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LGOI NOI DAU

Hién nay 6 nudc ta, viéc tép va choi béng dd dd
va dang la nhu cdu ngay cang cao cia déng ddo cde
em lifa tudi thanh, thiéu nién, ddc biét la hoc sinh
trong cdc trioing phé théng. DE ddp itng nhu cdu va
tao diéu kién thudn lgi cho cdc hudn luyén vién,
hudng dan vién J cdu lac b6 va gido vién thé duc
cdc truong phod thong trong cong tdc giang day va
hudng déan tGp luyén mon béng dd som dat duge két
qua t6t. Nha xudt ban Thé duc Thé thao xin tran
trong gidi thiéu vdi ban doc cudn: “Ky chién thudt
va phuong phdp giang day béng dd”.

Vi cdch viét ngdn gon, cu thé cung vdi hinh
minh hoa ré rang, sdch trinh bay cdc ky thudt co
ban cua mén bong dd cing cdch thie tién hanh
tap luyén hop ly... thong qua cde bai tap duge chon
loc kY cang, ti dé dén khé, tic khong déi khdng dén
6 doi khdng, tiz d61 khdng han ché toi d6i khdng
quyét liét gan nhi trong thi d6u gitp ngudi tép dé
dang tiép thu va ndm duge cde ky thudt dd bong co
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ban, dong thoi cé duge khdi niém ban dau vé tu
duy chién thudt trong bong dd, gitip hinh thanh
nhitng théi quen tot khi tham gia cde moén thé thao
dong doi.

Hy vong cuén sdch nay khéng chi mang dén
nhitng thon tin mdi, bo ich ma con giup cho cdc
cau thu tré logi b6 duge tink cd nhén trong bong
dd, ¢ dude niém vui va sy thodi mdi trong tro choi
quen thuéc nay.

Trong qud trinh bién soan mdc dit dd cé géng,
song khéng tranh khoi thiéu sét. Chung téi mong
nhén dugc su gép y xdy dung cua cdc hudn luyén
vién, gido vién dé lan xudt bdn sau duge t6t hon.

NHA XUAT BAN
THE DUC THE THAO



CHUONG |

GIANG DAY KY THUAT
BONG PA CO BAN

l. GIANG DAY CAC KY THUAT DA BONG

1. Nhitng yéu cAu khi thye hién cac ky
thuat dA bong

Thyc hién ding cic ky thuat da béng 14 nhim
muc dich tao ra cac duong béng di manh, chinh Xac
va theo ¥ mudn cua ciu thi ciing nhu cac ki thuat
khac. Ky thuat da bong can duge tap luyén ti sém
(d6 tudi tét nhit 1a 8 — 10), tap luyén ding cach
thitc (néu sai v€ sau rat khé stia chita) va phai tap
luyén thudng xuyén.

Nguyén tic tap ky thuat da béng la: bit dau
bang tap k¥ thuat cd ban, stta sai s6t ngay tir diu,
tranh dé muén vé sau sé khé stia chita. Bude tiép
theo 1a tap k¥ thuat theo muec dich chién thuat
(con goi 12 k¥ thuat ing dung). St dung ky thuat



phai phuc vu muc dich rd rang; do dé tap k¥ thuat
la ¢déng viéc thudng xuyén cua ciu thu. Thi du:
ciing 12 ky thuat da béng bang mu trong ban chan,
cAu thu phong ngu cdn tap dua béng di xa, “cé
diém roi” chinh xéc; trong khi d6 tién dao lai cin
dua béng di xoay vong lam cho thi mén khéng
phian doan chinh xac duge dudng héng sit cau
mon...

K¥ thuat da béng co ban gom 5 giai doan dude
thyc hién theo tuan tu: chay da, dit chan tru, lang
chén, ti€p xuc béng va bude két thic. Mdi giai doan
trude 1a tién dé cua gial doan sau, giai doan trude
thuc hién tot sé tao diéu kién t&t cho giai doan sau.

Chay da: Budc chay tu nhién, hoi tha long. Toc
d6 chay tang dan. Budc chay khong nén dai vi sé
khé gilt thing bang. Budc cudl ciing trude khi dat
chan tru cdn dai (nhu mét bude nhay) dé tao bién
d% lang chéin 1én, luc da béng sé manh.

Dat chan tru: Dat tit g6t chin chuyén sang ca
ban chén. Miii ban chian hudéng theo huéng da
béng. Khép goi hdi khuyu, ha thip trong tam dé
giam d3 lao vé trudc, than trén tha Idng. Hai tay
niang ngang dé giit thing bing. Chan tru cin dit
ngang vé phia bén clia béng. Khoang cach téi béng
ti 15 — 2bcm tuy thude vao loai ky thuat ¢a béng.

Lang chin: Cang véi tée 46 chay da, ling chin



dé tao ra luc da béng. Bién d6 lang 1én cting véi toc
d6 dudi khép géi cao sé tao ra luc 16n dé da béng
di.

Sau khi d:fit chén try, chin sau kéo 1én cao va
gap khép géi d€ lang vé trude. Trude khi chan lang
di qua truc ding cta than cian dudi that nhanh
khép g6i, hat cng chan vé trude dé ban chin cham
béng. Toc d6 dudi khdp gdi sé tao nén hyc da