghi gitra cac lan lap lai
30 - 60 gidy, s6 1an 1&p lai 4 - 10 lan.

- Di chuyén bat nhay chan bong lién luc & cac vi tri khac
nhau.

S phan dinh luong van dong cla bai tap chd yéu nham
dé phat trién stic nhanh khac nhau. Bidu nay lién quan dén
viéc to chirc bai tap, thoi gian thuc hién bai tap, quang nghi
duoc tang ién con s6 dot 1ap lai gidm khong dang ké.

Thong s0 lwgng van dong cla cac bai tap phat trién slc

209



nhanh la thoi gian va s6 lan 1ap lai dugc tang Ién theo tiing
budi tap, con thoi gian nghi gitta quéng thi giam xudng. Stc
nhanh chuyén mén dwoc phat trién va hoan thién trong giai
doan chuan bi chuyén mon, giai doan trudc thi dau va wong
thoi ky thi dau.

4. Phat trién strc bén chuyén mon

Stic bén chuyén mon bao gdbm: Strc bén toc do; Stc bén
bat; Suc bén thi dau.

Strc bén chuyén mén phu thudc vao trinh do phat trién
stic bén chung, kha nang hoat dong clia co quan van dong
va cuong dd cla qua trinh tdm ly (y chi kién cuong, long
kién tri) va hiéu qua k¥ thuat thé thao.

a. Suc bén téc dod

La kh& nang clia cau tht béng chuyén thuc hién cac dong
tac k¥ thuat va di dong voi toc do cao trong sudt tran dau.

Dé phat trién sic bén toc do, nguoi ta thuong chon cac
bai tap phat trién sic nhanh va duoc lap lai nhiéu lan.

Phurong tién phat trién stc bén toc do la cac bai tap chay,
cac bai tap mo phong k¥ thuat, cac bai tap ky thuat co ban
béng chuyén.

Lugng van déng dugc phan dinh nhu sau: Theoi gian thuc
hién mot lan 1ap lai tir 20 - 30 gidy, cudng do van dong toi
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da, thoi gian nghi gilta cac Ian 13p lai tv 1- 3 phat, s6 lugng
Iap lai tr4 - 10 Ian.

+ C4c bai tap thuong ding dé phat trién strc bén toc do:

- Chay con thoi lién tuc cham tay vao vach tan cong va
vach bién ngang.

- Chay d6i huéng 3m + 3m + 3m... trong khoang 18m.

- Xudt phat tlr diém gitra sau bién ngang chay sang so i
lan ngd, ud lai chd xuét phat tiép tuc chay sang s6 5 1an nga.

- Chay tir bién ngang 1én lu¢i bat nhay chan bong, sau dé
lan nga (I6n ngugc qua vai).

- Bat nhdy mé phong déng tac dap boiig, sau khi cham
dat thuc hién I6n xudi qua vai hodc bay ca nhay.

- Hoat dong phong tha di chuyén theo cap.

- Bat nhdy dap béng theo phuwong ldy da & cac vi tri s6 4
- 3 -2 vbicuong do 5 lan trong 20 giay.

- Nga nhiéu lan, & gilta cac lan nga thuc hién di dong hai
hoac ba buoc.

b. Strc bén bat

La khad nang thuc hién dong tac bat nhdy nhiéu lan trong
thi ddu véi s nd luc co co t6t nhit.
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Stc bén bat dwoc thé hién trong bat nhdy dap bong, chén
bong va trong chuyén hai.

Khd nang hoat dong cua cac co quan chdc nang dugc
phat trién & mdc cao, cling nhw viéc huan luyén y chi cla
nguoi tap béng chuyén sé ddm bao cho kha nang tiép tuc
hoat dong ctia co bap c6 hiéu qua wén nén mét moi.

Phuwong tién tap luyén stc bén bat la cac bai tap bat nhay
c6 mang trong lvgng nhé va khéng mang wong lwong, céc
bai tdp m6 phdong bat nhay, cac bai tap ky thuat co ban.

Thoi gian thuc hién mot 1an 1ap lai tir 1- 3 phat (thoi gian
phu thudc vao dang bai tap dugc thuc hién), cuong do thuc
hién lién tuc khong nghi gitta cac 1an bat nhay; so lan 1p lai
5-8 lan, thoi gian nghi gitra cac lan lap lai 1- 4 phut.

+ Cac bai tap thwong dirng dé phat bién sic bén bat:

- Ganh ta trén vai bat nhay Ién tir tw thé ngdi x6m (trong
luung ta 20kg) thoi gian thuc hién 90 giay.

- Bdt nhdy lén buc cao 80 - 100cm (60 - 80cm v&i nir)
thoi gian moét phut.

- Bat nhady md phéng dong tac chan bong mat phuit.

- Nguoi tap lién tuc bat nhay md phdng dong tac dap
bong va chan bong (mat 1an bat nhay dap bong, hai 1an chan
bong)', thuc hién xong IUi nhanh vé vach 3m dé tiép tuc thuc
hién bai tap Idp lai (1,5-2 phat).
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- Di chuyén bat nhay chan bong lién tuc & céac vi tri s6 2
-3-4 trong thoi gian 1,5 - 2 phut.

c. Strc bén thi dau

La kha nang tham gia thi ddu véi nhip do cao, véi hiéu
qua thuc hién k¥ thuat dong tac on dinh. Sac ben thi dau bao
gdm tat ca cac dang slrc bén va cac to' chat thé lyc chuyén
mon.

Trinh do phat trién cao cta nhitng kha nang chic phan
clia co thé la mét trong cac yéu t6 quan trong dé duy tri kha
nang hoat dong cao wong qua trinh thi dau va thuc hién c6
hiéu qua cac bién phap k¥ thuat, chién thuat thi dau.

Strc bén thi ddu dugc hoan thién trong qud tinh tién hanh
thi dau tap luyén véi s6 lugng hiép dau 16n hon luat qui
dinh.

SO lwgng cau thh thi ddu tap trén san co th 1a 5 X5; 4 X
4; 3 X3... hoac thi dau tap theo thoi gian qui dinh.

+ Céc bai tap thuong dung dé phat trién sOC bén thi dau:

- Bat nhay bang mot chan, khi thuc hién nang dui 1&8n sét
nguc, thuc hién 15 Ian bat nhay trén moi chan.

- Lon xudi, 16n nguoc, sau d6 chay lao nhanh vé truéc va
thec hién dong tac ca nhay (hodac ngd ngira lan ban tham)»
tlr tw thé ngdi x6m thuc hién 10 Ian bat rihdy, 13p lai 2 - 3
lan.
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- M6 phdng ddng tac chay da bat nhdy dap bong, sau khi
dap boéng roi xudng chan cham dat thuc hién dong tac 1on
xubi hoac nga nglra, thuc hién 5 lan bat nhdy dap bong va
nga.

- Tro choi van dong di chuyén béng tlr vach 3m Ién
dudng gitra san vé vach 3m, tlr vach 3m san minh sang vach
3m san bén, roi lai chuyén béng vé duong gilta san, sau dé
lai chuyén bong tir duong gitra san dén vach 3m san bén.

Trong cac budi tap can ap dung nhirng lvgng van dong co
cuong do cao. Nhitng lugng van dong mang tinh thi dau sé
gop phan tao nén s on dinh cao trong stc bén thi dau.

Suc bén thi dau dugc rén fuyén trong cac giai doan huan
luyén chuyén mon, giai doan truwéc thi ddu cua thoi ky
chuan bi.

5.Phat trién té chat khéo léo chuyén mon

Trong qua trinh thi dau béng chuyén, céc tinh huéng ludn
lubn xay ra va co su thay doi lién tuc, doi hdi cac dau thd
phdi c6 kha nang phan doan nhanh va thuc hién chinh xac.

Trong boéng chuyén cé nhiéu dong tac k¥ thuat duoc thuc
hién & tw thé khong cé diém tua, do do rat can dén su hoat
dong cda co quan tién dinh. Mudn vay, diéu cé y nghia quan
trong la phai nang cao t6 chat khéo l1éo chuyén mon va kha
nang thuc hién dong tac chuan xac trong khong gian.
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To chat khéo léo chuyén mén cla dau tha béng chuyén
c6 hai dang khac nhau:

- S khéo léo khi nhao 19n, duvoc thé hién trong cac dong
tac lan, nga danh bong trong khi phong tha.

- S khéo 1éo khi bat nhay la ky nang diéu khién co thé
clia minh & tu thé khdng c6 diém tya khi dap bong, chan
béng va nhady chuyén hai.

Phuong tién dé phat trién khéo léo la: cac bai tap thé duc
dung cu, bai tdp nhao 16n, cac bai tp mé phdng, cac dong
tac k¥ thuat thi dau co ban.

+ Céc bai tap thuong dung dé rén luyén td chéat khéo léo
khi nhao I6n:

- Tir tu thé ngdi xom thuc hién lan ban tham, 16n nguoc
qua vai, 16n xudi qua vai.

- Tung cap dau tha chuyén béng cho nhau, sau khi
chuyén boéng di thic hién 16n xudi, 16n ngugc qua vai.

- Ngobi xdm bat nhady lao ra trudc, 1én cao, sau do roi
xudng thuc hién cham d4t bang tay - nguc - bung - chan.

- Ping tu thé dong, lao nguoi ra truéc cham dat bang tay

- nguc - bung.

- Lao nguoi sang bén thuc hién 1an qua lung, 16n nguorc,
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I6n xudi qua vai. Cac dong tac trén lac dau thuc hién khong
c6 bong, sau do thuc hién co6 bong.

+ Céac bai tap rén luyén khéo léo khi bat nhay:

- Bat nhay trén cau bat két hop xoay nguoi theo truc
théng ding 90°, 180°, 360°.

- Bat nhay trén cau bat khi & tu thé khong diém tua thuc
hién mé phéng dong tac dap bong, chan bong chuyén bong.

- Bat nhay qua cac dung cu chuyén mon khac nhau két
hop v&i xoay ngudi va khdng xoay ngudi.

- Bat nhay md phong dong tac chan bong, dap bong két
hop xoay nguei trén khéng 90°, 180°.

- Thuc hién bat nhay dap bong bang tay khong thuan.

Céc bai tap nham rén fuyén sy khéo Iéo chuyén mon can
dugc thuc hién & dau phan co ban cla budi tap. Khi thuc
hién cac bai tap nay rat can cé sv né luc cta nguoi tap va su
tap trung cao do cla hoat ddng than kinh, vi vay moi budi
tap khong nen tap nhiéu cac bai tap da dang khac nhau.

6. Phat trién t6 chat mém déo chuyén mén

DE phat trién duoc t6 chat mém déo chuyén mon, cac
gi&o vién, huan luyén vién thuong st dung cac bai tap sau:

- Thuc hién cac bai tap xoac ngang, xoac doc, xoay hdng

V@i bidn do lon.
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- Xoay cac khap, chi y xoay nhiéu khép goi.

- Ngoi trén g6t chan, quy goi.

- Bat nhdy bang mot chan luan phiéntlr chan no sang
chan kia két hop bat nhay tich cuc.

- Plng bang 1 chan gap than 5 1an, sau d6 d6i chan lam
tuong tu.

7. Phat trién k§ nang tha léng

K§ nang thd I6ng cac nhom co da gopphanlam  tang
dang ké kha nang hoat dong cuia nguoi tap. Giang day ky
nang tha 16ng phai bat dau tir nhitng bai tap chuyén mon.

Céc bai tap phat trién k¥ nang tha ldng:
- Thuc hién dong tac vay tay khi tay & cac vi tri khac
nhau (tay xudng dutri, sang ngang, lén cao).

- T tu thé tay & tron cao (ra trvéc, sang ngang) thuc hién
“budng thdng” tay xudng dudi.

- Thuc hién vung vay thodi mai mot chan, sau dé doi
chan.

- Thuc hién vung vay thoai mai tha Iong tay két hop voi
xoay than trén sang phai, sang trai.

- O tu thé treo nguoi trén xa dom hodc thang giéng thuc
hién vung vdy thoai mai hai chan.
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- T tw thé ding, hai tay dwa Ién cao tha 1dng theo thi tu
ha ban tay, cang tay, canh tay, dau, than wén chuyén thanh
tw thé ngdi thap.

- Tl tw thé chuan bi, dirng gap than wén veé trudc, tha léng
lung va thdng tay.

- Chay buéc nhd tha Iong chan.

- Bat nhe tai chd bang maot chan, con chan kia va tay thoai
mai l&c nhe tha Idng.

- Tl tu thé chudn bi, ném ngla tha 16ng hoan toan co vai.
tay, chén, lung.

- Tlr tw th& ndm ngtra, chudi vai, hai tay chéng héng, xoay
héng tha long.

Cac bai tap tha 1dng can phai dwgc thuc hién phu hop sau
khi d& thuc hién cac bai tap v@i sw cang co Ién. Kha nang
tha 16ng t6t nhat la thuc hién cac bai tap riéng ré trong nuéc
hoac boi cham.
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CHUONG VII

GIANG DAY
VA HUAN LUYEN TAM LY

Mon thé thao béng chuyén c6 anh hwdng nhéat dinh dén
viéc phat trién cac mat tam ly clia nguoi tap nhu: tri giac, suw
quan sat, tri nhé, su tw duy, tri tuéng twong, su cam xdc va
cac pham chat dao duc y chi. Boi vay dé xac dinh duoc
pham vi nhiém vu va n6i dung giang day, huan luyén tam
Iy cho nguoi tap béng chuyén, gido vién, huan luyén vién
can phai ndm duoc nhitng dic diém hoat dong tam ly cla
nguoi tap dé lao diéu kién cho viéc gido duc mot cach cé
muc dich, c6 ké hoach, cé hé thong nhirtng pham chat tam ly
can thiét nham cho nguoi tap hoan thién va tham gia thi déu
dat hiéu qua cao nhét.

Giang day va huan luyén tam ly ohe nguoi tap béng
chuyén gdém hai hinh thtec:
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- Giang day va huan luyén tam ly chung

- Giang day va huan luyén tam ly cho ting wan dau cu
thé.

Hai hinh thGc giang day va huén luyén tam Iy nay tuy
gidi quyét nhitng nhiém vu cu thé song luén cé maéi quan hé
chat ché vdi nhau.

I. CAC NGUYEN TAC VA NHIEM vu CHU
YEU CUA GIANG DAY VA HUAN fuyén
TAM LY

1.Cac nguyén tac giang day va huén luyén tam ly

Giang day va huan luyén tam ly ia mot qua trinh su
pham. Su thanh cdng clia n6 phu thudc vao viéc thuc hién
hang loat nhitng nguyén tac st pham ndi chung, dic biét 1a
cac nguyén tic gido duc nhu: nguyén tic tu giac tich cuc;
nguyén tic tudn tw va hd théng; nguyén tac toan dién va
vitng ctidc. Cac nguyén tac nay c6 méi lién hé chit ché vai
nhau va bo sung cho nhau. Néu vi pham madt trong nhiing
nguyén tac do, thi s& anh hudng dén cac nguyén tac khac.

Giang day va hudan luyén tam ly dugc tién hanh dong thoi
v0i giang day va huan luyén thé luc, k¥ thuat, chién thuat...
trong sudt qua trinh hoan thién ky nang, ky xao mon thé
thao bong chuyen.
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2. Cac nhiém vu chu yéu cla gidng day va huan
luyén tam ly:

- Gi4o duc dao duc, pham chat ca nhan, tinh tap thé cho
nguoi tap.

- Phat trién qua trinh tri giac: su hinh thanh va hoan thién
cac dang cam giac chuyén mén nhu: “cam giac bong”, “cam
giac lwdi”, “cadm giac san bai”, “cam giac khdng gian, thoi
gian”.

- Phat trién su cha y, dac biét 1a khoi lugng, cuong do,
unh Gn dinh, su di chuyén cha y.

- Phat trién y thiic chién thuat, tri nhd, khai niém, tri
tudng twgng, nang lvc phan doan nhanh va chinh xac tinh
hudng thi dau, quyét dinh cac giai phap cé hiéu qua.

- Phét trién nang luc diéu khién cdm giac clra minh trong
qua trinh chuan bi trudc va trong thi dau.

- Phat trién cac pham chat y chi nhu tinh kién tri, kién
cuong, khdng ngai gian khd, thing khong kiéu, bai khong
nan...

(1) Giao duc phdm chat dao duic

Trong qua trinh giang day va huén luyén bong chuyén,
diéu c6 y nghfa quan wong la lubn tac dong .mot cach tich
cuc toi si phat trién dao dic, nhan cach clia nguoi tap nhu:
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tinh than tap thé, boi dudng céac so thich khac nhau, thai do
dung dan voi hoat dong thé thao va cac pham chét ca nhén
khac.

Yéu td quan trong nhét cla sy hinh thanh va phat trién
nhan céach 1a cau tha tv gido duc dudi sy hwdng dan cia gido
vién hodc huan luyén vién.

Pham chat ca nhan cé lién quan chat ché voi dac diém
mon thé thao bong chuyén va tinh dong doi tap thé cla thi
ddu. Chi c6 hoa minh trong tap thé thi ban than nguoi tap
m@i c6 kha nang phat trién toan dién tai nang clia minh. Tap
thé c6 anh hudng rat 16n téi ban than cau thd, nhung diéu do
con phu thudc vao thanh phan cla tap thé, vao truyén théng,
vao méi quan hé va si gén bo cac thanh vién trong tap thé
nhu thé nao?

Trang thai tinh than, dao ddc ctia mot doi bong, clia mot
tap thé phu thudc truc tiép vao tinh chat, méi quan hé 1an
nhau trong ndi bo. Do vay tinh than tap thé, méi quan hé ton
trong nhau, giip d& 1an nhau, sy doan két nhét tri cla tirng
thanh vién trong tap thé 1a nhitng diéu kién can thiét cho sy
thanh cong.

(2) Phat trién qua trinh tri giac
Trong qua trinh giang day va huan luyén béng chuyén,

n&ng luc quan sat c6 mot vi tri hét sic quan trong, quan sat
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dwoc nhiéu dau thl wén san, vi tri cting sv di chuyén cta ho,
st chuyén dong cla bong, kha nang quan sat phan doan
dang trong nhitng diéu kién thi dau phuc tap la cac pham
chdt mang y nghia cao. Cac phdm chat nay gan lién véi su
phat vién nhay cdm cua thi giac.

Nguoi tdp bong chuyén can phai cé sv phat trién cao thi
treong ngoai vi, tc la co thi trwong bao quat mot khdng
gian rong lon.

NEu thi trbvong ngoai vi phat trién khong day do sé lam
cho hoat dong chién thuat cta dau thd bi han ché va gap
nhiéu kho khan.

Thuc té néu dau tha béng chuyén cé tri giac chuydn moén
thdp, khd nang cam giac khong gian kém thi hidu suét thi
dau va tap luyén sé khong cao.

*Tri giac van dong

K¥ nang van dong trong béng chuyén rat da dang, day la
mot trong s6 nhang mon thé thao phlrc tap nhat. Trong tri
giac van dong cac dac diém va ban chat khac nhau clia dong
tac dwoc thé hién qua: tinh chét, hinh thic, bién dd, hudng,
thoi gian va gia téc van dong.

Mot trong nhitng dac diém tam ly quan trong cla cac k¥
Qdng van dong do6i véi nguoi tap béng chuyén la kbi thuc
hién cac ky thuat thi dong thoi véi sy diéu chinh dong tac
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va st nd luc co bap ctia minh, con phai danh gia khoang
cach gitra cAc ddu thd. Chinh vi vay n6 lién quan dén viéc
ph6i hop cla cac co quan thi giac, tao nén tri gidc phan biét
rat chinh xac vé khdéng gian va thoi gian cla cac dong tac
duoc thuc hién.

Khi thuc hién cac dong tac ky thuat, viéc phan biét vé
cam giac van dong co bap co tam quan trong dic biét va do
cling la dac thu clia mén thé thao bong chuyén.

Pau thd béng chuyén can phai thuc hién dong tac trong
diéu kién thoi gian eo hep, do vay doi hdi ho phai c6 téc do
phan ung that nhanh. T4t ca hoat dong déu dién ra theo co
ché phan ang lua chon phuc tap va dugc dac trwung khong
chi bang téc do 1¢n ma ca bang sw chudn xac kip thoi.

DE phat trién toc do phan Gng, can phai st dung cac bai
tap c6 téc do Ion, doi hdi cd sw chuyén doi nhanh tir dong
tac nay sang dong tac khac,,cac bai tap c6 nhirng yéu cau bat
ngd khac nhau va khdng theo mot trat tw nhat dinh, rat ngan
khodng cach, tang téc do... Cac bai tap v&i bong & luti che
kin c6 thé phat trién tot téc dd phan (ng. Cac bai tap ném,
di chuyén nhanh, bat nhay, thay doi bat ngo hwdéng hoat
déng, dong tac chay nhanh dét ngdt, dong tac ngd, thuc hién
quay dau nhanh khi dinh huéng - tat ca nhitng diéu dé da tao
ra su kich thich manh & tét ca cac bd phan cuia co quan tién
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dinh. Vi vay thanh tich trong héng chuyén cd» lién quan chat
ché véi do bén vitng tién dinh cua nguoi 1ap.

(3) Phat trién sw chi v

Trong qua trinh tap luyén va thi ddu bémg chuyén, két
qud viéc thuc hién k¥ thuat va chién thuat clta dau tha dugc
xac dinh boi sw phat trién ca tinh chét cla s chi y dé la:
khdi lvong, cuong do, do bén vin?. sy pham bd va chuyén
huéng chu y. Thyc té trong thi dau dau thir cung mot lic
phai thu nhan mét s6 lwgng Ién do6i twong hodc nhitng thanh
phan cla ching, diéu dé xac dinh khéi lutong chd y cla
dau tha.

Bdng chuyén la mot mon thi dau luén thay ddi, cé nhitng
lGc ddi héi d&u tha phai cha y rat cing thang, s chi y cang
Ion thi sy tiéu hao nang lwgng than kinh camg nhiéu. Thoi
gian thi diu kéo dai va su da dang cua cac tinh hudng doi
hoi cau tht phai cé do bén viing cao cla su chu y va duy tri
diAjrc kha nang phét huy hiéu qué trong toan bo thoi gian
tran dau.

Diém nbi bat ctia bong chuyén hién dai k»toc do cao clia
béng, sv di chuyén nhanh clia cac dau tha trén san, su thay
d6i nhanh va bat ngo cta céac tinh huéng thi dau. Nhing
dieu do6 khong chi doi hdi cao vé khéi lvgng, cuong do va
d6-beép viing cta s chd y, ma con yéu cau dau tha phai biét
phan phdi chi y va di chuyén chi y cho phEa hop.
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Trong qua trinh huan luyén can rén luyén sy chd y thong
qua cac hoat dong da dang vai mot s6 bong va moi kiéu di
chuyén, cac bai tap doi hdi sw chuyén huéng chd y nhanh
trong cac diéu kién khac nhau. Ngoai ra can quan tam ding
muc t¢i huan luyén thé luc, vi néu khdéng quan tam day di
s& dan dén mét moi nhanh va lam giam rd rét kha ning
chay.

(4) Phat trién tw duy chién thuat

Tuw duy sang tao clia dau tha béng chuyén dugc thuc hién
wong hoat dong chién thuat. Trong thi dau bong chuyén,
chién thang thudc v& nguoi hoat dong khong dap khuon
theo mot chuan myc nhat dinh va biét cht dong x ly tinh
huéng mot cach t6t nhat dap lai nhitng hoat dong cla doi
phutmg. Tinh tw duy nhanh nhen biéu hién r& nét & sy bién
h6a chién thuat cia moi ca nhdn nhw: bién hoa cla nguoi
chuyén hai, bién hda clia nguoi dop béng, tinh sang tao la
biét van dung nhanh va doc lap cac dong tac chién thuat c6
hiéu qua.

Sw phan doan la biét phan doan y d6 chién thuat cta doi
phwong, dy doan dugc két qua hoat dong clia doi phuong va
hoat dong clia minh.

Tinh linh hoat cla tv duy phat trién cao, thudng duogc goi
la nang luc Ung bién. Trinh dd thi dau cang cao, yéu cau
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nang luc &ng bién cang linh hoat, nang luc tng bién thap la
nguy@n nhan dan dén thi ddu that bai.

(5) Phat trién nang luc diéu khién cam xuc ban than

Thi dau béng chuyeén la cudc dua wanh tich cuc cua céc
dau tha, tinh hudng thay déi nhanh, sy dan xen gitra thanh
cong va that bai, s cang thang vé thé luc, sv tac dong cla
khan gia khi thé hién cam xuc doi voi nhitng dién bién trén
san. Tat c& nhiing diéu d6 lam cho bong chuyén tré thanh
mot trong nhitng mon thé thao giau cdm xdc nhat.

Tinh dédc trung cta bong chuyén la sy bi€u hién ré nhitng
wang thai cdm xuc tich cuwc va tiéu cuc. Mac do héi hop va
ca su dién bién ty s6 trong qua trinh thi ddu cling anh huéng
dén su thay doi dot ngdt trang thai cam xudc. Cuong do trang
thai cAm xdc phu thudc vao y nghia va tinh chat cua tran
ddu. Tran dau cang quan trong thi bang thai cdm xuc cang
cang thang. Cudng do cdm xuc dién bién khac nhau, nhét 13
trong thoi diém quan trong, dac biét Ia giai doan cudi cla
hiép dau. Trang thai cAm xutc c& anh huéng nhiéu dén sy
hoat dong tich cuc clia dau thd, vi vay tinh tw chd va do on
dinh cAm xuc la diéu hét stic quan trong bong tap luyén va
dac biét la wong thi dau.

(6) Phat trién phdm chaty chi
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Giao duc pham chat y chi la mot trong nhitng nhiém wu
quan trong cda qué trinh giang day va huéan luyén.

Céc pham chat y chi duoc thé hién trong cac hoat dong
nham khac phuc khé khan, tré ngai dé thwc hién cé hiéu qua
muc dich da deé ra.

Huan luyén pham chat y chi cho dau tha 1a mot qué trinh
lau dai va phuc tap. Dé phat vién cac pham chat y chi can
phai thuc hién c6 hé théng cac bai tap doi hdi cé sw nd luc
y chi trong tap luyén va thi dau.

Céc pham chét y chi co ban, can thiét cho cau thd bong
chuyén la: tinh muc dich va tinh kién tri; tinh kién dinh va
tw cha; tinh quyét doan va diing cdm; tinh chd dong va ky
luét.

Il. CAC TRANG THAI TAM LY CUA VAN
PONG VIEN

1. Trang thai sin sang thi dau

Trang thai san sang thi ddu cla van dong vién bong
chuyén dva trén s chuan bi tot vé k§ thuat, vé chién thuat,
veé thé luc, tam ly... Sy chuén bi moi diéu kién chuyén mon
tot sé lam cho van dong vifn vitng tin vao ban than, tin
tuéng budc vao thi ddu. Cac biéu hién cla trang thai dé la:
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- Van dong vién tin turng tuyét doi vao kha nang cla
minh s& thi ddu thang loi.

- Kha nang huy dong nang luc du trit t6i da cta ban than
cho thi ddu thang loi.

- Hwng phan cam xuc & mic do t6i uu vao ding thoi diém
thi dau.

- D0 6n dinh cdm xUc cao, 6n dinh cac k¥ chién thuat da
duoc hoc, xt ly théng minh cac tinh hudng thi dau.

- Biéu hién nang luc diéu khién cé y thikc rat cao clia ban
than van dong vién.

Trang thai san sang thi ddu la wang thai bidu hién cam
xUc tot, rat can thiét cho van dong vién. Do do6 can to chic
t6t cong tac hudn luyén dé c6 co s¢ thuc té clng co trang
thai nay.

2. Trang thai “s6t van dong”

“SOt van dong” la mot trang thai bi€u hién su réi loan,
thwong xuat hién & van doéng vién trwéc thi dau, trong do
phan anh muc dd cao su xdc cam cla hé than kinh, kem theo
s néng gian. Trang thai nay biéu hién & van dong vién la
s bdn chon, hdi hop, lo au, tam ly khong 6n dinh, khong
lap trung, 14c hy vong, khi that vong. Trang thoéi tam ly dién
bién phuc tap.
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Trang thai nay cd thé kéo dai tlr mot vai phat dén mot vai
gio va tham chi ca ngay. Céc r6i loan than kinh thé hién
manh nhét vao khoang mét vai gid trede khi dién ra thi du
va cling c6 thé dién ra ngay trudc Ic thi dau.

Nguyén nhan cla trang thai “s6t van dong ™ la:

- C6 thé do tinh chat cudc thi quan wong co tac dong toi
dau thd, hodc do van dong vién con qua tré, lai chwa dugc
va cham nhiéu & cac cudc thi dau Ién, quan trong. Ngoai ra
cling c6 thé do gdp ddi thd qua manh “da cé danh tiéng”,
trong khi d6 ban than con thiéu kinh nghiém, ban Iinh thi
dau hodc do cach cuv xi vo tinh thiéu tinh su pham, té nhi
cla huan luyén vién...

Céac bién phap khac phuc trang thai “sét van dong”
trong thi dau bong chuyén:

- Hudn luyén vién can tim cach chuyén suy nght cla van
dong vién dé sang mot hurng khac, khong nén dé van dong
vién suy nghi qua nhiéu veé tran ddu, vé ddu thd. Can t6 chic
cac cudc tham quan vui choi giai tri, dua van dong vion ra
xa v@i khu vuc dang dién ra thi dau.

- Trudc khi vao thi dau nén st dung mot so6 tha thuat xoa
bop nhe nhang, cham, déu dé chong su run ray tiéu hao qua
nhiéu nang lugng.

- Thwong xuyeén to chirc cac budi toa dam, danh gia phan
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tich ha thdp vai tro cta déi phuong. Khi danh gia doi
phurong nén tranh noéi vé nhirtng diém manii ctia déi phwong,
ma khoét sau vao nhirng diém yéu clia d67 phuong.

- Khuyén khich van dong vién thi ddu chd dong, tich cuc,
manh dan tan cong.

3. Trang thai tho o

Trang thai tho o 1a mot dang biéu hién sw xic cam tam ly
clia van dong vién, thé hién & tam ly cta van dong vién la
thai do bang quan, tho o, lanh cam, tha 16ng, xudng strc rat
nhanh, mau mét méi, cuvdng dd chd y giam. Trong thi dau
biéu hién sy phan doan phan tich va x Iy cac tinh hudng thi
ddu cham, dé pham céc 16i ky thuat 1am giam hiéu suét thi
dau.

Trang thai tho o c6 thé kéo dai tir mot vai ngay téi mot
vai thang. Trong nhiéu trudng hop khong loai trir nguyén
nhan dan dén wang thai nay l1a do luung van dong va mat do
thi ddu cao, co quan ndi tang c6 bénh, st dung d6 uéng cé
chat con, lam dung viéc hat thuéc la... Khi gap cac truomg
hop trén can:

- Tham khao y kién bac sT thé thao.

- 0n dinh céc chu ky tap luyén thi dau.
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- Cho tap theo ché do riéng véi lvgng van dong nhé hon.

- Chuyén sang tap mon thé thao khac trong mot vai tuan.

Céc bién phap khéc phuc truc tiép trang thai tho o trudc
thi dau:

- Giai thich dong vién kich thich diém manh cta van
dong vién, c6 yéu cau riéng vé muc tiéu phan dau.

- Khéi dong k¥, xoa bop manh, cho xem thi dau som.

- Cho lam quen dan voi diéu kién thi dau nhu thi dau
ki€ém wa, thi dau tap véi nhiéu doi phuong ké ca doi véi cac
déi manh hon.

- Cho tham quan cag giai dau, tran dau quan trong.

- Diéu hoa tam Iy theo phuong phép tw 1ap bang mot s
bai tap co ban dé tu diéu chinh khic phuc trang thai tho o.

4. Trang thai tam ly qua tu tin

Pay la mot trang thai tam ly thwong xudt hién truéc khi
tap luyén va thi ddu. Biéu hién cla trang thai nay la danh gia
thdp muc do phuc tap, kho khan cla tran ddu sép toi. Danh
gia qua cao vé nang luc cia minh, doi minh. Van déng vién
thudng qué tu tin vao thang loi mdt cach dé dang. Trang thai
nay c6 anh hudng bat lgi dén nang iuc thi dau, do do lam
gidm hiéu qua cla wan dau.
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Trang thai nay thuong xuat hién & lihlimg van dong vién
it kinh nghiém thi dau, kiéu cang, tw man.

Bién phap khac phuc:

- Xéc dinh cho van dong vién hiéu ré vé tam quan trong
cla giai dau, van dau.

- Phén tich dé van dong vién hiéu duoc cac vu thé clia doi
béng d6i phwong.

- Luong trude cac kha nang bat lgi cla ban than.

- Gi4o duc cho van dong vién tinh than thi dau hét minh
vi tap thé doi bongi

5. Trang thai tam ly sau thi dau

Trang thai tam ly sau thi ddu thudng xuat hién & cac van
dong viéri tré. Trang thai nay phu thudc vao cac yéu to sau:

- Phu thudc vao két qud clia wan thi dau truéc (thanh
cong hay that bai). C6 thé néi day la nguyén nhan co ban
nhat anh huéng dén dién bién tam ly sau thi ddu. Néu thanh
tich thi dau dat duoc két qua ngoai du kién hodc hoan thanh
ké hoach dg ra tlr trudc, sé lam cho van dong vién co trang
thai phan khai thoai mai, hoan hy vui mirng, song thang loi
cling dé lam xuét hién tam Iy say swa, thdi phong, tw man
voi chién thang. Diéu nay sé ¢ anh hwdng rat I6n dén holrt
dong chuan bi cho wan dau tiép theo.
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NEu két qua thi dau that bai, khong dat duoc két qua dé
ra, sé lam cho van dong viénxudt hién tam ly budn chan, bi
quan, dau khd, dan dén tam ly lanh dam, mét long tin vao
chinh minh.

Khi thdy xuét hién céc trang thai tam ly xdu, hudn luyén
vitii can ap dung cac bién phap huan luyén tam ly chuyén
moén dé gilp cho van dong vién tlr tr wd vé trang thai hoi
phuc va duy tri trang thai tam Iy thing bang & muc can thiét.

I1l. CAC YEU CAu BOI VOl QUA TRINH
HUAN LUYEN TAM LY CHO VAN BDONG
VIEN TRE

1. Huan luyén vién, gido vién phaitao dugc niém tin,
chd dua tinh than cho van dong vién va toan doi

Huén luyén vién la nguoi thay, phai thuc s la tdm guong
tiéu biéu, biéu tvong dep, mau muc trong moi hanh vi quan
hé hang ngay dé van dong vién noi theo. Huan luyén vién
phai la nha su pham, nha tdm Iy hoc c6 hiéu biét, c6 nang
lwc chuyén mon, dong thoi phai ndm chic cac dac diém tam
ly, dién bién tam ly cla tirng thanh vién va cla ca doi dé co
thé nhanh chéng dua ra cac bién phap tich cuc kip thoi, diéu
chinh tdm ly cling nhuv cac hanh vi cta ho mdt cach khoa
hoc.
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Muén lam dugc diéu nay, nguoi huan luyén vién phai
hiéu va ndm bat duvoc tam tw, tinh cdm cla tirng van dong
vién tré, cling nhu théng cdm sau sic voi cac dién bién tam
ly Ira tuGi. Ludn gitp ho giai quyét ding dan cac méi quan
hé nay sinh wong ddi, wong nhém va trong tirng ca nhan,
luén cd y thic xay dwng doi thanh mot tap thé virng manh,
doan két nhat vi, thwong yéu dom boc 1an nhau.

Trong quéa trinh hudn luyén chuyén moén phai thuvong
xuyén gan lién véi gido duc dao dirc y chi, rén luyén tam ly,
ban Iinh thi dau vitng vang cho cac van dong vién tré.

2. Phéi cha y ph6i hgp ren luyén tam ly ngay trong
tap luyén

Do tinh chét dac thi clla mén bdng chuyén doi hoi phai
c6 su phoi hop cua toan doi, cling nhuw phai cé toc do dudng
béng chinh xac nhanh, manh. Do d6 trong tap luyén, mot
mat cac van dong vién wé thudng cé tdm ly s¢ phadn Ung
khong kip d6i véi cac dwdng bong tdn cdng nhanh manh béat
ngd, dac biét 1a trong cac tran ddu quan trong, cing thang
mang tinh quyét dinh... nén ngoai sy mét mai vé thé luc, tri
luc ho con mét madi vé tdm ly. Ngoai ra trong tap luyén do
phai 1ap di 1ap lai nhiéu lan mot cach dom diéu, lam cho céc
van dong vién cdm thdy mét moéi, nang né vé tam ly. Mét
mai than kinh va thé luc 12 nguydn nhan chinh dan dén mét
moi vé tam ly, lam cho van déng vién ué oai trong tap luyén
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hoac tap luyén doi pho, khong hét khdi lugng van dong, co
tam ly thich thi ddu, ngai tap luyén dan dén trinh do chuén
bi thé lwc, chuan bi k§ chién thuat khong t6t, hiéu qua thi
dau kém va cudi cung sé xudt hién cac trang thai tam ly bét
loi.

Dé dat két qua trong hudn luyén, trwdc hét phai lam cho
van dong vién nhan thirc day da dwoc nhiém vu yéu cau tap
luyén clia minh dé c6 trach nhiém thyc thi nghiém tic moi
yéu cau cla bai tap do huén luyén vién dé ra. Chi c6 bén bi,
tap luyén nghiém tdc, c6 y chi quyét tdm vwgt qua moi khé
khan vuon Ién wong tap luyén thi van déng vién méi co thé
hy vong trén con duong vuon téi dinh cao thanh tich thé
thao cta minh.

3. Phai cha y phdi hgp rén luyén tam ly trong thi dau

Ren luyén tam ly, ban Iinh thi dau cho van dong vién la
mat qua trinh tich Ity kinh nghiém tir thuc tién thi dau tap
luyén, thi dau cac giai. Vi vay mo6t wong nhirng yéu cau
quan trong nhat d6i véi hudn luyén vién I1a phai biét gén lién
huéh luyén véi thuc tién thi ddu dé cé thé ndm vitng va danh
giad sat thuc duogc su tién bd cling nhu nhitng han ché cla
tlrng ddu tha,tlr d6 cé nhitng bién phap hitu hiéu trong viéc
hoan thién k¥, chién thuat, phat huy tinh tu duy sang tao, xt
ly cac tinh hudng bat ngd mot cach théng minh cho van
dong vién. Qua do6 tam ly thi ddu cha ho cOng dan duwgc
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cung c6 hoan thién, dac biét tam 1y tuw tin, quyét doan trong
thirc hién cac ci dap bong gianh diém.

Chi cé thong qua thuc té thi dau. cac dau tha mai tich ldy
dwoc kinh nghiém va ban Iinh thi dau, cling nhu c6 kha nang
diéu chinh trang thai tam ly cho minh, gil* vitng y chi thi dau
Thang khéng kiéu, bai khdng nan”, quyét tam thi dau
gianh két qua cao nhat, mang vinh quang vé cho dbdi, cho
dom vi minh.
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CHUONG VlII

XAY DUNG KE HOACH GIANG DAY
VA HUAN LUYEN BUNG CHUYEN

K& hoach giang day huéan luyén la mot hé théng cac dy
dinh c6 co s& khoa hoc va thyc tién nham dinh hudng va
diéu khién cdng tac giang day va huan luyén.

L Y NGHIA, NHIEM vu VA YEU CAU CUA
CONG TAC XAY DUNG KE hoach

1. Y nghia

- Xay dung ké hoach giang day va huan luyén ia mot
trong nhitng diéu kién quan trong nhat nham dam bao cho
st phat trién lién tuc clia cdng tac giang day va huan luyeén,
g6p phan nang cao hiéu qua trong gidng day va huén luyén.

- Xay dung ké hoach giang day va huén luyén Ia qua trinh
xac dinh phuong hwéng, chuan bi phuong tién cho cong tac
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giang day va hudn luyén nhdm gilp cha gido vién, huén
luyén vién c6 thé dé dang thuc hién va diéu chinh qua trinh
gidng day, huan luyén cho phu hop.

2. Nhiém wvu

Nhiém vu co ban cla cong tac xay dung ké hoach giang
day va huan luyén la xac dinh muc tiéu, yéu cau, nhiém vu
va cac chuong trinh giang day, huan luyén cho céac déi
twong khac nhau, trong dé bao gém ca ndi dung, phuong
phap, bién phap phuc vu cho cong tac giang day va huén
luyén.

3. Yéu cau

Trong qua trinh xay dwng ké hoach giang day va huan
luyén, doi hdi ngutdi xay dyng phai:

- Tinh toan t&i cac nhiém vu cu thé cua ké hoach va duw
kién cac diéu kién dam bao dé thuc hién t6t cac nhiém vu
dat ra.

- K& hoach khi xay dwng phai dam bao tinh cu thé, tinh
kha thi trong qua trinh thiyc hién.

- K& hoach phai dam bdo tinh ké thua. Diéu nay duoc tho
hién & viéc phat huy nhitng uu diém khéc phuc nhang nhugc
diém cla cac k& hoach truéc, dong thoi bao dam tinh lién
tuc, 16 gic trong cac giai doan, thoi ky khac nhau.
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II. NGUYEN TAC CUA CONG TAC XAY DUNG
KE HOACH

1. Nguyén tac toan dién

Khi xdy dung ké hoach giang day va huan luyén béng
chuy@n, nguyén tic toan dién dugc thé hién & viéc dam bao
day dd ndi dung cling nhu phwong phap, bién phap giang
day, hudn luyén. Bong thoi ngay trong ndi dung cla ké
hoach cling can ddm bao day du cac mat gido duc nhu dao
dirc, Ui thikc, K¥ - chién thuat, thé luc va tam ly..., nham phat
trién con nguoi toan dién c6 dao duc tét, trinh do chuyén
mon gidi, ludn cé khat vong dat thanh tich cao, mang lai
vinh dv cho diad phuong, dat nuéc.

2. Nguyén tac dam bao tinh hop ly

Nguoi xay dwng ké hoach can can ctr vao thoi gian cho
phép clia moi ké hoach dao tao ma bd tri ndi dung giang day
va huan luyén cho phu hgp, béi vi viéc lua chon cac noi
dung hoc tap cho cac ddi tugng khac nhau cé lién quan mat
thiét dén thoi gian cho phép. Nhitng ké hoach dao tao dai
han nhét thié€t phai c¢é nhitng ndi dung kién thirc cia mon
hoc cung vai nhitng hinh thiac va phrong phap ddm bao cho
ca qua trinh dao tao do6 trong ké hoach. Song, véi nhitng ké
hoach chuong trinh ngan han, thi khi xay dung chi can dua
vao nhirng ndi dung tiéu biéu dac trung ctia mon hoc, nhung
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van phai dam bao duoc nguyén tac toan dién trong viéc lua
chon ndi dung ké hoach giang day va huén luyén cta minh.

3. Nguyén tac hé théng

Trong qué trinh xay dwng ké hoach gidng day va huéan
iuy@n nhat thiét phai quan triét day di cac quy tac di tir dé
dén kho, tir don gidn dén phic tap, tir biét dén chua biét,
dam bao tinh lién tuc trong mot qua trinh hudn luyén. Trinh
t sp x&p cac ndi dung hoc tap trong ké hoach phai hop Iy
dé sao cho c6 thé van dung t6t dwoc quy luat chuyén k§ xao
clia nguoi tap, bat dau tir nhiriig ndi dung k§ thuat, chién
thuat, thé luc dén cac k§ nang va nang luc khac. Van dé nghi
ngoi gilra cac giai doan giang day va huan luyén cling can
dugc bé tri sao cho hop ly dé tranh tinh trang gian doan
trong qua trinh tap luyén cta nguoi hoc.

4. Nguyén tic 6n dinh va linh hoat

Kéhoach giang day va huan luydn, chi la nhi*tng dv kién
dinh mic ban dau dugc dat ra dwa wén ca Sﬁ'ly luan va thuc
tién. Song van phai dugc dam béao vé tinh 8n dinh cla noi
dung, trinh ty thoi gian hoc tap. Tuy nhidn trong thuc té
luén cd nhitng sw thay doi clia cac diéu kién khach quan nhuw
thoi tiét, tinh hinh kinh té xa hoi, sy phat trién khéng ngirng
caa kaoa hoc k¥ thuat, v.v... Béi vay dé dap ung kip thoi
nhitng thay doi do, ké hoach cling can phai dugc diéu chinh
linh hoat & mic dd can thiét nhdm nang cao hiéu qué cla
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cong tac giao duc va huan luyén. Mac du can cé nhirng thay
ddi linh hoat trong ké hoach nhung diéu dé chi mang tinh
chat cuc bd con toan bd ké hoach van phai dam bao duoc
tinh On dinh wong qua trinh thuc hién.

5. Nguyén tac khoa hoc va thuc tién

Ngay nay khoa hoc k¥ thuat da va dang phat trién nhanh
chdng trén thé gidi. Vi vay viéc bo sung nhirng tién bd khoa
hoc k¥ thuat hién dai vao ké hoach gidng day va huan luyén
la diéu khong thé thiéu dugc. Song gido vién, hudn luyén
vién cling can dua vao thuc té dao tao, co s& vat chat, trinh
dd cla déi tugng gidng day va huan luyén ma lya chon ndi
dung bd sung vao qua trinh thuc hidn ké hoach cho phi hop
vGi mdi ké hoach. Chi c6 nhu vay khoa hoc va thyc tién moi
khong loai trir nhau ma hd tro nhau tao diéu kién t6t cho
nguoi hoc rng dung nhitng tién bd khoa hoc k¥ thuat cling
nhu kién thic tiép thu dugc vao thuc tién.

I1l. PHUONG PHAP XAY DUNG CHUONG
TRINH GIANG DAT

1. Chuwong trinh

Chuong trinh mén hoc la van ban mang tinh phap quy,
xac dinh r6 vi tri, muc dich, yéu cau ndi dung cling nhu thoi
gian thuc hiéo cho tlrng dom vi kién thic ctia mén hoc do.
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MObi dbi tuong giang day khac nhau can c6 nhitng chrong
winh khac nhau va mdi mén hoc khac nhau thi chuong trinh
giang day cling khéng giéng nhau.

(1) Nhirng cén clr dé xay dwng chuemg trinh:
- Can ctr vao muc dich dao tao:

Pay la co s& dau tién dé xay dung chuxnig trinh cho ding
hwéng. Muc dich dao tao duoc dat ra dua trén cac quan diém
dao tao clia Bang, Nha nuéc, clia cac cap cac nganh cé lién
quan dén viéc td chirc dao tao cho cac doi tugng.

- Can clr vao d6i twong dao tao:

Khi xay dwng chuong trinh can dac biét cha y dén doi
tvong dao tao. MOi ddi twong khac nhau can xay dung
chuong trinh giang day khac nhau, wong &6 can quan tam
dén nhitng dac diém cla d6i tugng nhuw: Itra tudi, gidi tinh,
trinh d6 hoc van va trinh do nang luc chuy&n mon, tinh
trang strc khoe... cla tlrng ca nhan doi twong.

- Can cu vao thoi gian dao tao:

Thoi gian dao tao c6 quan hé mat thiét t&i viéc b6 tri sap
xép cac ndi dung giang day cla chuong trinh cho phu hop.
Ngoai ra dé dam bao cho cong tac giang day hiéu qua cling
can tinh dén yéu t6 gido vién va trang thiét bi phuc vu cho
viéc hoc tap: san bai, dung cu...
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(2) Cau trac cha mot chwong trinh

Trong thuc tién giang day va hudn luyén c6 nhiéu hinh
thic cau tric mot chuong trinh, song két cau cua chuong
trinh thuong bao gébm nhitng phan sau:

a. Gidi thiéu chuwong trinh:

Phan nay nhdm gidi thiéu vi tri cia modn hoc trong ké
hoach dao tao chung. Tiép theo la thoi gian dao tao duoc
phan phdi theo cac giai doan clia quéa trinh hoc tap cung véi
nhitng hinh thdc va quy trinh gidng day cho cac ndi dung
hoc tap clia chuong trinh. Vi du: hinh thac 1én 16p ly thuyét,
thwc hanh, thao luan, phuong phap kiém tra, v.v...

b. Phan phdi thoi gian gidng day:

Phan nay dé phan phdi thoi gian cu thé cho cac hinh thic
Ién I&p theo cac giai doan hoac chu ky hoc tap can thiét phai
tién hanh trong sudt quatrinh hoc tap. Trén co sé can cl vao
tong quy thoi gian danh cho mén hoc ma khi bién soan
chuong trinh can phan chia cu thé sao cho phu hgp. Phrong
phap phan chia thoi gian & phan nay nén dirng biéu bang
cho gon va thuan tién cho viéc theo ddi thoi gian cla ca qua
trinh dao tao. Vi du: Bang phan phéi thoi gian gidng day
béng chuyén cho 16p Hudng dan vién co sé dudi day.
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BANG PHAN PHOI THOI GIAN GIANG DAY BO*NG CHUYEN CHO
LOP HUONG DAN VIEN co SO (60 GIO - 2 TUAN)

. Tuan Thoi gian cu thé
Tong o . 5
Thoi gian Thoi Ly Thao Tap Phuvng Kiém
gian thuyét luan luyén phép tra
1
4 1 20 2 2
_ 30
60 giv

30

c. N6i dung chuwong trinh:

Pay la phan co ban quan wong nhét cta chuong trinh
nham gidi thiéu ndi dung giang day cu thé ctia chrong trinh
va thoi gian dugc phan cho mdi ndi dung do.

NOi dung giang day, hoc tdp wong chuong tinh thuwong
dwoc phan theo cac hoc Ky, hoc phan, kém theo d6 la cac
hinh théc 18n 16p cu thé. Trinh tw sap xEp cac ndi dung giang
day cin quan triét cac nguyén tic vé giang day tir d& dén
khé va dam bao t6t mdi quan hd gilta cac hinh thuc 1én 16p
khac nhau dé nguoi hoc c6 thé ndm chic nhitng kién thic
can tiép thu.

Tuan tw ndi dung gidng day hoc tap mén bdng chuyén
thuwong dwoc sdp xép nhu sau:
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Bt dau tr ky thuat co s& dén ky thuat co ban, chién
thuat, thi dau... Song song véi gidng day cac ndi dung trén
la viéc phat trién thé luc cho nguoi hoc sao cho twong (ng
V@i trinh d6 chuyén mon ma ho tiép thu duoc wong qua trinh
hoc tap. Céac ndi dung hoc tap trong chuong trinh can dugc
phan phdi thoi gian cu thé, tiy theo quy thoi gian cho phép
ma phan phéi cho phu hgp gilta cac ndi dung can gidi thiéu,
hoc tap.

Cudi mdi hoc phan, hoc ky can gidi thiéu ndi dung, hinh
thic thi, kiém wa dé danh gia két qua hoc tap clia nguoi hoc
theo mdi giai doan.

Tai liéu tham khao:

Phan nay trong chwong trinh nham gidi thidu nhitng tai
Jiou tham khao dé xay dwng chuong trinh va phuc vu cho
cong tac giang day theo chuong trinh do. Khi sap xép thir tw
canchay:

- Tai liéu tham khao can sap xép theo thir tv van A, B, C
tén cac tac gia cua tai liéu.

2. Tién trinh gidng day

Tién trinh gidng day la van ban quy dinh trat ty ndi dung
giang day cho tirng budi hoc (gido an) trong mét khoang
thoi gian nhat dinh cla qua trinh gidng day.

Duva wén co s6 cdu tric cla chwong trinh ma xay dung
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tién trinh gidng day cho tirng giai doan, tirng hoc ky, hoc
phan cho cu thé. Két cdu cla tién trinh thwang gom cac phan
sau: Hinh thitc 1én 16p (ly thuyét, tap luyén, phwong phap
Vv.V...; ndi dung giang day cho tirng gido an. Ban cd thé tham
khdo tién trinh gidng day sau:

TIEN TRINH GIANG DAY BONG CHUYEN  Nam hoc:

Doi twrong: Hoc ky:
Hinh . GIAO AN _
. NOI DUNG Ghi
thire Idn . )
GIANG DAY chu

16p 1 2 3 4.. n

1. Vi trl, tdc dung,
Ly lich s phat trién
thuyé» moén béng chuyén

1. Ky thuat:

- Chuyén béng cao
Thuc tay
hanh

2. Chién thuat:

1. T6 chuc thi dau
Phuong .
va trong tai.

phap

Kiém
tra
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Khi bién soan tién trinh can cha y:

- O phan ndi dung can chd y ghi rd, cu thé tirng bai hoc,
ndi dung tap luyén.

- MO0i gido &n chi nén bé wi tir 3 dén 4 ndi dung hoc tap
tly theo thoi gian danh cho giao an do.

3. Giao an giang day

Giado an giang day la van ban xac dinh nhiém wvu, ndi
dung, yéu cau clia mot budi Ién I6p, kém theo do la phuong
phéap t0 chic gio hoc sao cho c6 hiéu qua.

M0i gido an bién soan cho giang day bong chuyén é&p
dung cho mot budi day tuy theo thoi gian cla budi tap do.
Noi dung cia mdi gido an can can ct vao quy dinh cia tién
trinh gidng day. Két cau cla mdt gido an thuong bao gom
cac phan sau:

(1) Phan mé& ¢tau cla gido an:

GOm c6: Thir tv cla giao an (gido an s6...). Thoi gian
thuc hién gido an, gido vién thuc hién, déi twong giang day,
nhiém vu va nhirng yéu cau co bdn ma giado an phai thuc
hién, trong d6 can ghi rd nhitng nhiém vu chuyén moén, vé
gido duc tv tuéng dao dic cho ngudi hoc, vé cac nang luc
str pham hodc pham chét ca nhan.
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(2) Phan trong tam cua giao an:

Bao gom: NoOi dung gidng day va hoc tap, khoi lugng
thuc hién cac bai tap va phuong phap té chirc gio hoc dé
dam bdo tinh hop ly va khoa hoc cia mét gio 1én 16p.

(3) Phan két thac cua giao an:

Bao gom: Céac bai tap hoi tinh va nhan xét danh gia bubi
tap. MOt so 10i dan do cla gido vién.

Vi du: NOi dung clia mét gido an thyc hanh béng chuyén
khi bién soan can c6 cac phan sau.

» Phan chuan bi:

GOm cac tha tuc nhan 16p nhu: diém danh, pho bién
nhiém vu yéu cau clia gido an dé nguoi hoc san sang buwdc
vao hoc tap chi dong va tu tin hon. Ti€p theo la phan khéi
dong, & phan nay can ghi rd cac bai tap danh cho ca khéi
doéng chung va chuyén mon, tht ty thic hién cac bai tap do
cung véi nhitng you cau vé chuyén mon dé nguoi tap chuan
bi cho co thé budc vao giai quyét cac nhiém vu & phan co
ban cula gido an.

 Phan co ban:

Phan nay giai quyét cac nhidm vu wong tam clia budi tap
bao gom: cac ndi dung vé hoc tap k¥, chién thuat, nhiing
phdm chéat y chi va phat trién cac nang luc thé chat cho
ngudi hoc. Mdi ndi dung hoc tap & phan nay khi bién soan
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gido vién phai duva ra cac bai tap cu thé, hop ly va khoa hoc
nham giai quyét cac nhiém vu hoc tap, ddng thoi phai kém
theo céc yéu cau khi thuc hién nhitng bai tap do.

 Phan két thic:

Noi dung gi4o &n & phan nay can giai quyét cac nhiém vu
nhir. huéng dan vé hdi Gnh (tha 16ng) cho ngudi hoc va nhan
xét vé bubi tap, nhu y thic tap luyén, két qua dat duoc va
nhitng khiém khuyét can khic phuc & cac giao an tiép theo.

Du6i day xin gidi thieu mot mau gido an giang day thuc
hanh bong chuyén dé cac ban tham khao.
GIAO AN

Mon hoc: Bbng chuyén
Doi tvong gidng day:
Ngay thyc hién:
Gido vién len l6p:
Nhiém vu - yéu cau

- Tu twdng dao duc:

- Chuyén moén:

- Nang luc:
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; A o KHOI LUONG

PHAN NOI DUNG YEU CAU
SL TG

1 Nhéan lop:
- Kiém tra quan so.
- Phd bién nhiém vu yéu
cau tap luyén.
2. Khai dong:
- Chung.

Chuéan
bi

- Chuyén mbn

1 Gi6i thiéu (cing cd)
ky thuat:
YRS I P
ZETRE Y S
2. Chién thuat:

CobAN paitap 1
- Bai tap 2
3. Thé lyc:
N TTRE I P
-Bai tap 2.,

Ké& 1 Tha léng
thlc 2. Nhan xét budi tap

PHUONG
PHAP TO
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IV. PHUONG PHAP XAY DUNG KE hoach
HUAN LUYEN

1. Muc dich, nhiém vu, yéu cau
(1) Muc dich:

Muc dich cla viéc xay dung ké hoach huan luyén la dé
ra phuong an lau dai, xay dwng cac thanh tich thé thao cao
nhét. Du kién sip xép co hiéu qua va khoa hoc cong tac
huén luyén cho cac khoang thoi gian nhat dinh va xac dinh
mic d0 tac dung clia cdng tac huadn luyén thong qua viéc
danh gia cé chu dinh thanh tich clda van déng vién.

(2) Nhiém vu:

Nhiém vu ctia cong tac xay dwng ké hoach la quy dinh
tredc viec sép xép c6 muc dich qué trinh hudn luyén, trong
d6 bao gébm: Xay dung tién do dat thanh tich thé thao cao
nhat thong qua cong tdc chuan bi cla cac chu ky huan
luyén. Phan tich, danh gia nhitng van de cé lién quan t6i
viéc thuc hién ké hoach va tac dong cla viéc thuc hién nay
ddi vai viéc phat trién nhan cach va thanh tich thé thao cla
van dong vién.

K& hoach huan luyén thuong c6: K& hoach huan luyén ca
nhan va ké hoach huan luyén nhém (doi).

(3) Yéu cau clia cong tac xay dung ké hoach huan luyén:
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- Xac dinh vé d6i tugng huan luyén; bao gobm cac mat
nhu: Ira tudi, gigi tinh, tinh trang stic khoe, trinh do chuyén
mon, cac chi so vé sinh ly, thé hinh c6 lién quan dén dac
diém tap luyén va thi dau, vu nhugc diém cla doi tvong va
dv bao vé kha nang cla ho.

- Xac dinh thoi gian cla ké hoach. Bao gom ca thoi gian
lau dai dén khi xuat hién thanh tich thé thao cao ciing nhu
thoi gian cho céc chu ky tap luyén.

- Xac dinh muc dich nhiém vu dé dat thanh tich thé thao
cao nhét trén co s& cac muc dich cla lirng giai doan huén
luyén cung véi nhflng nhiém vu cu thé duoc dat ra trong cac
giai doan d6.

- X&c dinh céc chi tiéu vé van dong: Khéi lugng, cuong
do, ty Ié cac bai tap luyén chung va céc bai tap chuyén mon
hodc cac méat khac ctia cong tac huan luyén.

- X&c dinh cac nhiém vu trong tdm cho toan b6 ké hoach
hay cUa tirng giai doan huan luyén ciing nhu toan bd phuong
tién, phwong phap huén luyén va td chirc thuc hién.

- Xéc dinh céc cudc thi dau can tham gia. Xay dung ké
hoach kiém tra dinh ky thuwong xuyén vé cadc mat chuyén
mon, thé luc va kiém tra y hoc cho van dong vién.

2. Phuwong phap lap ké hoach

M0i d6i twong khac nhau can c6 nhitng k& hoach tap
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luyén khac nhau. Cong nhi trong cac mon thé thao khac, ké
hoach huan luyén moén béng chuyén thuong cé la: ké hoach
huan luydn nhiéu nam, ké hoach huan luyén nam, va ké
hoach hudn luyén ngan han (thang, tuan).

(1) K& hoach huan luyén nhiéu nam:

Pay la loai ké hoach thudng danh cho cac van dong vién
tré hodc cac van dong vién cap cao c6 ké hoach tap huan lau
dai dé chuan bi tham gia cac giai thi dau l6n. Dé xay dung
ké hoach nhiéu ndm can tién hanh tuan tw theo cac budc sau:

+ Phan tich, xac dinh ddi twgng huan luyén (theo c& nhan
hodc nhdm, doi) vé cac mat: Tén, tudi, stc khoe, winh do
chuyén mon, nhiing thanh tich da dat duoc (néu cd). Thé
hinh (chiéu cao, can nang, do dai cac chi trén, dudi v.v...).
Pac diém ca nhan (pham chat dao diic, thuan tay phai hodc
tay trai v.v...).

+ Xay dwng muc tidu, nhiém vu huén luyén va xac dinh
thoi gian can thiét d6 dat dugc muc tiéu do.

Co thé xay dwng muc tiéu phdn ddu moi nim theo mau
bang sau:
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Chi tiéu cac nam

TT No6i dung
2004 2005 2006 2007 2008
Ky thuat: + Chuyén béng
1 + Dap béng
F o,

Chién thudt: + ...

2
F o
Thé’ luc: F o

3
F o
Thanh tich: + Gidi.......

4

+ Sau khi da xay dwng nhitng muc tiéu cu thé ciing nhw
muc tiéu lau dai cta ké hoach huan luyén, can xac dinh
nhiém vu cu thé cla tirng nam trong ca k& hoach. Nhiém vu
huén luyén tirng ndam c6 thé xay dung theo bang sau:

Chi tiéu cac nim

T NOI dung
2004 2005 2006 2007 2008

1 Huan luyén ky thuat

2 Huén luyén chién thuat
3 Huén luyén thé’ luc

4 Huéan luyén tam ly

5 Cac mat huén luyén khac
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(2) K& hoach huan luyén nam:

K& hoach huan luyén ndm dugc xay dung trén co s& ké
hoach huan luyén nhiéu nam, bé&i vay cac buéc xay dung ké
hoach nam ciing dwoc ti€n hanh tuan tv nhv xay dung ké
hoach nhiéu ndm. Biéu khac co ban va quan trong la sau
mdi ndm trinh d moi mit clia van dong vién da ¢ nhiing
thay d6i quan trong, nén khi xac dinh doi twgng, huan luyén
vién can phai dat ra nhitng nhiém vu cao hon va cac bién
phap twong (ng dé bao dam sw phat trién lién tuc cho van
dong vién & nhitng nam ti€p theo. Trong ké hoach huén
luyén nam, nhiém vy, ndi dung va cac bién phap huéan luyén
can duoc xay dung cu thé va chi tiét hon.

Ciing nhu ké hoach huén luyén nhiéu nam, sau khi da xac
dinh va phan tich dtii twgng huan luyén, cong viéc ti€p theo
la xac dinh thoi gian huan luyén cu thé cla ké hoach. Viéc
xac dinh thoi gian tap luyén trong ndm cla ké hoach duoc
tinh theo s6 budi tap tly theo cac doi twgng hudn luyén khac
nhau (c6 d6i tugng tap luyén 1budi/l ngay, c6 doi tuong tap
luyén 2 - 3 budi/l ngay). SO bubi tap trong nam thwong
dwoc xac dinh theo bang sau:
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NOi dung ,
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 chd

SO budi 1ap luyén
S6 bubi kiém tra
S6 bud'i thi dau
sO budi nghi

S6 budi dw triy

S6 buoi hoc nodi
dung khac

Téng cbng

vé hinh thirc, viéc phan b6 nhiém vu va ndi dung huéan
luyén cu thé trong ké hoach huan luyén ndm c6 thé cé nhiéu
loai khac nhau. Duéi day chdng toi xin trinh bay mot
phwong phap xay dung ké hoach huan luyén nam cta boéng
chuyén dé chiing ta tham khao:

257



¢S 18 0c

WNNINYN NIANTNYNH HOVOH I

.................. m
el
MAYLT oy
renyl A T <
...................... c .
elib oond eI 7 %%_H; N
oydyuveypreo T 77
E anou
UUBYU INS S\ sny teny
yuew ong T v ¥
lonbu € doy 1Ioud € .
ugAnuo Bues dep e z Hwﬂﬂu cm_ko
Buog eyd 1enyy ugiyp T WO UENH
Buog de@ ¢
Buog ueyD 'z ¥enyr £

Buog ugAnyp T USAN| UBNH
re1b oeo elb weyl  Nep luL

€ 4 I . DA
bunp 10N W3IUN
Buodny i.od uaAnyo Buog :uon
lin uo@



T viéc xac dinh nhiém vu, ndi dung va lich thi dau cla
van dong vién wong nam theo ké hoach, huan luyén vién
can sap x€p va phan chia cac chu ky huén luyén (s& dugc
trinh bay ky & phan sau). Viéc diéu chinh lvgng van dong,
ndi dung va nhiém vu tap luyén trong cac tuan con lai cla
ké hoach sé dwgc xady dung theo céac thoi ky trong chu ky
huén luyén dé dé sao cho co thé diéu chinh thai ky sung stic
thé thao cuia van dong vién roi ding vao cac tuan cé nhiém
vu thi dau quan wong.

(3) K& hoach huén luyén ngén han:

K& hoach huén luyén ngan han dwoc xay dwng tron co s
bd tri thovi gian theo cac chu ky trung binh hodc ngén (tir 1
tuan dén vai thang) va thuong dugc ap dung cho céc 16p tap
luyén ngén han ho3c ddi tuyén khong co diéu kién tap trung
dai han. Khi xay dung ké hoach nay can phan tich rat k§ doi
tuong huan luyén va xac dinh muc tiéu cu thé dé trtn co s&
d6 ma xac dinh nhiém vu va néi dung huan luyén cho phu
hop. Vi du: Khi tap tning doi tuyén, wong sd do c6 van dong
vién yéu vé chuyén mot, c6 nguoi yéu vé tdn cong thi trong
ké hoach huan luyén can cd thoi gian cho nhiing ca nhan dé
tang cuong vé cac k¥ thuat ma ho con yéu.

Viéc xay dung ké hoach ngan han ciing duwa trén cac budc
xdy dwng ké hoach ndm, song nhiém vu va ndi dung huén
luyén can dugc xac dinh chi tiét hon & ké hoach huén luyén
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nam. Cac bién phap tap luyén cu thé can dua vao wong ké
hoach va phan phoi cho tirng budi tap, ngay tap. Lwong van
dong dugc diéu chinh theo cac chu ky ngén va trung binh dé
dén cudi ké hoach, van dong vién cé thé dat thanh tich tap
luyén t6t nhat ma muc tiéu cla ké hoach da dat ra.

V. CHU KY HUAN LUYEN

Chu ky huan luyén la sv Idp lai gan nhv won ven cac
thanh phan va giai doan trong qué trinh huan luyén. Chu ky
huan luyén duoc xay dung dva trén co sé quy luat phat vién
c6 tinh giai doan cla trang thai thé thao. Thong qua tap
luyén, trang thai thé thao luén dugc hinh thanh, phat trién.
On dinh twong déi roi lai giam sat tam thoi. Cac giai doan
nay ludn ludn duoc 1ap lai va phat trién & mot trinh do cao
hon néu biét tac dong thong qua tap luyén mot cach khoa
hoc va phu hop.

1. Co SO'hinh thanh chu ky huén luyén
(1) Duvwa vao kha nang chiu dyng lvgng van dong co tinh
gi¢i han cua van dong vién:

Trong qua trinh tap luyén, kha ndng chiu dung lvgng van
dong cua co thé van dong vién khong phai dwoc tang Ién
lién tuc ma chi dén moét gi¢i han nhat dinh nhitng kha nang
nay phai dung lai va sau dé la sy gidm sat tam thoi cla
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chdng. Diéu nay duoc giai thich hang s tdc dong clia nhirng
lwvgng van dong 16n virot qua stre chiu dung cla co thé, dong
thoi do &nh hwéng cla nhip diéu cac qua Uinh chirc nang
(nhip sinh hoc) trong co thé thudng dién bién theo hinh
séng. Su giam sut chi dién ra tam thoi khi su thich (tng chua
dd do bén vitng va sau dé lai dén giai doan phat trién voi
nhirng kh& nang thich (ng cao hom néu ahv duwoc tac dong
mot lvgng van dong phu hgp. Qua trinh nay duoc lap di 1ap
lai d€ hinh thanh nén nhitng chu ky trong sudt qua trinh
huén luyén.

(2) Duva vao kha nang gidi quyét cac nhiém vu clia qua
trinh huan luyén:

Qua trinh huan luyén ludén ludn doi héi phai giai quyét rat
nhiéu nhiém vu khac nhau, bdi vay khong thé cling mot lic
co thé giai quyét hét cac nhiém vu co ban trong mét giai
doan huén luyén nhét dinh. Vi vy mdi giai doan huén luyén
can xac dinh gidi quyét tr 1 - 2 nhiém vu chinh, bon canh
dé la mot s6 nhiém vu khac tao tién dé co s& cho cac giai
doan hudn luydn tiép theo, bdi vi cAc nhiém Wu chinh cla
giai doan trudc da duoc giai quyét van tiép tuc dugc clng
c6 va hoan thién lién tuc & cac giai doan huan luyén tiép
sau.

Mt khac qué trinh huan luyén thé thao 1a nham 1am cho
van dong vién dat dwoc nhitng thanh tich cao va cao nhét.
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Néu nhu & giai doan nay ho da dat dwgc nhitng thanh tich
thé thao nhat dinh thi & cac giai doan huédn luyén tiép theo
phai cé nhitng bién phap huan luyén thich hop véi nhitng
yéu td xac dinh thanh tich can dugc hwéng 1én mot vinh do
cao hon dé dat dwgc nhitng thanh tich thé thao cao hon. Bé
chinh la nhiitng co s& hinh thanh cac chu ky trong huén
luyén thé thao. Can clr vao dac diém, chlc nang va thoi gian
khac nhau, nguoi ta chia chu ky huan luyén lam ba loai sau:

- Chu ky Ién: Tr 6 thang dén modt ndm hodc nhiéu hon.
- Chu ky trung binh: Ttr 1 dén vai thang.

- Chu ky nhd: Vai budi tap dén mot tuan.

a) Chu ky lén:

Can c( vao qua trinh phat trién cac nang luc va trang thai
thé thao ma ngudi ta chia moi chu ky ra thanh: Thoi ky
chufn bi, thoi ky thi ddu va thoi ky chuyén tiép. Moi thoi ky
déu nham phat trién mot cach c6 chd dich ndng luc thé thao
trong tirng giai doan phat trién. C4u truc, dién bién cac thoi
ky trong chu ky phu thudc vao nhitng cudc thi dau dinh cao
trong nam, vao thoi diém can phai dat dwoc thanh tich thé
thao cao nhéat cho phép.

* Thai ky chudn bi

- Cdn ct vao thoi gian cho phép va nhiém vu thi dau cla
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moi chu ky hudn luyén ma c6 thé xac dinh th(Gii gian cla thoi
ky chuén bi trong chu ky dé. Thong thudng tlhoi gian danh
cho thoi ky chuan bi thuwong tir 50 - 707c tihori gian cla ca
chu ky.

- Nhiém vu cla thoi ky chuan bi la: Nanig cao kha nang
chiu dung lvong van déng cua van déng viém théng qua viéc
nang cao khdi lvong van dong; Tao co s& cho cac yéu to' xac
dinh thanh tich cla mén bong chuyén nhw thé luc, ky thuat,
chién thuat, tri tué va tam ly cho van dong vién; Chuan bi
cho van dong vién trang thai san sang thi ddu gianh thanh
tich cao.

* Thoi ky thi dau

Thoi gian danh cho thoi ky thi dau trong mo6t chu ky huan
luyén thuong chiém ty 1€ 20 - 35%, ty 1é nay phu thudc réat
nhiéu vao tinh chat va s6 luong cac cudc dau diEn ra trong
thdi gian cda thoi ky.

Nhiém vu cla thoi ky thi dau la phat triéni t6i vu cac nang
luc xac dinh thanh tich thé thao cho van dong vién; Gitr
virng va duy tri trang thai sung stic thé thao cho van dong
vién wong sudt thoi ky; Tao diéu kién thuan lgi cho van
dong vién thi dau dat duoc thanh tich cao.

Cha y: Trong thoi ky thi dau ctia mén bong chuyén cau
lvu y diéu chinh trang thai sung stic thé thao tot nhét clia van
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dong vién roi vao dung céac cudc thi dau quan wong, song
sau cac giai dau nay néu van dong vién con cé su dv tri
nang luc phu hop thi cé thé kéo dai thoi ky thi dau dé tiép
tuc tham gia vao cac gidi thi dau khac kém quan trong han.
Tuy nhién trong diéu kién khéng lam anh huéng t6i cac
nhiém vu cta thoi ky chuan bi trong chu ky tiép theo.

 Thoi ky chuyén tiép

Pay la thoi ky qua do tao diéu kién thuan lgi cho van
dong vién chuan bi budc vao chu ky tap luyén tiép theo &
muc do cao hon. Thoi gian danh cho thoi ky nay khdng nén
kéo dai qua 4 tuan (tuy theo thoi gian cla ca chu ky).

Nhiém vu cua thoi ky nay la: Tao diéu kién cho van dong
vién cd thé phuc hoi hoan téan vé cac nang luc tam, sinh ly
sau thdi gian thi ddu cang thang, kéo dai; Chuén bi moi mit
dé van dong vién san sang budc vao tap luyén & chu ky tiép
theo voi lwvgng van dong cao hon.

b) Chu ky trung binh:

Chu ky huén luyén trung binh thuong c6 thoi gian tir 3
dén 8 tuan, duoc tao nén bai sw phan chia cac thoi ky chuan
bi, thoi ky thi dau trong nhtmg chu ky 16n. Nguyén nhan clia
vidc phan chia nay la do qua trinh phat trién cé tinh chat giai
doan clia wang thai thé thao. Chinh vi vay ma viéc xay dung
cac chu ky trung binh can can ¢t vao “muc dich dat ra ctia

264



thoi ky tap luyén, vao thoi gian cho phép, vao nang luc hién
tai clla van dong vién”. Déc biét trong bong chuyén co thé
can clt vao cac giai ddu it quan trong dién ra trong thoi ky
dé ma van dong vién cd thé tham tiia (cac giai loai 2,
loai 3).

Pic diém dién bién cta lugng van dong wong mdi chu ky
trung binh dugc xay dwng can cir vao tirng nhiém vu dat ra
clia chu ky do. N6 thuong duoc bat dau tir viéc nang cao
khoi fvong van dong va sau dé la nang cao cuong dd & phan
cudi clia chu ky. Ngoai ra dé nang cao kha nang chiu dung
lvgng van dong cdia van dong vién, trong moi chu ky trung
binh can b6 tri mot dén hai tuan tap luyén voi lugng van
dong gidi han, hodc tham gia thi ddu giai loai 2, 3 vao thoi
gian gan cudi cla chu ky dé c6 thé phat huy day du va
nhanh chéng cac qua trinh thich (ng cho van dong vién.

Vao thoi gian cudi cla chu ky can ha thdp yéu cau clia
lugng van dong két hop voi cac giai doan nghi ngoi ngén
nham xoda di cac ddu hiéu mét méi dwoc hinh thanh va tich
I0y trong qua trinh tap luyén cla cd chu ky dé. Cac giai
doan nghi ngoi nay cé y nghta hét slc quan trong trong viéc
dé phong tap luyén qua stic, dong thoi gép phan tich cuc
gilp van dong vién san sang budc vao chu ky tap luyén sau
v6i nhirng yéu cau cao hon.
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c¢) Chu ky nho:

Chu ky nho la chu ky duvgc xdy dwng wong khoang thoi
gian mot tuan. Dac diém cua chu ky nay la gilp cho van
dong vién trong mot thoi gian ngan phai chiu dén mic gidi
han nang luc cta ho, co thé giai quyét cac nhiém vu chinh
clia si thich ('ng vé mat chirc nang, vé su phat trién ky thuat
va chién thuat mot cach c6 muc dich véi mot hiéu qua
toi uu.

Co s cua viéc xay dung chu ky nhé xuét phat tir moi
quan hé c6 tinh qui luét gitta lugng van dong va nghi ngoi,
dong thoi chu ky nhé cling cho phép tap trung vao md!
nhiém vu chinh nao dé can giai quyét trong qua trinh huan
luyén.

Khi xay dwng chu ky nhé can cha y:

- Ty lé gitra kh6i lugng va cuong do tap luyén can co su
thay doi trong tlrng budi tap theo xu hwéng gidm khai lvong
va tdng dan cuong do, dong thoi véi viéc tang lwgng van
déng chung vao cudi chu ky téi IUCvan dong vién cé thé
chiu dung duoc.

- Mbi budi tap khac nhau c6 thé thuc hién nhiing nhiém
vu chinh khac nhau va dugc gidi quyét bang cac bai tap
chung hay bai tap chuyén mon can thiét, nham giai quyét c6
hiéu qua nhiém vy chung ctia mot chu ky trung binh.
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- Tuan ty sdp x€p cac ndi dung hudn luyén thé lyc trong
chu ky nhd, can wu tién cho tap luyén SUCnhanh, siic manh
vao cac ngay dau khi co thé dang cé nang luc lam viéc toi
wu. Céc bubi tap vé sirc bén cd thé sp xép vao cudi chu ky
dé tranh fam anh hudng dén viéc tiép thu cac nang luc khac.

- Cudi moi chu ky can bé tri thoi gian nghi ngoi tich cuc
trong khoang 24 git dé van dong vién cé thé hdi phuc hoan
toan trwéc khi buéc vao tap luyén chu ky tap luyén tiép
theo.
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CHUONG IX

PHUONG PHAP NGHIEN c(u
KHOA HOC

. KHAI NIEM, NOI DUNG VA Y NGHIA cUA
NGHIEN CUU KHOA HOC

 Nghién cvu khoa hoc néi chung va thé duc thé thao noi
riéng la sy tim hiéu, khdm pha nhitng thudc tinh ban chat
cla st vat hodc hién twgng dé tim ra quy luat van dong cla
chiing, dong thoi van dung nhitng quy luat dy dé sang tao ra
cac giai phap nham thay doi thé gi¢i khach quan phuc vu
cho lgi ich con nguoi.

« NOi dung co ban ctia nghidn ctru khoa hoc la: Phat trién
quy luat co ban cla thé ga6i tw nhién, xa hoi, con nguoi (sw
vat, hién tromg) va sang tao ra cac giai phap dé lam thay doi
thé gidi tw nhién, xa hdi nham phuc vu loi ich con ngudi.

« Y nghfa clia nghién ctu khoa hoc la dong luc thic ddy
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st phat trién nhanh chdng clia cac linh vic khac nhau cla
xa hoi, trong do6 cé thé duc thé thao néi chung va mon bong
chuyén néi riéng.

Il. PHUONG PHAP NGHIEN clu KHOA HOC

Trong thuc tién cla cudc s6ng, co rat nhiéu phuong phap
nghién ctru khoa hoc khac nhau, c6 nhirng phuong phap cé
thé ap dung cho moi Iinh vuc nghién ctru, nhung ciing cé
nhirng phvong phap chi ap dung riéng cho mot Iinh vuc nhéat
dinh. Doi vai thé duc thé thao noéi chung va béng chuyén néi
riéng, cac phucmg phap nghién ctru khoa hoc thuong dugc
st dung la: phuong phap nghién ctru ly luan; quan sat sw
pham; phong van; test kiém tra, thuc nghiém sw pham; toan
hoc thdng ké.

1. Phuong phap nghién ctru ly luan

La phuong phéap nghién cru théng qua viéc doc va phan
tich cac tai lieu c6 lién quan dén mét Iinh vic nao d6 nham
dua ra dugc nhirng két luan quan trong va bd ich phuc vu
qua trinh nghién ctu. Phrong phap nay thuong dwgc sk
dung trong su6t thoi gian tién hanh nghiSn clru mot dé tai
khoa hoc (bat dau tir khi Iva chon dé tai cho dén khi hoan
tat va bao vé luan van).

Tai liéu dung cho phuong phap nghién ctru ly luan gom:
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Cac van kién, chi thi, nghi quyét cta Bang va Nha nuéc vé
cong tac thé duc thé thao va cac Iinh vuc khac co lién quan.
Nhitng tdc phdm kinh dién hay hoc thuyét clia cac nha lanh
dao, cac nha khoa hoc ndi tiéng v.v... Cac sach giao khoa,
ly luan chuyén mén va cac sach chuyén khao. Cac cong
trinh khoa hoc da dwoc nghién ctru. Cac tai liéu giang day.
huan luyén duoc luu trik, bién ban va két qua thi dau v.v...

2. Phuong phap quan sat su pham

La phuong phap théng qua theo doi, tim hiéu va nhan
thirc doi twong nghién ctru dé thu lwgm nhitng s6 liéu, tai
liéu, sy kién cu thé dac tnmg cula hién tugng, sw vat. Quan
sat s pham khac voi quan sat thuong trong cudc séng la
tinh ké hoach, tinh muc dich cting nhitng bién phéap chuyén
mon clia né dé ghi nhan lai nhitng van dé can theo ddi trong
qué binh nghién cuu.

D0i twong cla quan sat su pham trong linh vuc thé duc
thé thao noéi chung va béng chuyén néi riéng bao gom
Nhiém vu cua gido duc, gido dudng; Cac phuong tién,
phwong phap s dung trong qua dinh giang day ciing nhu t6
chtrc 16p hoc; Phong cach, thai do, y thac trong giang day,
hoc tap cla giao vién va hoc sinh; Cac hoat dong vé di
chuyén, k¥ thuat, chién thuét trong tap luyén va thi dau
V.V...
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DE tién hanh quan sat ¢ hiéu qua can thuc hién theo tuan
tw cac buGc sau day:

+ Chuan bi cho quan sat: Trudc khi tién hanh quan sat
phai chufn bi sdn phwong an va 1ap phiéu quan sat cling cac
dung cu can thiét nhv bat hodc cdc may mdc do dac khac.
Phiéu quan sét can duoc 1ap san theo mét trinh tw va phurong
phép ghi chép dinh truéc. Biéu nay sé gilp cho nha nghién
clhu sau khi quan sat, c6 thé thu thap thdng ké dwoc céac so
liéu mot cach nhanh chéng day da va chinh xac.

+ Tién hanh quan sat: Céac nha nghién ctru c6 thd tién
hanh quan sat sw pham bang mat thuong hay quan séat bang
cac phuong tién ky thuat. Khi tién hanh quan sat, can cé su
tinh toan lua chon vi tri, géc do, khoang cach sao cho thuan
tion nhat doi vdi viéc quan sat va cé thé bao quat dugc toan
bd nhitng van dé ma minh can tim hiéu cho deé tai.

Do thyc tién quan sat trong diéu kién cac déi twong quan
sat ludn cé su dién bién hoat dong tv nhién (khéng theo su
chi dao cta nha nghién cttu) boi vay can phai lua chon dé
co thé ghi kip thoi va day du cac thong tin vé d6i twong vao
phiéu quan sat. Phwong phéap ghi chép tot nhat clia quan sat
st pham 12 mdi hién twong hodc sv viéc khi quan sat dugc
can c6 ghi mot ky hiéu (méa héa) riéng do nha nghién ctu
quy dinh.
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3. Phuong phap phéng van

La phuvong phap nghién ctru théng qua sw hoi va tra 1oi
gitta nha nghién ctru voi cac déi twong cd lién quan nham
thu thap cac thong tin dé giai quyét nhiém vu nghién clu.
Méc du cac thong tin thu duoc tir két qua phong van cé thé
con mang nhiéu tinh chd quan cla ngui trd 10i, song do tin
cay cla né sé phu thudc rat nhiéu vao sé lugng, trinh do.
kinh nghiém cla ddi tuong dugc phdng van trong qué trinh
nghién ctu.

Phuong phap phéng van trong nghién ctu khoa hoc hoan
toan khac voi phéng van thong thuong trong doi sdng xa
hoi, doé la: Cac cau hdi khi phdng van duoc dat ra theo mot
hé thong chat ché va trinh ty hop ly, va cac thdng tin trong
phong van khoa hoc dugc ghi vao cac mau biéu dinh trudc
va sé dwoc thong ké xr ly dé rat ra nhirng két luan mang tinh
khoa hoc cé do tin cay cao.

Trong nghién ctu khoa hoc nguoi ta thwong st dung 3
loai phong van sau:

(i) Phong van truc tiép.
(2) Phéng van gian tiép.
(3) Trao ddi, man dam, thao luan.

4. Phuong phap dung Test kiém tra
La phuong phap nghién ctru nho hé thong bai tap kiém
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tra dé danh gia cac nang luc khac nhau clia nguoi tap. Viéc
str dung hé théng cac bai kiém tra khéng chi gitp cho cac
nha nghién ctu danh gia dugc chinh xac cac nang luc cla
ngudi tap nhu trinh do ky thuéat, chién thuat, thé lyc, tm
ly... ma con gilp cho cac giao vién, huan luyén vién danh
gia dwoc kha nang ban dau (tuyén chon) cling nhuw cac két
qué dat dugc va chwa dat dwoc cla ngudi tap sau moi qua
trinh giang day, huan luyén.

Trong Iinh vuc thé duc thé thao ndi chung va bdng
chuyén néi riéng, hé théng cac bai test kiém tra gdm: Céac
bai kiém wa mén hoc. Cac bai kiém wa danh gia vé trinh do
ky thuat cling nhw chién thuat d6i véi nguoi tap va cac bai
ki€ém wa danh gia vé nang luc tam ly, sinh ly ca nhan. Do c6
rdt nhiéu cac loai bai kiém wa khac nhau nén trong nghién
ctru khoa hoc ngudi ta thudng phai can nhéc, Iva chon va chi
sr dung cac bai kiém wa dam bao dwoc cac yéu cau sau:

- Bai kiém tra phai c6 d tin cay cao: D6 chinh la sw phu
hop vé két qua gitra cac 1an xay dung bai kiém wa (test) trén
cung mot doi twong va trong nhirng diéu kién nhu nhaui Dé
danh gia do tin cay, nguoi ta dung hé s6 tuong quan “r”.

- Bai kiém tra phai c6 tinh thong bao: Diéu nay cd: nghia
la cac bai kiém tra nay phai dam bao tinh chinh xac va tinh
mvc dich cta no khi trd 101 dwgce cac cau hdi. Bo luong cai
gi? do chinh xac ra sao?
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- C6 hé thohg danh gia nham phan loai két qua nang luc
va trang thai nguoi tap bang céc dom vi do ludng khac nhau

- C6 tinh tiéu chuan: Yéu cau & céac bai kiém wa khi st
dung trong moi trwong hop thi phuvong phap 1ap test cQng
nhw cac diéu kién cta n6 déu khong dugc thay doi.

5.Phuwong phap thwc nghiém su pham

Thuc nghiém sv pham la phwvong phap nghién cltru ma
trong do nha nghién ctu dua vao qué trinh s pham nhirng
nhan t6 m&i nham lam sang to6 tinh wu viét ctia ching so VO
nhirng nhan t6 khac da va dang c6. Cac nhan t6 m¢i do bao
gom: Cac phuong tién, phwong phéap, chuong trinh, ké
hoach gidng day va huéan luyén cho mot d6i twong nao dé
Nhirng yéu t6 k¥, chién thuat, thé luc trong thi dau v.v...

Dva theo muc dich, diéu kion, phuvong hwéng va hinh
thdc nghién ctru ma nguoi ta chia phuong phép thuc nghiém
ra lam nhiéu loai khac nhau, song trong Iinh vuc thé duc thé
thao, thwdng dugc st dung la phutmg phéap thic nghiém so
sanh, trong d6 bao gém ca so sanh binh ty va so sanh song
song.

(1) So sénh trinh ty: La phwong phdp nghién ctu thuyc
nghiém nham ching minh gia thiét khoa hoc dat ra bang so
sanh hiéu qua cta mot qua binh sv pham truéc va sau khi
dua nhan t6 méi vao trén cing mot nhom ddi twong. Phuong
phap nay thuong dwgc Gng dung véi cac dbi twong nghién
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clru khi cé sw han ché vé s lvgng nhw nghién ctu phuong
phap huan luyén déi véi cac doi tuyén hoac trén mot sd van
dong vién cép cao.

(2) So sanh song song: La phwong phap thiec nghiém sw
pham dwgc thuc hién cung lic trén 2 hay nhiéu nhém doi
tuong trong cac diéu kién nhuv nhau vé moi mat, nhung co
s thay doi cac nhan t6 st pham cho mot nhém (nhém thuc
nghiém), cac nhém con lai khéng co su thay déi nao (nhém
ddi ching).

6. Phuong phap toan hoc théng ké

Céc s0 liéu nghién ctru thu dugc sé duoc thong ké va xu
ly theo phuong phap toan hoc. Khi x&r ly s6 liéu theo cac
cach khac nhau can c6 nhitng phuong phap thong ké khac
nhau. X ly s6 liéu theo phuong phap toan hoc thong ké
thuong duoc gidi quyét thong qua viéc tinh toan coc ty 19, s6
trung binh (X), phurong sai (S2), do Iéch chuén (5)...

DEé xac dinh hiéu qua cla qua trinh nghién cru, nguoi ta
thwong st dung toan hoc thong ké dé so sanh 2 sd trung
binh, so sanh 2 hay nhiéu ty I&, so sanh chéat lugng cla hai
hay nhiéu nhan té trén nhiéu nhém ddi tugng khac nhau
bang chi s6 x~... v.v. Vi vay ngudi nghién ctu cé thé tiy
theo cac phwong phéap nghién cttu khac nhau ma lua chon
cach xt ly cho phu hop.
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7. Phuong phap nghién ctru tam ly

La qué binh s dung cac phwrong phap nham phat hién ra
cac quy luat cua hién twgng tdm ly va danh gia qua trinh,
tinh chat cda tw duy. Trong thé duc thé thao ndi chung va
bong chuyén noi riéng c6 rat nhiéu cac phuong phap nghién
ctu tdm ly khac nhau. Song néi chung dwoc chia lam cac
nhém sau:

- Cac phuong phap xac dinh dd tin cay cua cac qua trinh
va chdc nang cam giac van dong.

- Cac phuong phap xac dinh do tin cay cla cac chirc nang
tri tué.

- Céc phuong phap xac dinh do tin cay cla cac chic nang
phdm chat cam xuc - y chi.

- Céac phuong phap phan loai hinh than kinh.
- Céc phuong phap xac dinh pham chat tam ly ca nhén...

Hiéu qua hoat dong clra nguoi tap phu thudc rat nhiéu
vao mirc do phat trién ctiia mot loat qua trinh va chic nang
tam ly khac nhau. Vi vay nha nghién ctru khdng nén chi duva
vao mot so liéu cla cac test tam ly ma phai xem xét chlng
mot cach tong quat dua trén cac so liéu c6 lién quan trong
moi lién hé bién ching gita ching vé&i nhau. C6 nhu vay
m&i mang lai nhiing két qua khach quan trong khi gidi thich,
danh gia déi voi mot két luan khoa hoc.
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I1l. T6 CHUC VA TIEN HANH NGHIEN clru

T0 ohtic va tién hanh nghicn ctu la mot qua trinh lau dai
va gian kho, né dwoc bat dau tir khi nha nghién ctu hinh
thanh y twdng nghién ctru dén khi dé tai dwoc bao vé, thong
bao va cong nhan két qua nghién ctiu.

Thoi gian dau tw cho méi cong trinh nghién ctu khac
nhau ciing rat khac nhau, song bét cu dé tai nghién ctru nao,
d 16n hay nho, thoi gian nghién ctru dai hay ngan ciing déu
phai ti€n hanh theo 3 giai doan sau:

1. Giai doan chuan bi nghién ctru

Giai doan nay bao gébm mot s6' cong viéc khac nhau va
duoc sip xé&p theo mat Finh tw cu thé 1a;

(1) Phan tich 1y luan va thuc tién:

Mac du lich st hinh thanh va phat trién thé duc thé thao
néi chung cQng nhw béng chuyén ndi riéng da dé lai cho con
nguoi mot kho tang ly luan va thuc tién phong pha, song
van con rat nhiéu vin d&, mau thuan nay sinh can dugc giai
quyét. Tl viéc phan tich di¢ liéu ly luan va thuc tién sinh
dong dd, cac nha nghién ctu da tim ra dwgc van dé chua
dwoc nghién ctu dé di vao khai pha.

(2) Lva chon hwéng va dé tai nghién ctu:

* lwya chon hwédng nghién ctu:
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Ngay nay cac huwéng nghién clru clia mon bdéng chuyén
thuong tap trung vao cac van dé sau:

- Nghién ctu lich st: La huéng nghién ctu vé qua trinh
phat trién clia mon thé thao nay tlr trudc dén nay va cho ca
twong lai wong pham vi cé thé la & trén thé gidi, mot qudc
gia hay mot dia phvong nao do

- Nghién ctu diéu va: La thong qua viéc diéu tra cac
hang s6 V& y sinh hoc, tam ly hoc, nhan tric hoc v.v... clia
cac van dong vién uu ti dé xdy dung cac md hinh tuyén
chon, dao tao van dong vién bong chuyén..., cling nhu loai
hinh k§ chién thuat thuong dwoc st dung cé hiéu qua trong
thi ddu bdéng chuyén dé tir d6 c6 nhitng dinh hudéng ding
dan cho c6ng tac giang day, huan luyén.

- Nghién ctu Iya chon nhitng phuong tién, phrong phap
mang fai hiéu qua cao cho cong tac gidng day va huén luyén
béng chuyén.

- Nghién cttu cac bién phap phat trién, quan ly phong vao
bong chuyén & mot qudc gia hodc dia phwong nao do.

- Nghidn ctru phat minh nhitrng phuong tién, may moc
hién dai phuc vu cho qué trinh giang day va huan luy6n, cho
kiém tra danh gia trinh do, nang luc nguoi tap v.v...

Tuy nhién hién nay c6 nhiéu xu huéng nghién ctiu khac
nhau, song can can cl* vao kha nang, trinh do va diéu kién
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ma c6 thé tién hanh cung lic mot vai xu huéng nghién ctu
khac nhau nhung cQng lién quan téi mot van dé.
e Lya chon dé tai nghién ctu:

D& tai nghién cttu la s xac dinh cu thé van dé nghién ctu
theo mot xu huéng nhat dinh. Lwa chon dé tai nghién ctu la
cong viéc c6 y nghia dac biét quan trong déi voi nguoi
nghién ctru, vi né gan lién véi vioc dau tw tri luc, vat luc,
thoi gian va ca kha nang trinh do cla nguoi nghién ctu. DEé
Iva chon dugc @@ tai nghién ctu phu hgp, dap ¢ng dugc thuc
tién can dam béo cac yéu cau sau:

- Pé tai phai c6 y nghia thyc tién, dap (ng voi nhitng doi
hoi clia sw phat trién xa hoi, vé chuyén mon clia mOn bong
chuyén nham lam rd nhitng van dé con khiém khuyét dé
hoan thién va phat trién kién thic cia mén hoc.

- Dé tai phai mang tinh cap thiét thé hién & mkc do wu
tién giai quyét nhitng van dé ton dong trong linh vuc khoa
hoc can nghién cuau.

- Bé tai phai mang tinh méi la vé mat khoa hoc, khong
dwoc phép nghién ctru lai nhitng van dé ma nguoi khac da
nghién cru hodc giai quyét tring voi cai cta ho.

- Bé tai phai phu hgp voi trinh dd va nang luc cla nguoi
nghién cttu. Khéng nén lywa chon nhitng dé tai doi hoi kha
nang lam viéc cao hon mtc hién co.
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- Luwa chon dé tai phai tinh t6i sy dam bao day du nhirng
diéu kién nghién ctru nhu: nhitng thong tin, tu liéu phuc w
cho nghién ctu, phuong tién thiét bi thuc nghiém, nguoi
cOng tac va ddi tuong nghién clu, thoi gian ddm bao cho
qud trinh nghién ctu.

(3) Xay dung dé cuong nghién ctu:

Pé curong nghién ctu khoa hoc la nhitng du kién vé
phwong huéng ndi dung va ké hoach to chic qué trinh
nghién cru. D& cuong duoc xay dwng sau khi xac dinh deé tai
nghién ciru. N6i dung cu thé cla dé cwong bao gébm céac
phan sau:

* Ly do lya chon dé tai (dat van de)

Trong phan nay ngudi nghién ctu can phai néu ro y
nghia, tdm quan trong, su cap thiét cla viéc nghién ctu dé
tai. Panh gia ding dén va sat thyc hién trang cla vin d@
nghién ctru, muc dich nghién cru. Phéan tich téng quan lich
slr dé rat ra nhitng van dé can dugc quan tm nghién clu.

 Xac dinh nhiém vu nghién ctu:

Nhiém vu nghién ctru la si cu thé hoa cta dé tai, nhung
& pham vi cac van dé hep hom va cung cé chung nhiém vu
gidi quyét tron ven dé tai. Moi dé tai khac nhau dugc xac
dinh s6 lwgng cac nhiém vu khac nhau, méi dé tai thong
thudng c6 khoang tir 2 - 5 nhiém vu cu thé. Trong moi dé
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tai cac nhiém vu dugc xac dinh phai c6 mdi quan hé chat
ché v6i nhau tao nén mot chinh thc ihdng nhat dinh huting
cho cdng tac nghién ctu.

 Dv kién phuong phap nghién ctu

Phuvong phap nghién ctu dv kién dirgc lva chon phu
thudc vao yéu cau cta nhiém vu nghién cru. S6 lwgng cac
phuong phap st dung trong qua trinh nghién ctru cling phu
thudc vao cac loai dé tai khac nhau. Théng thuong cac de
tai nghién ctu ly luan doi hoi sé lvong phuong phap nghién
clu it hon cac dé tai nghién ctu thyc nghiém, song khong
phdi vi vdy ma y nghfa clia dé tai kém di ma ching chi thuc
st c6 y nghia khi dé tai ddm bao duwc chiéu sau va c6 chat
lugng nghién cru cao. Khi du kién cac phwong phap nghién
clu trong dé cwong, nguoi nghién ctu can phai trinh bay ca
muc dich, thoi gian st dung cac phwong phap, cach td chic
thuc hién va thu thap x& ly thong tin theo phwong phap do.

« TO chirc nghién ctu:

Trong phan nay ngutdi nghién clru can trinh bay du kién
Ve t6 chirc qua trinh nghién clru dé tai voi nhitng ndi dung
sau:

- Thoi gian nghién ctu;

- Boi twgng nghién ctu;

- Dédc diém nghién ctu;
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- Trang thiét bi, dung cu phuc vu cho céng tac nghién
cuu;

- Duv toan kinh phi phuc vu cho qua trinh nghién ctu.

(4) Bao vé dé cuong nghién ctu:

Pé cuong nghién ctu sau khi da dugc stra chira va hoan
thién can dwoc gi cho cac thanh vién hoi dong truéc khi
bdo vé dé cwong. Sau khi tiép thu nhitng y kién déng gop
cla hdi dong nguoi nghién ctru can cé su chinh ly va hoan
thién lai dé cuvong. Chi khi nao duoc hoi dong thong qua dé
crong nghién cltu méi c6 thé trién khai viéc nghién ctu
phan ca ban cla dé tai.

2. Giai doan nghién ctru co ban

Pay la giai doan quan trong nhat nham thu thap va xi ly
thong tin phuc vu cho cong tac nghién ctru dé tai.

Nhiém vu cla giai doan nay la:

i1) Lwva chon d6i twong nghién ctu:

Dé tai nghién clu nao cling déu c6 doi tuong riéng biét
cla n6. Khi lua chon d6i twong nghién ctru can dam bao cac
yéu cau sau:

- D6i tugng phai cu thé vé lka tudi, gidi tinh, trinh do
chuyén moén va cac mat khac, dong thoi phai dam bdo tinh
dong nhat.
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- S6 liéu phai dam bao dd tin cay khi thu thap dé xt ly.
- B6i tugng phai phu hop voi nhiem vu cla dé tai.
(2) Bao tao nguei giup d& (cdng tac):

Qua trinh nghién ctru khoa hoc, nhitng cong su rat quan
trong, ho gilp cho ngudi nghién ctru thu thap s6 liéu nhiéu
hon va danh gia khach quan hon nhiing van dé nghién ctu.
Tuy nhién dé c6 nhitng cong s tot, nguoi nghién clru can
phai co ké hoach bdi duiing, pho bién cac nhiém vu cling
nhu phrong phap nghién clru dé tai dé nguoi gilp viéc cQng
biét va ndm dugc nhitng cong viéc minh can giai quyét.
Ngudi gitp viéc phai la nguoi hiéu biét vé chuyén mon cong
viéc, cd tinh than trach nhiém cao va ddm bao dugc tinh
khéach quan wong qué trinh lam viéc.

(3) Chuén bi mau biéu:

DE tliu thap thong tin, sO' liéu can phai c6 day di cac mau
bi€u can thiét nhuw: cac phiéu dé nghién clru ly thuyét, phiéu
phéng van, dieu ua, bién ban quan sat, lhuc nghiém v.v...
Viéc chuan bi mau biu can cin c* vao nhiém vu nghién
ctru, cach thu thap va xtr ly thong tin ma xay dung cho phu
hop dé co thé dam bao ghi chép dugc chinh xac va nhanh
chong.

(4) Xay dung gia thuyét nghién ctu:

La qua trinh xac dinh v& mat ly thuyét cac van dé dat ra
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cho cong tac nghién ctu. D& hoan thanh nhiém wu nay
ngudi nghién cttu phai st dung cac bién phap sau:

- Nghién ctu céc tu liéu, tai liéu lién quan.

- Phong van, toa dam, hoi thao dé khai thac y kién céc
chuyén gia vé nhitng van dé can nghién ctu.

- Tong hop, thong ké cac thong tin, s6' lieu thu duoc
thong qua cac cong viéc'da tién hanh.

(5) Kiém ching gia thuyét nghién ctu:

Cac gia thuyét dugc xay dung & giai doan truréc méi chi
dugc xac dinh chd yéu trén co s& cac nhan dinh chd quan
cla nguoi nghién ctru thong qua cac bién phap da tién hanh.
Dé dam bao tinh khach quan khoa hoc cla cac van dé
nghién clru can phai kiém dinh, chirng minh céac gia thuyét
trén bang viéc tién hanh thuc nghiém (néu can thiét) ap
dung nhitng gia thuyét da néu dé ching minh tinh khoa hoc
va hiéu qud cuia ching. S dung cac phuong phap quan sat,
phuong phéap dung bai thir dé kiém wa va thu thap s6 Hou
nham ching minh cho gia thuyét nghién ctu. X ly s6 liéu
da thu dugc theo phuong phap toan hoc thong ké dé xac
dinh két qua nghién ctu.

(6) Trinh bay théng tin nghién ctu:

Thong tin nghién cttu sau khi da xt ly, can duac trinh bay
cho phu hop véi muc dich st dung va theo tirng loai thdng
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tin. Cac thong tin vé ly thuyét can diruc phan tich va tong
hop cu thé (theo phuong phap naliién ciru ly thuyét). Céc
thong tin vé so liéu dua vao cac bung thong ké riéng biét va
c6 thé minh hoa bang cac do thi, biéu do...

3.Giai doan hoan thién cong trinh nghién ctru
(1) Viét luan van khoa hoc:

Luan van khoa hoc la mét trong nhitng hinh thic thé hién
san pham cla qua trinh nghién ctu khoa hoc. Tuy theo cap
dd, ndi dung va chat lvong cla cong trinh nghién cttru ma
cac luan van co thé c6 so' wvang khac nhau, song bat ctr mot
ban luan van khoa hoc nao ciing déu c6 két cau nhuw sau:

+ D&t van dé: Noi dung trong phan nay can dwoc dién
giai tlr xa téi gan, tir rong dén hep dé di sdu vao véan dé can
nghién ctru, tinh cp thiét clia nd va nhitng ly do quan trong
dé ngudi nghién ctru ti€n hanh dé tai ma & phan cudi dat van
dé thuong dua ra tén de tai do.

+ Nhiém vy, phwvong phap va t6 chirc nghién ctu:

- Nhiém vu: Nhuv & dé cvong nhung trong luan van can
phai ddm bao chinh xac hon va dat ra dé giai quyét t6t muc
dich nghién ctru ctia dé tai.

- Phwong phéap nghién ctru: Trong luan van, cac phuong
phap nghién cttu can dugc trinh bay cu thé va chi tiét hon va
phai thda man cac cau hoi sau: Phuong phép st dung dé lam
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gi? S dung nhu thé nao? Vao giai doan nao trong qua trinh
nghién ctu?

- TO chiic nghién ctru: Nhu trong dé cwong, nhung & luan
van can phai trinh bay chi tiét hon vé thoi gian, doi twong
va dia diém nghién clu cla dé tai & phan nay.

+ Két qua va phan tich két qua nghién ctu.

Pay la phan chi yéu va quan wong nhat cla luan van. &
phan nay ngudi nghién ctru can phai trinh bay cac két qua
nghién ctru ctia minh bang viéc phan tich Iy luan, bang cac
s0 liéu qua quan sat, diéu tra, thuc nghiém v.v... dé chiing
minh cac gia thuyét nghién ctu da dua ra. Cac két qua
nghién ctru sau khi trinh bay can cé s phan tich, binh luan
so sanh dé 1am rd nguyén nhan dan dén két qua nghién ciu
hodc dé co thé thay rd sw khac biét clia két qua nghién ciu
voi nhitng dé tai da nghién ctru truéc do.

+ K&t luan - kién nghi:

- Két luan: La nhitng luan diém chat ché da duoc kiém
chirng nhdm néu duoc cac két qua nghién ctru dich thuc cla
dé tai. Cac két luan duwa ra can bam sat va théda man cac
nhiém vu nghién clru ma dé tai dat ra.

- Kién nghi: La nhitng van dé duwoc dat ra dua trén két qua
nghién ctru clia dé tai, nham dua ching vao thuc tién dé phat
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huy hiéu qua, tinh wu viét clla cac van dé ma dé tai da ching
minh duoc.

+ Phu luc: La phan trinh bay cac tai liéu phu trg trong
quéa trinh nghién ctru nhw: Céc bang s6 liéu, cac mau bién
ban, phéng van, chuvong trinh, ké hoach thuc nghiém v.v...
Céc phu luc khi trinh bay can danh s6 th( tu twong 6ng voi
winh tw dua ra minh hoa trong dé tai.

+ Tai liéu tham khdo: La phan théng ké cac tai liéu da
dwgc st dung tdi trong qué trinh nghién ctu.

+ Muc luc: La phan ghi cac dé muc cua luan van dé tién
theo ddi, muc luc cé thé dé & trwdc hodc sau dé tai.

(2) Bao cao luan van khoa hoc:

Sau khi hoan thién luan van khoa hoc, cong viéc tiép theo
clia ngudi nghion ciru la chuén bi va bao cao luan van cda
minh trwéc hdi dong khoa hoc. Muc dich cla viéc bao cdo
luan van la cong b6 két qua nghién clu dé hodi dong danh
gi4, xac dinh chat lvong va nghiém thu cdng trinh. Dé bao
cdo dat két qua tot nha nghién ctu can chuan bi cac cong
Viéc sau:

- Viét bao céo khoa hoc: Tuy theo luan van & moi cap
khac nhau ma thoi gian quy dinh cho mdi bubi bao vd ciing
khac nhau (thong thuong tir 15 - 30 phut), b&i vay nguoi
nghién ckru can phai trinh bay hét luan van ctia minh trong
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thoi gian do. DE bao vé t6t két qua nghién clru, nguoi nghién
clru phai viét bao cao khoa hoc mot cach tom tat, c6 dong
hét sic ngdn gon dé sao cho trong khoang thoi gian cho
phép van co thé chuyén tai hét y nghia, ndi dung cla cong
trinh nghién ctu.

- Chuén hi biéu bang, so db trén gidy tot hoac cac phuone
tién hién dai khac nhu may chiéu phim, video v.v... Trong
qua trinh bao vé, cac biéu bang can duwoc danh so thir tv theo
trinh ty cac ndi dung duoc bao Vveé.

- Trudc khi bdo vé ngudi nghién clru can suy nght dy kién
trwéc cac cau hdi ma cd thé hoi dong khoa hoc se dét ra.
dong thoi cling chuan bi lya chon cac phuong an wa loi dam
bao chinh xac va ngén gon. Co6 thé wanh tha y kién céac
chuyén gia dé dv kién cac cau hoi va uva l0i hiéu qua.

- B&o céo chinh thirc: La cong viéc cudi cung trudc khi
dwoc hdi dong khoa hoc nghiém thu cong trinh nghién ctru
DE bubi bao vé thanh cong, nguoi nghién ctu can binh tinh,
twr tin, ¢ gang trinh bay bao cao mot cach mach lac, cu thé,
ngén gon, dé hiéu, luu loat. Thai do khi bao vé phai khiém
tén lich thiép, san sang tiép thu nhitng y kién dong gop ding
clia hoi dong, trad loi khiém tén, cu thé ding vai y dugc hoi.
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CHUONG X

PHUONG PHAP TO CHUC THI bAU
CHi PAO THI PAU VA TRONG TAI
BUNG CHUYEN

A. PHUONG PHAP TO CHUC THI DAU

I. DIEu LE THI PAU

Trong tét ca cac cudc thi ddu déu phai c6 diéu Ié thi dau.
Dbiéu Ié Ia van ban cé tinh chat phap ly bao gdm nhirng
nguyén tic quy udc cla qua trinh thi ddu ma moi nguoi
tham gia phai chap hanh nghiém chinh.

No6i dung diéu Ié thi dau:
- Tén goi cua gidi thi dau.
- Muc dich thi dau.

- Béi tuvgng tham gia thi dau: Nhitng doi tuong nao dugc
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tham gia thi ddu, tiéu chuén va diéu kién van dong vién
dwgc tham gia thi déau .

- Dia diém va thoi gian thi dau.
- Ban t0 chirc thi dau: Can théng bao rd tén, dia chi, dién
thoai clia Ban t6 chdc.

- Thé thuc thi dau, xép hang: Thi dau theo hinh thic nao0
(ddu vong hay ddu loai) cach tinh diém, xép hang.

- Khen thudng: Xéc dinh cu thé khen thudng nhu clp, co.
huy chuong, bang khen, gidy khen, tién thudng, hién vat,
giai thudng ca nhan xuét séc, giai phong cach...

- Chi phi ché do boi duong: Boi duttng vé td chic, boi
duirng dau tha, trong tai, gidi thudng, di lai, an &, ai tra chi
phi ché dd boi duirng.

- Bédng ky va rat tham: Can ndi rd ndi dung dang ky gora
nhitng van dé gi? (Danh sach van dong vién, lanh dao doi,
huéan luyCn vién, gidy ching nhéan suc khée clay té...).

Céc ho so dang ky gtri dén dau va thoi gian cudi cung la
ngay nao, thang nao, nam nao.

RUt tham thi dau: Ngay, gio, dia diém rat tham.

- Nhi*tng qui dinh khéc:

Thong bao nhiing thay doi cé lién quan dén Luat thi ddu

Quyeét dinh trong tai diéu khién céac tran dau.
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Quy dinh boéng thi dau, Luat thi dau.

Quy dinh thoi gian va noi gt dom khiéu nai. Diéu Ié phai
dwoc phd bién som dé cac doi, cac thanh vién tham gia t6
chtrc va phuc vu ndm vitng muc dich y nghfa cta cudc thi
dau, nhitng quy dinh cda diéu luat, tir d6 gitp cho cdng tac
chuén bi va thuc hién tot qua trinh thi dau

I1. DPANG KY THI BAU

Mot doi mudn dang ky tham gia thi dau phai xem doi
minh cé du diéu kién va tiéu chuéan trong diéu Ié da hudng
dan khong?

Dadng ky thi ddu duoc gbi téi Ban t6 chirc ding thoi gian
quy dinh va theo mau hwéng dan théng nhat. Théng qua cac
ban ding ky, Ban t6 chirc ndm dwoc s6 lugng dbi tham gia,
trinh d0 cac mat clia van dong vién. Can cr vao dé Ban t6
chirc xem xét tw cach clia cac dau thd va cuda toan ddi, sau
dé chia bang xép lich, phan bo thoi gian, dia diém thi dau,
phan cong trong tai...

Pang ky thi dau cotac dung gido duc y thirc td chic ky
luat va tinh tu giac cho céac ddi va van déng vién, can cl* vao
tinh chét va quy mo cua giai thi ddu ma dé ra ndi dung trong
dang ky cho phu hop.
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Thong throng wong céac cudc thi dau Ion, thé 1é dang ky
gdm cac van ban sau:

- Bon xin dv giai.

- Danh séch lanh ddi, huén luyén vién va van dong vién
(ngay, thang, nam sinh, cdp bac van dong vién, chiéu cao.
can nang...).

- Phiéu kham strc khée do y té cép.

1. RUT THAM

Sau khi da nhan dugc cac ban dang ky thi dau, Ban to
chdc moi dai dién cac doi dén rat tham xép lich thi dau.

Ban t6 chlc c6 trach nhiém gidi thich cach rat tham, vé
biéu dd thi ddu I&n bang dé cho cac ddi ndm virng.

Sau khi rat tham xép lich thi ddu xong, phai thong bao
bang van ban cho cac doi co lién quan biét,

IV. TINH CHAT THI BAU

Trong bdng chuyén tuy theo Dhidm vu va muc dich, co
nhitng cudc thi dau sau day:

- Thi dau ndi bd: La thi dau gilra cac ddi trong cung mot
co quan, mét truong hoc...
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- Thi dau httu nghi: La nhitng cudc thi dau tap ma hai doi
cling thda thuan voi nhau, thuc hién dau dé hoc tap, trau doi
kinh nghiém.

- Thi ddu moi: Nhan dip ngay I ngay hdi clia dom vi,
hodc tap thé nao dd, mai mot doi hodc nhiéu doi dén tham
gia thi ddu nham c8 vii phong trao.

- Thi d4u tranh giai v6 dich: La hinh thic thi ddu nam
trong ké hoach hang nam nhw; V0 dich tinh, thanh, nganh
va vo dich cac hang toan quéc.

- Thi dau gianh “cp”: Khong han ché sé doi tham gia,
khdng phu thudc vao thanh tich cac ddi da dat dnoc.

- Thi dau qudc té: La cudc gap g& gilta cac doi cla cac
nwéc khac nhau.

Vidu: Giai sinh vién quéc té, giai quan ddi cac nudc, giai
cac doi gianh cup céc nuoc...

- Thi dau gilra doi tuyén cac nudc: La hinh thac thi dau
bao gbm nhitng van dong vién xuét sic nhat cla cac nudc
thanh 1ap doi tuyén tham du.

Vi du: + Gidi vo dich thé gioi.

+ Giai vo dich thé van hoi.

+ Giadi vO0  dich cac chau.
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V. HINH THUC THI PAU

Bong chuyén c6 hai hinh thic thi dau co ban:

- Thi dau vong.

- Thi dau loai.

Ngoai ra con ¢ hinh thdc thi ddu hén hop, tic 1a van
dung ca hai hinh thic ddu vong va dau loai.

1 Hinh thire thi dau vong

Thi dau vong la hinh thic thi ddu xac dinh duoc chinh
X&c trinh dd chuyén mén cla cac doi, xép hang céng bang,
tranh duvoc may rdi, song thoi gian thi dau qua dai. Trong thi
dau vong c6 3 loai:

- Bau vong gap nhau mot lan (dau vong thi dau mot luot
tinh diém).

- Bau vong gap nhau hai lan trg 1én (ddu vong hai lan wé
[én tinh diém).

- Bau vong chia bang.

a. Bau vong gap nhau mot lan (dau vong thi dau mot luot
tinh diém)

Cac doi 1an lvot gdp nhau mot 1an. DE tinh thoi gian, sip
xép lich thi ddu, phan phoi san bai. Trwéc hét phai tinh sb
tran va so' vong dau.
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 Cach tinh s0 wan dau:

NEu goi Xla so tran dau. a la s6 ddi tham gia. Cong thuc
tinh so tran dau nhw sau:

a(a- 1
X=~ N ~

Vidu: C6 8 doi tham gia thi dau, s6 wan dau la:

8(8-1)
X= e ~2-—- = 28 trén

e Céch tinh vong dau:

Néu s6' doi tham gia thi ddu I1a s6 chan, thi s6 vong dau
bang s6 doi trir di 1 (a - 1).

Vidu: C6 8 doi tham gia thi dau, s6' vong dau la:
8-1=7 vong.

Néu s6' doi tham gia thi ddu la so 18, thi s6 vong ddu bang
s6 doi (s6 vong = a).

Vidu: 7 doi = 7 vong.
 Céch xép lich thi dau:
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Mubn xép lich thi dau phai tinh s6 vong dau, ké s6 cot
twong (ng véi o' vong. Trong coOt thr nhat ghi tir s6 dau tién
dén sd cudi theo chiéu ngwoc kim dong ho. Tai cac cot khac,
s6 1dtng tai chd, con cac s khac chuyén dich nguoc chiéu
kim doéng ho.

Vidy: C6 6 ddi tham gia (bang 1).

Bang 1. BANG BPAU VONG CO s6 Ol THAM GIA THI AU
LA sO CHAN (6 BOI)
VONG1 VONG2 VONG3 VONG4 VONGS5

1-0 1-5 1-4 1-3 1-2
2-5 0-4 5-3 4-2 3-0
3-4 2-3 0-2 5-0 4-5

Truong hop s6' ddi tham gia thi dau la s6 18 thi thém sé 0.
Doi dirng doi dién v6i s6 0 dwoc nghi (bang 2).

Bang 2. BANG DAU VONG CO s6 pOI THAM GIA
THIDAU LA SO LE (5 bOI)

VONG1 VONG2 VONG3 VONG4 VONG5

1-6 1-5 1-4 1-3 1-2
2-5 6-4 5-3 4-2 3-6
3-4 2-3 6-2 5-6 4-5
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h. Bau vong gap nhau hai lan tro 1én

Cach xép lich cung twong tw nhu trén, chi khac la cac doi
gap nhau 2 hodc nhiéu lan. Muc dich cua hinh thic nay
nham danh gia that chinh xac irinh do cac ddi. Thong
thuong 2 lan gap nhau, mot lan & san nha, mot lan & san doi
ban, hodc c6 thé lan th 3 gap nhau & san trung gian. Nhw
vay nham han ché nhi*tng yéu t6 anh hudng cla san bai,
khan gia. Thanh tich cla cac doi s& dugc tinh diém bang
phuwong phéap tong hop két qua cla céc tran dau.

c. Bau vong chia bang

Trong trwong hop sd' doi tham gia thi dau nhiéu, thoi gian
khong cho phép kéo dai, nén dung hinh thdc thi dau vong
chia bang.

Khi chia bang co6 thé chon cac doi hat giong dua vao két
qua thanh tich thi ddu cua giai lan truvdc dé phan chia vao
tlrng bang, s6' ddi con lai thi rat tham vao cac bang.

Vi du: C6 16 ddi chia lam 4 bang, moi bang 4 ddi, cac
bang ddu vong tinh diém xac dinh xép thi hang cla bang.
Sau d6 cac doi nhat, nhi ctia 4 bang dwoc xép vao 1bang thi
ddu vong dé xac dinh thir ty tir 1dén 8. Cac ddi 3 -4 cua 4
bang thanh bang thi¥ 2 thi dau vong dé xac dinh thé hang tir
9 dén 16.
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2. Hinh thirc thi dau loai

Theo hinh thdc thi ddu nay, doi nao thua 1 lan hoac hai
lan sé bi loai. Hinh thac thi dau nay nhanh gon, véi nhiéu
doi tham gia van c6 thé két thic trong khoang thoi gian
ngan.

Song hinh thdc thi ddu nay khé chinh xac, dé may rai, cd
doi maéi thi dau mot tran da bi loai ra khéi cudc thi dau.

C6 hai cach dau loai:

- Bau loai tryc ti€p 1 lan thua.
- Bau loai tryc tiép 2 lan thua.
a.bau loai truc tiép 1 lan thua

Poi thua 1 tran dau bi loai ngay. Mudén ké biéu do dau
loai can phai ndm duoc téng s6 ddi tham gia thi dau.

- Néu s6 doi tham gia bang 2 Ity thira n. (Vi du: 4 = 2%,
8 = 27, 16 = 2") thi xép tat cd cac ddi gap nhau trong dot
dau:

Vidu: C6 8 ddi tham gia thi dau thi xép nhu sau:
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1
4 3:1
6
3:0 6
6 3:2
3:2

- Néu s8' doi tham gia khéng bang 2 Iy thira n (Vi du:
11, 15, 17) thi van dung cach thtrc tinh s6 doi thi dau dot
dau nhu sau:

X=(a-2n)?2
X = s6 doi tham gia thi dau dot dau.
a = tong s doi tham gia thi dau.
2n= 14 10y thira ctia 2 thanh mot s6 1&n nhat gan bang
tong so doi.
Vidu: a = 11 nhu vay Iy thira bac n cta 2 dé cd s6 gan
bang 11 Ia 10y thira bac 27,
Ap dung cong thirc X = (a - 2n) 2 khi c6 11 doi tham gia
thi dau sé la:

X= (11 - 23) 2 = (11 - 8) 2 = 6 doi.
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Nhu vay sé cé 6 doi thi dau dot dau. Con lai 5 doi se cung
vGi nhitng doi thang dot dau tiép tuc ddu dot thik hai.

NEén xép céac doi thi dau dot dau vao gitta. Nhirng doi dot
sau vao 2 dau (trén, dudi). Néu s6 doi con lai I8 thi xép so
doi dau trén (phia trén) it hom s6 doi dau dudi (phia dudi
1 doi.

Vidu: 11 doi tham gia thi ddu thi xép nhu sau:

- S6 tran cha ca cudc thi ddu loai tryc tiép bang so' doi
tham gia trir di L

Theo cong thiuc: X=a- 1

SO tran dau cdia 11 doi tham gia 1a X= 11 - 1= 10 tran.

[ 1
D 3:1
5
3 30
3:1 5
5 3:2
g ©
7
8 8 9
9 8 2 1
10 11 3:1
11 8 o
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b. Pau loai hai lan thua

Doi nao thua 2 tran sé bi loai ra khéi cuéc thi. Cach nay
dadm bdao twong ddi chinh xac, giam dugc may rui.

Dau tién cac doi gap nhau cung mot bang dé dau loai.
Céc doi thang thanh 1ap mot bang goi 1a bang chinh, cac doi
thua thanh mét bang goi la bang phu.

Trong qué trinh thi ddu ddi nao thing & bang chinh sé
duoc & lai, con doi thua sé xudng bang phu, cac doi thua &
bang phu bi loai khéi cudc thi.

Cac bang tiép tuc dau cho dén cudi cung, hai ddi nhat cla
hai bang (chinh - phu) gap nhau chung két.

O wan ddu chung két, néu ddi & bang phu thang thi phai
dau lai mot tran nita vi doi & bang chinh méi thua mot lan,
wong tran dau lai doi thing s& 1a doi nhét

Vidu: Cé 8 doi tham gia thi dau 2 lan thua thi xép nhu
sau:

S6 tran cla ca cudc dau loai 2 1an thua bang téng s6 doi
tham gia nhan 2 trir di 2.

Theo cdng thac:
X=@x2-2
Co6 8 doi tham gia thi ddu thi tong s6 tran la:

(8 X2) - 2 = 14 uan.
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B. PHUONG PHAP CHI BAO THI DAU

I. TAM quan trong Cda thi ddu béng
CHUYEN

Thi ddu boéng chuyén c6 tdm quan trong dac biét wvong hé

thong gidng day va huan luyén béng chuyén.

Thi ddu mang y nghfa x& hoi rong Ién, mang tinh giao
duc, nang cao stc khde. Bbng thoi qua thi ddu maéi biéu thi
dugc thanh tich cling nhuv hoan thién cac k¥ nang, ky xao va
pham chat tam ly.

Thi dau la qua trinh hudn luyén tong hop va la mot hinh
thirc quan trong cla lugng van dong. Thi dau béng chuyén
tao nén moi quan hé dua tranh lanh manh théng qua nhang
quy dinh cla luat Ié.

Trong qua trinh du dau, nang lvong du trir clia van dong
vién thuong tiéu hao nhiéu hon khi tap luyén, bdi vi nang
lvgng bi mat di do cang thdng va xdc cdm trong thoi gian
thi ddu kéo dai... Do vay gido vién hodc hudn luyén vién
phai chuan bi cho Dguoi tap va toan doi mot cach toan dién
ma&i c6 thé dam bao thi ddu thang loi.
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IL CONG TAC CHUAN bi va chi dao
THI DAU

Cong tac chudn bi va chi dao thi dau c6 y nghta vo cung
quan trong, néu cong tac chuan bi va chi dao thi dau t6t.
ding huéng sé gép phan lam nén nhitng tran dau hay va
hiéu qua cao. Mu6n hoan thanh t6t cong viéc nay, giao vién
hodc huén luyén vién can chd y lam t6t cac mat sau:

- Cong tac chuan bi cho tran dau.

- Cong tac chi dao thi dau.

1.Cong tac chuan bi cho tran dau

Can clr vao ké hoach, lich thi dau ma giao vién hoac huéan
luyén vién can c6 ké hoach chuén bi cho tran dau, thoi gian
chuén bi thuvong trwdc vai tuan, bao gom:

- Chuén bi cho ddi nha.

- Tim hiéu doi doi phwong.
- Céac yéu t6 khach quan.
a.Chuan bi cho doi nha

+ Chuan bi k¥ - chién thuat: Trang bi vén ky thuat rong
rdi, déng thoi nang cao toi da viéc thuc hién ky thuat ca
nhan nham phuc vu cho hoat dong chién thuét.

+ Clng c0 va phat huy hiéu qua cac hé thdng chién thuat
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s& truong clia minh, ngoai ra con c¢d phuong an dé phong
cac tinh hudng khong tot cd thé xay ra.

- Nguoi t8 chdc dan nhip tran ddu (chuyén hai) ¢ y nghia
quan uong trong viéc phdi hop nhuan nhuyén thuan thuc, da
dang chién thuat ctia nhém va toan doi.

- Lwa chon doi hinh thi ddu chinh va huéng chuan bi dau
tha du bi thay vao.

- Khéc phuc chd yéu, han ché dén muc thdp nhat nhitng
sai sot k§ - chién thuat cGa toan doi, tao cho moi ddu thi
hiéu ré minh, hiéu r& nhiém vu ctia minh.

+ Chuan bi thé luc:

- Gi4o vién hoic huén luyén vién can nadm duoc thuc
wang thé luc cla cac ddu thd, trang thai sung slc cua tirng
nguoi qua tng tran dau va ca qué trinh thi dau (cha y dau
tha ni).

- Ludn luén tim céach tao cho cau thu cé tinh than lac
quan, khong gay cang thang dan dén mét mai.

- Chul y dén cac yéu t&' nhuw chan thwong, sinh ly gi¢i tinh
va cac bién phap dé phong.

- Thuong st dung nhitng giao an tao dwgc khéng khi hao
hiing phan khdi, thoi gian tap luyén cé thé aiam bat.

+ Chuan bi tam Iy:
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- Chuén bi cho ¢4 nhan va toan doi c6 dong co ding dan.
hirng thd bén virng, thai dd nghiém tdc, biét tw hao vé minh,
vé tap thé doi minh.

- Toan doi tin twéng vao 16i choi clia doi da chuan bi va
ludn biét cach tw dong vién nhau.

- Chuan bi cho dau thl luén c6 ban Iinh, sang tao, thong
minh trong khi gidi quyét cac tinh huéng xay ra.

- Quan tam va c6 bién phap kip thoi d6i voi cac dau tha
c6 xuat hién trang thai tdm ly quéa hwng phai hodc qua uc

~

ché.

- Chuén bi cho ddu tha cé trang thai can béng trong qué
trinh thi dau, chd y van déng va nghi ngoi thodi mai.

+ Chuan bij vé luét:

- Chuén bi cho ting cau thl va toan doi minh hiéu rd vé
luat thi ddu (nhang diéu bé sung cla luat).

- Trong qua trinh tap luyén va thi dau luén huéng cho dau
tha thuc hién ding theo luét.

b. Tim hiéu doi d6i phvong

Panh gia dang diém manh, yéu cla ddi phuong la cong
viéc ¢6 y nghia quan trong, tlr d6 cé thé gilp cho doi minh
tim ra d6i sach va huéng giai quyét pht hop va hiéu qua cho
tlrng hiép dau va toan tran dau.
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Déanh gia tim hiéu déi phwvong la viéc lam nghiém tdc,
trung thuc. Khdng nén danh gia qué cao déi phuong, dong
thoi cling khdng duoc chi quan xem thudong. Nén can clk
vao thuc té cta d6i phvong ma danh gid va phan doan kha
nang toi cda ho.

«  Khi phan tich, danh gia déi phuong can chdy vao cac
mat sau:

+ Kha nang tan cong:

- Hé théng chién thuéat tdn cong ma déi phuong hay s
dung.

- Trong tinh hudng khé khan d6i phuong thuong st dung
chién thuat nao.

- Ai 1a cht cong, ai la phu c6ng (thé luc, k¥ - chién thuat,
tam ly ra sao)?

- Kha ndog phéi hop cbién thuat tdn céng c6 nhuan
nhuyén hay khéng?

- Toan do6i thwong st dung ky thuadt phat bong nao?
Nhitng ai c6 kha nang phat bong bay, thay doi tinh nang,
nhdy phat bong.

- C6 st dung chuyén mon héa tdn cong va phong thi
khéng?
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- Céc ddu tha thwdong tham gia chén va phéi hop chén ra
sa0?

- Ai la nguoi t6 chic tdn cong? Cao hay thap? Kha nang
cla du tha do ra sao? Tam Iy cla ddu th( d6 dién bién thé
nao?

- Bdi phuong st dung doi hinh chién thuat4 - 2; 5-1 hay
6 - 2... khda nang két hop cac loai chién thuat.

- Kha nang tan cong hang sau c6 tot khong? Ai la nguoi
hay tham gia tAn cong tlr hang sau? Thwong xudt phat tan
cdng tlr vi tri nao?

+ Khd nang phong tha:

- B6i phwong thuong st dung doi hinh phong thi nao?
Kha nang tirng loai ddi hinh phong thd ma ho van dung?

- Kha nang phong thi cla toan déi ra sao? Ai la nguoi
phong tha gidi nhat va vi tri cla ho.

- Nguoi phong tht yéu nhét cla ho la ai? C6 kha nang
khoét sau vao chd ddu tha d6 dwoc khdng? bang cach nao?

- Boi hinh d& phat cé chuyén mon héa khong? Ai do tét
nhat? Ai kém nhat?

- Kha néng t6 chiic dén d& phan cong cua ho ra sao?

- Libero cua ho phong thu nhw thé nao? Tam ly ra laifi
sao khi dau thu nay lién tuc thay vao thay ra?
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+ Trinh d0 thé luc:
- Trinh do thé lyc chung cla toan doi doi phwong ra sao?

- Vi tri tiing dau tha nhw: chd céng, phu cong, chuyén
hai... thé luc clia ho nhu thé nao?

- Strc bat va slc bén bat clia toan doi va tirng dau tha,
nhat la cac dau tha tan cong?

- Nhip d6 thi ddu nhanh, cham ra sao? Thoi diém nao thi
ho st dung?

+ Khé ndng dién bién tam ly:
- Khi thi ddu thing hodc thua thi d6i phuong xuét hién
trang thai tam ly nhu thé nao?

- Khd nang tam ly cla toan ddi ra sao? dau thu nao
thwdng xudt hién trang thai tam ly khéng on dinh?

- Khi doi lién tiép thua diém thi ho c6 kha nang khac
phuc duoc khdng? Ho khic phuc nhu thé nao?

- Tam ly ctia dau tha du bi ra sao? Dac biet dién bién tam
ly luc thay ra, thay vao?

- Giao vién hodc huan luyén vién ddi déi phucmg thuwong
xin tam ding héi y, thay nguti vao lic nao?

Duw6i day 1a mau tham khdo danh gia kha nang thi dau
cla doi d6i phwong dugc tinh bang diém:
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K§ - chién thuAt No6i dung
biém
- Cha cong
Tan cong
- Phu cbng
Phat bong Ty sb
Chén bong Ty s6
- b& phat
Phong tha
- bo dap

- Chuyén chinh
Chuyén buéc hai .

- Chuyén phu
Trang thai tam ly Ty s6

Kinh nghiém thi ddu Ty s6
Dwa vao ndi dung, ta cé thé cho theo thang diém 10, diém
tong cla doi gilp ta cé thé hiéu ro ho va tlr d6 co thé dé ra
phuong an déi phd cb hiéu qua.
c.Yéu t6 khach quan

Yéu td khach quan bodn ngoai cling ¢6 anh huéng rét Ién
dén kha nang thi dau cla tirng dau tha va toan doi. Do vay
cong tac chuan bi va chi dao thi ddu can xem xét mot cach
dang mtc va nhay bén, linh hoat:

- Tinh chét cla giai dau.

- Thi* hang cua ddi rong bang va trong giai.
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- Diéu kién vé thoi ti€t, khi hau, san bai, dung cu, anh
sang, &n &, di lai, sinh hoat, phong tuc tap quan noi dién ra
thi dau.

- Diéu kién khan gia, trong tai.

- Uy tin ctia doi, dau tha, thanh tich qua nhitng Ian thi ddu
tham gia giai?

- Trang phuc quan 4o...

Nhitng yéu t6' wén can phai chuan bi can than, chu dao,
sao cho nhitng tdc dong khach quan d6 khong anh huéng
dén tam ly cla dau tha, gitp cho ho ludn ludén & trang thai
san sang thi d4u.

2. Cong tac chi dao thi dau

Chi dao thi ddu la nhidm vu quan trong cla gido vién
hodc hudn luyén vién. Trén co s¢ chuan bi clia ddi minh
ddng thoi ndm bét ¢inh hinh cla doi di phuong, gido vién
hodc huan luyén vién phai tap trung tv tuéng gidi quyét
nhay bén, linh hoat va triét dé nhitng tinh huéng nay sinh
trong thi ddu nham muc dich cudi cung la chién thing. Bong
chuyén 1a mén thé thao gianh chién thang théng qua hiép
déu, tran ddu. Nhitng tran thang la yéu t6 quyét dinh dé dat
thanh tich cao nhat.

a. Mot sd thoi uiém khé khan can luu ytrong cong tac chi
dao thi dau
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Budc vao tran dau, giao vién hodac huan luyén vién phai
lvong trudc duge cac tinh hudng va dién bién tran déu,
thuan loi va khé khan co thé xay ra dé tap trung chi dao cho
sat vai tirng thoi diém thi dau cu thé.

O hiép 1dén hiép 4 1a cac thoi diém: Tir bat dau tran du
dén 8 diém; Tlr 9 dén 16 diém; Tl 17 dén 22 diém; T 23
diém dén luc quyét dinh dugc chién thang.

O hiép quyét thdng (bt dau tran ddu dén 5 diém, 6 diém
dén 10 diém, 11 diém dén ldc chién thang).

Giao vién hodc huan luyén vién can tap trung dé chi dao
giai quyét c6 hiéu qua & nhitng thoi diém khé khan nay thi
tran ddu, hiép ddu s& hay hon va gianh duoc chién thang.

b. HOi y

Trong mot hiép dau c6 2 1an hoi y ky thuat & ty sd 8 va
16 diém, thoi gian moi 1an hoi y 1a 60 giay, dong thoi c6 2
lan hoi y chién thuat moi 1an hoi y 30 gidy. Riéng hiép quyét
thang khong c6 hdi y k§ thuat ma chi cé 2 lan hdi y chién
thuat, moi ian hoi y 30 giay.

Can clr vao thuc té thi ddu ma gido vién hoac huéan luyén
viftn ndn xin hoi y khi:

- POi minh lien tiép bi thua diém (do phat bong, dap
bong, chuyen hai...).

- Tinh than thai do thi dau khong 6n dinh.
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- Phdi hop chién thuat bi r6i loan.
- B0i phuong st dung chién thuat méi.

- HOi y cling c6 tinh than ddi minh, gidm bat tinh than thi
dau ctia doi doi phuong.

- Hoi y khi dau tht ddi minh khong tap trung cha y, chi
quan hodc bi quan truéc doi déi phuong.

c.Thay nguoi

Trong mot hiép dau mdi doi dwgc phép thay 6 lan nguoi
(khong ké truong hop thay nguoi dac biét, Libero).

Luat bong chuyén quy dinh, ddu thd chinh thic ra san
khéng qua mét lan va ddu tha dv bi vao san khéng qua mot
lan. Do vay viéc thay ngudi can phai than trong, quyét doan
(ké ca thay nguoi lic ddi minh dang gianh dugc uu thé
thang diém).

Truwong hop thay nguoi:

- Tang cwdng kha nang tan céng hodc phong the.

- Chuyén mon héa dau tha dv bi phat bong.

- Can thay dau tha chinh thlc ra vi tinh than thi dau
giam sut.

- B4au tha trong san danh béng hdng lién tiép 3 lan thi dat
khoat phai thay nguoi.
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- Thay nguoi do ddu tha bi chan thuong.

- Thay ngu@i con c6 y nghia trong viéc hdi y nhanh khi
doi da hét quyén hdi y.

- Thay nguoi con cé y nghia cho cac dau thd chinh thic
nghi ngoi gitr stic chuan bi cho tran thi dau sau.

d. Nghi gilra cac hiép

Thoi gian nghi gilra cac hiép la thoi gian thuan lgi nhét
dé gido vién hodc huan luyén vién trao doi voi cac dau thu;
nhan xét dién bién thi ddu cla hiép truéc, nguyén nhan
théng - thua, tir d6 chi dao - dong vién toan ddi thi déu va
luén huéng ho nhin vé phia truéc.

e. Rul kinh nghiém sau tran dau

Sau tran déu, viéc thang thua c6 anh hudng truc tiép dén
dién bién tdm iy cla cac dau thd. Do vay rat kinh nghiém
sau tran dau can tinh toan chinh xac, nén hop vao ldc nao?
Nhan xét ra sao? Tuyét dbi khdng dugc chi trich cac
dau tha.

Thuc té néu tran trwdc thdng thi nhan xét khai quét - chi
yéu la dong vién - khen thuédng dé phat huy wu thé cta doi
minh.

NEu tran trwéc thua thi vé co hdo hay quan né di ma tap
trung tu twdng chudn bi ddu phap cho tran sap toi. Thoi gian
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hop khong nén qua gan hay qua xa thoi gian tran dau vira
dién ra.

Tom lai: Cong tac chuan bi va chi dao thi dau béng
chuyén la mot phan cuta hé théng giang day va huan luyén,
doi héi nguoi gido vién hodc huan luyén vién phai c6 trinh
dd chuyén mén vitng vang, kién thirc sau rong, mau muc vé
dao duc, trong sang Vvé tinh than, c6 ban Iinh, trung thuc,
quyét doan va xt ly tinh hudng chinh xac, tw trong minh va
ton trong nguodi khéc...

c. PHUONG PHAP TRONG TAI

. NHIEM VU

Nhitng nhiém vu co ban cua ngudi rong tai bong chuyén
la thong qua nhitng qué trinh hoat dong diéu khién oac tran
ddu cla minh, gop phan giao duc, boi duttng cho dau thu
nhitng dac tinh nhu tinh trung thyc, tinh ky luat, biét tu
trong minh va tén trong nguoi khac. Nguoi trong tai phai
thwong xuyén rén luyén ban than minh, cé 16 séng mau
muc va dao dic trong sang. Ludn trau déi nang luc dé
khéng nglrng nang cao chét lwgng chuyén moén. Trong khi
diéu khién tran ddu, trong tai phai ludn gilp cho céac dau tha
phat huy dugc kha nang nhuv k§ - chién thuAU tam ly... &
muc cao nhat va thi dau c6 két qua.
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IL YEU CAU

Trong tai khong chi la ngudi cam coi ma con la nguoi
gi4o duc, do vay phai vo tu, bat cr mot su thién vi nao déu.
lam cho dau tha va khan gia bat binh, gay ra khdng khi cang
thdng va mat doan két.

Nguoi trong tai phai chan thuc, hiéu luat Ié va biét dya
vao luat 1&é ma xt ly cho cdng bang. Thuc té cho thay: Trutc
tran ddu néu trong tai da co dinh kién 1a doi nay thing, doi
kia thua, thi lic diéu khién wan dau sé khong dam bao dugc
khach quan, dé dinh kién, dé sai s6t. Do vay doi hoi nguoi
trong tai can c6 thai do sau:

- Thai d6 nguoi trong tai phai nha nhan khiém tén, khi co
nguoi thic méc hoidc c6 y kién phan déi thi dung 10i I& nhe
nhang giai thich, khéng gét gong, kho chiu. Than mat voi
dau tha, gan gai véi moi nguoi xung quanh dé tham khao y
kién véi tinh than thuc suw cau thi.

- Phai binh Ginh, dit khoat, xt ly kip thdi va ddm béo tinh
nguy&n tic cao: Than trong, sang sudt khi phan doan va dit
khoat khi dua ra nhitng quyét dinh. Tranh do dv, vdi vang
dan dén quyét dinh khéng chinh xéac. Phai ludn ludn tu cha
dugc minh khi gap phan Gng cla dau thu, chi dao vién.

Trwdng hop biét minh bét 18i sai thi cho danh béng lai.
khi phat hién sai 1am can kip thoi sira chita ngay. Nguoi
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trong tai la nguoi cé ky luat cao. ludn ludn gilr viing lap
trirong va bdo vé y kién cta minh, giao tiép c6 van hoéa voi
moi Ngui.

Khi cé dau thu hodc chi dao vién tranh cdi voi trong tai
thi khéng chi thuyét phuc bang cach giai thich luat 18 ma
can thiét phai x& phat nghiém khac. Cac hinh thic xi phat
phai nam wong pham vi luat da quy dinh. Phai than wong
trong khi quyét dinh mot van dé gi doi v&i huan luyén vién
va lanh dao doi.

Trong tai can biét uy tin cda huan luyén vién, van dong
vién dé duy tri ky luat clia doi bong. Khi can phai duy tri ky
luat trat ty trén san thi thong qua Ban t6 chic dé giai quyét.

Trong tai phai thuong xuyén nghién ctu luat, khéng
nhitng thudc cac diéu luat ma con phai hiéu rd ndi dung chi
tiét va tac dung trong tirng diéu luat d6. Bong thoi biét phan
tich, so sanh nhirng diém khac nhau gitra luat cii va luat mai,
ly do thay d6i luat.

Trong tai phai biét dvoc phwong huéng phat trién cta ky
thuat, chién thuat béng chuyén, xu hvéng ctia bong chuyen
hién dai.

Trong tai phai co thé luc tét, sén sang dap Gng nhitng tran
dau, giai dau kéo dai va cang thang. Do d6 can chi Y-

- Tép trung tuv tuwdng cao.
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- Tranh lam cu6c ddu phai nglrng lai nhiéu lan.
- Tiéng coi phai dirt khoat, ro rang.

- Ky hiéu tay chinh xac.

[II. THANH PHAN trong taicua giai

Tuy theo quy mo va tinh chat cla gidi ma thanh phan
trong tai cé su khéc biét vé s lvgng (nhiéu hodc it), vé trinh
do (trong tai cdp nao). Song bat clir mot gidi béng chuyén
nao déu phai cé du cac thanh phan trong tai nhu sau:

- 1 Téng wong tai.

- 1 Téng thu ky.

- Céc t6 trong tai cia moi san dau.

- Mot s6 nhan vién thi ky (néu thay can thiét).

Céc tran dau dién ra trén san nao thi t6 (rong tai trén san
d6 phai chiu trach nhiém.

Trong tai dléa khién cho mot tran dau gom co:
- Trong tai thi nhat.
- Trong tai thé hai.

- Mot hoac hai thu ky.
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- Hai hoac bon wong tai bién.

Ngoai ra con c6 6 ngudi phuc vu bong.

IV. QUYEN han va trach nhiém cua
CAC TRONG TAI

1. Quyén han va trach nhiém cta trong tai thir nhat

a. Vtri

Khi lam nhiém vy, trong tai th(* nhat c6 thé ngdi hoac
dirng wén ghé trong tai & mot wong hai dau ludi, tam nhin
phai cao hon mép trén cua lugi 50cm.

b. Quyén han

Trong tai th nhit diéu khién tran dau sudt tir dau dén
cudi, co6 quyén han voi cac thanh vién Ban trong tai va
hai doi.

Trong tran dau, nhitng quyét dinh cla trong tai thi nhat
la tuyét d6i. Trong tai thi nhat c6 quyén x6a bd Uhitng quyét
dinh cla cac trong tai khac néu nhu thdy chéc chan la sai
lam.

Trong tai thi nhat co6 thé thay doi cac wong tai khac néu
nhw ho khéng hoan thanh nhiém wu.

+ Kiém wa cong viéc clia nhitng ngudi nhat bong.
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+ CO quyeén quyét dinh bat cv sy viéc gi lién quan dén
tran dau ké ca nhitng van dé luat khéng quy dinh.

+ Khong cho phép bét ky tranh luan nao vé cac quyét
dinh cta minh. Tuy vay voi sy dé nghi ctia doi truéng, trong
tai th( nhat can dua ra l0i gidi thich voi dé nghi d6 hoac lam
sang to luat trén co s& nhitng quyét dinh ctia minh.

NEéu ddi truéng khdng nhat tri véi sy gidi thich vé diéu
luat nao d6. Trong tai thi nhat cho phép dé nghi dé dugc ghi
iai sau khi két thic tran dau.

+ Trong tai th* nhat chiu trach nhiém d6i voi quyét dinh
truéc va trong tran dau, vé san bai va nhirng diéu kién phuc
vu cho tran dau.

c.Tinh than trach nhiém cla trong tai th(r nhat
+Trudc tran dau trong tai thir nhat phai:

- Kiém tra sdn béi, cac thiét bi thi du.

- Thuc hidxl rat tham véi hai doi trudng.

- Kiém tra khai dong cla cac doi.

+ Trong tran dau, trong tai th nhat c6 quyeén:
- Phat thai do xau va nhitng sy kéo dai.

- Quyét dinh:
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« Céc 16i vi tri clia ddi phat hong bao gom céa hang rao
che.

« Nhitng 16i tiép xdc bong.

« Nhitng 16i & luGi va phan khoang khéng.

2.Quyén han va trach nhiém cta trong tai thi hai

a. Vitri

Trong tai th* hai diing bén san doi dién truéc mat trong
tai th( nhat bén ngoai san dé lam nhiém vu.

b. Quyén han

+ Trong tai thi hai 1a ngudi phu gitp trong tai thv nhat,
nhung cting c6 pham vi quyén han cda riong minh. C6 tho
thay thé trong tai th(r nhat vong trudng hop can thiét.

+ C6 thé khdng thdi coi, nhung 1am hiéu trong nhang 10i
ngoai pham vi quyén han clia minh, nhung khéng ¢ tinh
khang dinh nhitng 16i d6 d6i véi trong tai thi nhét.

+ Kiém (ra cong viéc cla thu ky.

Kiém wa tu cach cac thanh vién méi doi ngbi & ghé dau
thd va bao céo nhttng 16i cla ho cho trong tai th* nhat.

+ Kiém tra cac ddu thd khéi dong (6n san.

+ CO quyén cho tam dirng kiém wa thoi gian va tlrchi
nhitng yéu cau khong dang luc.
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+ Kiém wa s0' lan xin tam nglrng hdi y va thay nguoi cla
moi ddi va bao cho trong tai thi nhat va cac huén luyén vién
biét da tam nguing 2 lan hodc thay nguoi 5 hoac 6 lan.

+ Trong trwong hop cé dau tha bi thuong. Trong tai thi
hai cé quyén ngirng tran dau hodc thoi gian hoi phuc.

+ Kiém tra nhitng diéu kién san dau, cha yéu la khu vuc
tdn cong, dong thoi c6 quyén kiém wa tredc khi tran dau
xem boéng c6 du diéu kién dé thi dau khong.

c.Trach nhiém

- Khi bat dau moi hiép, di san & hiép quyét thang va bat
c lic nao can théit, phai kiém tra vi tri dau tha trén san co
dang vei vi tri da ghi wong phiéu bao khong.

+ Trong tran dau, Trong tai thi hai phai thoi coi va ra ky
hiéu:

- Cé4c 16i vi tri ctia doi d& phat bong.

- Giam sat dau thu phao lu6i dudi va coc gi¢i han ¢ phia
san bon minh ding, xam nhap san d6i phuvong va khong
gian duti luoi.

- Nhitng 16i dap béng va chan bong clia ddu tha hang sau.

- Bong di ngoai khodng khéng cua luwgi hodac cham coc
gi¢i han & phia vi tri cia minh.
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3. Quyén han va trach nhiém cta thw ky

a. Vitri

Thu ky ngoi & ban phia doi dién véi trong tai thi nhat.
b. Quyén han

+ Thu ky gilr bién ban tran dau theo luat, phoi hop véi
trong tai tht hai.

+ Trudc tran ddu va mdi hiép, thu ky ghi chép ngay dién
ra tran dau va tén cac doi theo nhirng thi tuc théng thuong
dwoc ap dung va ldy chit ky cla ddi trwdng va huan luyén
vién.

+ Thdng bao ddi hinh tran dau ctia mdi ddi theo biéu bao
vi tri.

NEu nhu quén khong tiép nhan nhirng phiéu bao trong
thoi diém dd, can phai thong bao ngay su that cho wong tai
thi hai.

- Boi hinh trong phiéu bao vi tri cla cac doi, thu ky
khong dwgc néi voi bat cl ai ngoai Ban trong tai.

+ Trong thi dau:

- Ghi diém da dat dugc ctia mbi doi va déi chiéu véi bang
bao diém.

+ Kiém tra thi* tv phat bong clla moi doi va bao ngay
nhitng 16i cho trong tai sau khi ddu théi cham tay, phat béng.
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- Thong bao sd lan tam nglrng va thay ngudi, s6 4o dau
thu va bao cho trong tai th hai.

+ Thong bao yéu cau cla Ban trong tai vé ngirng tran dau
lap lai trat tw bén ngoai.

+ Thong bao cho trong tai két thic cac hiép va khi dén 8
diém & hiép quyét thang.

+ Két thic tran dau:

- Ghi két qua cudi cung cla tran dau.

- Sau khi ky vao bién ban, yéu cau trong tai va cac doi
truéng cung ky.

- Trwong hop khiéu nai tv minh viét hodc cho phép doi
truéng viét vao bién ban ndi dung khiéu nai.

4. Quyén han va trach nhiém cla trong tai bién
(gidm bién)
a.Vvl| tri

Céac cudc thi ddu qudc té chinh thac bat budc st dung 4
giam bién. Vi tri di*tng & cac goéc san vung ty do cach goc
san tlr i-3m doi dién dwong kéo dai tubng twgng phi hop
vGi nhiém vu quan sat cla tirng ngudi, cac dwong cudi san
dwoc kiém tra tlr gdc phat bong, cac dwong bién doc tlir géc
doi cuén. NEu c6 hai giam bién thi ding chéo nhau & cac goc
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d6i dién vai khu phat bong, mdi ngudi kiém soat 2 duong,
mot duong cubi san va mot dwdong bién doc.

b.Trach nhiém

- Céc giam bién si* dung la co (30 x 30cm) thuc hién chlc
nang clia minh.

- Lam ky hiéu bong trong va ngoai san moi khi bong
cham dat gan phia minh.

- Lam ky hidu béng di ngoai khodng khdng cua ludi,
cham coc, gi6i han.

- Nguoi giam bién trwéc hét phai quan sat duong béng,
chiu trach nhiém vé ky hiéu cta minh.

+ Giadm bién dng quan sat & vach cudi san ra hiéu dau
th( phat bong chan dam vach.
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5. Hiéu tay chinh thirc clia cac trong tai

Noi dung Hinh vé va FTrongtail  Nguoi thuc
ky hiéu gidi thich ky hiéu s. Trong tai 2 hién
Ra lénh Bua tay chi huéng Trong tai 1

phét béng phét bong
biéu 164
Doi phét n Puathdngtay v@ Trongtai 1
béng phia doi phat Trong tai 2
biéu7.3 bong
biéu 24.2.3C
i

Do san Nang canh tay trdi Trong tai 1
biéu 221 raphiatuécva  Trongtai 2

canh tay phéi ra

£ * phia sau réi quay
: g xung quanh than

Tam dimg . Mbtbantaydat  Trongtai 1
Piéu 19.3 ngang, bantay kia  Trong tai 2

dat vuong goc

phia dudi thanh

hinh ch®*T
Phat tri - Bat ngon tay Trong tai 1
hoan vao c0 tay kia
pigu 20.2.2 nhéc nhd

(I - Pt thé vang
i Vvao o6 tay kia
(phat 10i)
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NG dung
ky hiéu
Phat 16i
Farh vi th

do xau
biéu 2321

Bubi ra san
biéu 2322

0 S

Truat quyén
thi dau
Biéu 2323

Hinh V& \a
gidi thich ky hiéu

F Trong tai 1
S. ~tong tai 2
- Go thé vang
@8 nhéc nhoy
-Go thé do dé
phet
Go 2thé vang
@6 cing nhau
dé dudi ra san
1hiép

Go hai thé vang.

do riéng biét 6 2
tay dé dudi khoi
tran dau

Pt chéo 2 tay
truéc ngut, ban
tay mo quay vao
trong

Nang canh tay
dudi théng, ban
tay hudng Ién

Nouoi thie
hién
Trong tai 1

Trongtai 1

Trongtai 1

Trong tai 2

Trong tai 1
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N dung Hinh vé& va
ky hidu giéi thich ky hiéu
Kéo dai thoi
gian phét D
bong
biéu 155.3

%
I I‘ ra) D
che
Piéu 166

Bdng cham
tay

Bdng trong m
Pi*j 113

p4

B iy -
biéu 94
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F Trong tai 1
s. Trong tai 2
Gio ban tay lén
cao, x0e rong 5
ngon tay (hay 3
ngon)

Gio 2 canh tay
thang lén cao,
ban tay hudng vé
phia trutc

Gio tay Ién cao,
dat long 1 ban
tay 16n cac ngdn
tay kia

Chi théng mot
ho&c nhiéu ngon
tay xudng san

Pua hai canh tay
hét ra phia sau
theo chiéu thang
dihg, long ban
tay hudng vao
nQuvi

NgUGi thue
hién
Trong tai 1

Trong tai 1
Trong tai 2

Trong tai 1
Trong tai 2

Trorig tai 1
Trong tai 2

Trong tai 1



NGi dung
ky hiéu
Dinh bdng

Piéu 155.3

2lan
biéu 1354

Cham bong
4lan

(4 chuyén)
pidu 1031

Cham ludi.
bigu 1543

Hinh V& V&
giai thich ky hiéu

n

U

F Trong tai 1

s. Trong tai 2
Nang canh tay
|én cao. ban tay
getc)

Gio ban tay 1én
x0e réng 2 ngdn
tay

Gio ban tay Ion
x0e rong 4 ngdn
tay

Dé tay vao mép
tron kI$ hoac ben
canh mdi, tdy theo
A

Noudi thue
hién
Trong tai 1

Trong tai 1
Trong tai 2

Trong tai 1
Trong tai 2

Trong tai 1
Trong tai 2
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Hinh v& va
giai thich ky hiéu

NGi dung
ky hiéu
Vuot qua
khéng gian n
trén ludi
biéu 1541

L6i tan cong

hoac dap qua

phét bong clia

doi phuong u
Piéu 1723

biéu 17.25

Piéu 17.24

!7/\

Xam nhap san

doi phuong

hodc bong qua

khong gian

dudi luci

piéu1s2 !

bi6u 14.1.3

Hai ddi cling

bj 16i. danh lai m
biéu 1223
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FTrongtai 1 Ngudi thuc
s. Trong tai 2 hién
Pébantay (p Trongtai 1
phia trén ludi

Gipcanhtay Trongtai 1
tirtrén cao Trong tai 2
xubng, ban tay

x0e va Up

xudng

Chingdntay Trongtai 1
tl'-é vao dudng Trong tai 2
gitta sén

Bua 2 ngon
tay cai lon
ngang nhau

Trong tai 1



6. Hiéu co chinh thic cla giam bién

NI dung
ky hiéu
Bong “trong”
Pieu 11.3

%.g llngoain
biéu 114

Bong cham
Pieu 27.2.1b

Bong ra ngoai
gian trén ludi
hoac 61 phét
bdng giam vach
biéu 114

biéu 165.1

Phén dodn
khong chac
chan (khong

xéc dinh)

Hinh V& va
gidi thich ky hieu

2

|
HT

&
qH

Noudi thuc
hién
Haco xuong  Gidambién

L Giam bién

Buacao o Giam bién
theo hutng

thang diing

ang co'lanva  Giam bion
dat long ban
tay kiaidn tron

Phét co trén

dau va chivao  Giam bion
cht ang-ten

hoac duong

cudi san

Pt covacanh Géam bion
tay chéouwudc
ngLc
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TAI LIEU THAM KHAO

1 PGS.TS. Trinh Trung Hiéu - TS. Nguyén Sy Ha -
“Huén luyén thé thao" - NXB TDTT, Ha Noi 1993.

2. Ha Manh Thuv - Bai Huy Cham - “Chién thuat béng
chuyén” - NXB TDTT, Ha Noi 1989.

3. Nguyén Toan - Pham Danh Tdén - “Ly luan va
phuong phéap TDTT' - NXB TDTT, Ha Noi 1994,

4. D.Haakke - "Hoc thuyét huan luyén” - NXB TDTT,
Ha Noi 1996 (s&ch dich).

5. ID Gieledonhia - “Vuon téi nghé thuat bong chuyén”
- NXB TDTT, Ha Noi 1983 (s&ch dich).

6. Kiego - Goenslegen - “B6n nhan td nang cao thanh
tich tép luyén” - NXB TDTT, Ha Noi 1995 (sach dich).

7. L.N XlInpxki - “Hutin luyén nguoi chuyén haC' - NXB
TDTT, Ha Noi 1984 (sach dich).

8. Phuzmanop - “Bong chuyén & khap moi noi" - NXB
TDTT, Ha NO§i 1984 (séch dich).
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9. "Bong chuyén' - NXB TDTT (séach dich).

10. Sach gido khoa bong chuyén - Khoa Gido duc Thé
chat - Truong Pai hoc Sv pham Quang Tay - Trung Qudc
(sach dich).

11. Giao trinh bong chuyén - B6 mdn Boéng chuyén -
Trudng Cao dang su pham TD TWI, Ha Tay 1996.

12. Huan luyén béng chuyén - Lién doan Bong chuyén
Thé gi¢i (FIVB) - NXB TDTT, Ha Ngi 1995.
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HUONG DAN SU DUNG SACH

Dé sinh vién truong Dai hoc s pham TDTT Ha Tay hoc
tap dat két qua, phu hop véi quy trinh dao tao hé dai hoc va
cao dang, ching to6i hwéng dan st dung gido trinh Bong
chuyén nhu sau:

D6 voi sinh vién hé dai hoc: Ndm duoc kién thic co
ban, hiéu rong va sau sic ban chat 10 chwong da bién soan.
Van dung kién thic vao qua trinh hoc tap, rén luyén ky
nang, kY xao, chién thuat, thé lyc, tri nang, tam ly...

« D&i voi sinh vién hé cao dang:
CHUONG | (toan bd).
CHUONG I (toan bo).
CHUONG III
I. Phan loai k§ thuat.
Il. Twthéchuan bi va di dong.

- Tw thé chuén bi.

- Tu thé danh bong.
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- Di dong: buéc thuong, budc luét, budc chéo, bubc
nhdy, lan nga d& bong.

I11. Ky thuat chuyén béng cao tay
1 Khai niém.
2. Bac diém va van dung.
3. Nguyén ly k¥ thuat chuyén béng cao tay.
4. Ky thuat chuyén boéng cao tay co ban.

5. Ky thuat chuyén bong cao tay bang hai tay ra sau
dau.

6. Chuyén buéc 2.

- Chuyén hai truéc mat.

- Chuyén hai sau dau.

- So sanh chuyén hai trvéc mat va chuyén hai sau dau.
IV. Ky thuat chuyén béong thdp tay bang hai tay idém

bong).

2. Pac diém va van dung.

3. K§ thuat dém bong thap tay bang hai tay co ban.

- Dém bong nghiéng bang hai tay.

- Bém bong lat sau dau.
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- Pém bdng bang mot tay.

V. Bép béng

1 Khai niém.

2. Phan loai d&p bong

3. Ky thuat dap bong truéc mat theo phuong vao da.
- Bap bong xoay nguoi.

- Bap bong xoay tay.

VI. Chan bong.

1 Khai niém.
2. Bac diém.

3. K§ thuét chan bong ca nhan (moét nguoi).

VII. Phat bong.
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1. Khai niém.

2. Dac diém va van dung.

3. Ky thuat phat bong thap tay trwéc mat.

4. Ky thuat phat bong thap tay nghiéng minh.
5. Ky thuat phat bong cao tay trwedc mat.

6. Ky thuat phat bong cao tay nghiéng minh.

iCha y sai l1am thudng mac vaphuong phép stra chita).



CHUONG IV. CHIEN THUAT THI BDAU BONG
CHUYEN

+ Khai niém.
+ Nhiém vu chién thuat.
+ Phan loai chién thuat.
+ Chién thuat tan cong.
+ Ky hiéu.
A. Chién thuat tan cong.
I. Chién thuat ca nhan.
1 Chién thuat phat boéng.
2. Chién thuat chuyén hai.
3. Chién thuat dap boéng.
I1. Chién thuat tap thé.
1 Chién thuat phdi hop nhém.
2. Chién thuat tan cong toan doi.
3. Chién thuat tan c6ng 2 nguoi va toan doi.
- Hé th6ng chién thuat tdn cong trung 1- 2 va toan doi.
- Hé thong chién thuat tdn cdng bién 1- 2 va toan doi.

B. Chién thuat phong tha trong thi ddu bong chuyén.
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I. Chién thuatphong tha ca nhan.

1 Chiém vi tri phong tha trén san.

2. Lwa chon k¥ thuat phong tha.

3. Chién thuat chdn bong 1 nguoi.
I1. Chién thuatphong tha sé 6 Iui.
[11. Chién thuatphong thi so 6 tién.

CHUONG V. GIANG DAY VA HUAN LUYEN
BONG CHUYEN

I. Nhirng diém can chay khi giang day va huan luyén.
I1. Cac nguyén tic gidng day va hudn luyén.
[11. Giang day vo huan luyén k¥ thuat.
IV. Giang day va huén luyén tirng phan ky thuat.
1 Ky thuat co s& (tw thé chuan bi va di dong).
- Doi hinh giang day va lam mau.
- Hinh thtrc tap luyén.
2. Chuyén bong cao tay.
3. Chuyén bong thap tay (dém béng).
4. Chuyeén lat sau dau va lan nga d& béng.

5. Phét bong.
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6. Bap bong.
7. Chén bong.
V. Giang day va huan luyén chién thuat.

1 Nhitng diém co ban vé giang day va huan luyén
chién thuat béng chuyén.

2. Giang day va huan luyén chién thuat tan cong.
3. Giang day va huén luyén chién thuat phong thu.

VI. Nhitng diéu can chia y trong giang day vo huan
luyén.

CHUONG V1. HUAN LUYEN THE Luc
I. Huén luyén thé luc chung.

1. Phat trién sic manh.

2. Phat trién stic nhanh.

3. Phat trién stic bén.

4. Phét trién khéo léo.

5. Phét trién mém déo.
[1. Hudn luyén thé lyc chuyén mon.

1. Phét trién stec manh chuyén mén.

2. Phat trién sic bat.

3. Phat trién strc nhanh chuyén mon.
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4. Phét trién stc bén chuyén mon.
5. Phét trién to chat khéo léo chuyén mon.
6. Phat trién t6 chat mém déo chuyén mon.
7. Phat trién k¥ nang tha ldng.
CHUONG VII. GIANG DAY VA HUAN LUYEN
TAM LY

CHUONG VIII. PHUONG PHAP XAY DUNG KE
HOACH GIANG DAY VA HUAN
LUYEN BONG CHUYEN.

CHUONG IX. PHUONG PHAP NGHIEN cGu
KHOA HOC (tham khao).

CHUONG X. PHUONG PHAP T§ CHUC THI PAU
CHIi BAO THI PAU VA TRONG TAI

BONG CHUYEN.
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Muc LUC

Loi néi dau 3
Chuong I. So Lroc LICH sir QUA TRINH
PHAT TRIEN MON BONG CHUYEN 5
I. Sy xuét hién va phd bién mén béng chuyén wén thégioi 5
Il. Qua trinh phat trién mén béng chuyén 6
Ill. Qué trinh hinh thanh va phat trién bong chuyén
Viét Nam 16
IV. Xu hwéng phat Min clia bong chuyén hién doi 21
Chuxmg Il. NGUYEN LY KY THUAT BONG CHUYEN 23
I. Khai niém chung 23
IIl. Tinh chét clia béng - dac diém dwong béong bay 26
Chuxmg lll. KY THUAT BONG CHUYEN A
/. Phan loai k¥ thuét A
Il. K§ thuat co »& (tw tM'chuén bi vi di dong) 35
lll. K§ thuat chuyén béng cao tay 41
IV. K§ thuat chuyén béng thép Giy bang hal tay
(dém bong) 61
V. Bap béng 67
VI. Chan béng 76
M. Phat bdng 8l
Chuxmg IV. CHIEN THUAT thi d&u béng chuyén 91
A. CHIEN THUAT TAN CONG A
I. Chién thuat ca nhin A
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IIl. Chién thuat tap thé

B. CHIEN THUAT PHONG THU TRONG THI
DAU BONG CHUYEN

I. Chién thuat phong thi ca nhan
Il. Chién thuat phong thti s6'6 Iui
Ill. Chién thuatphong th s6'6 tiéh
Chuong V. GIANG DAY VA HUAN LUYEN
BONG CHUYEN

/. Nhitng diém can cha y khi giang day va huan luyén

Il. Cac nguyén tic gidng day va huén luyén
béng chuyén
lll. Giang day va huén luyén ky thuat
IV. Giang day va huan luyén ting phan k¥ thuat
V. Gidng day va huan luyén chién thuat
V1. Nhi*ng di€u can chua y trong giang day va
huan luyén
Chuvng WI. HUAN LUYEN THE Luc
/. Huan luyén thé lwc chung
Il. Huén luyén thé luc chuyé&n mon
Chuong MI. GIANG DAY VA HUAN LUYEN TAM |y

i. Céac nguyén tac va nhiém vu chu yiu clia girng day

va huan luyén tEm ly
Il. Cac trang thai tam ly clia van dong vién
Chuwong MIL XAY DUNG KE HOACH GIANG DAY
VA HUAN LUYEN BONG CHUYEN
. 'Y nghia, nhiém vu va yéu cdu clia céng tac xay
dung k& hoach
Il. Nguyén tac clia cong tac xay dwng ké hoach
IU. Phuong phéap xay dwng chuxmg trinh giang day
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lll. T6 chirc va tién hanh nghién ctru 277

Chwong X. PHUONG PHAP T6 CHUC THI BAU,
CHI BAO THI BAU VA TRONG TAI

BONG CHUYEN 289
A. PHUONG PHAP TO CHUC THI BAU 289
/. Biéu Ié thi dau 289
Il. Bang ky thi dau 291
lll. Rat tham 292
IV. Tinh chat thi dau 292
V. Hinh thic thi dau 294
B. PHUONG PHAP CHI DAO THI AU 303
I. Tam quan trong cta thi ddu bong chuyén 303
Il. Cong tac chuan bi va chidao thi dau 304
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/. Nhiém wvu 315
Il. Yéu cédu 316
lll. Thanh phan trong tai cta giai 318
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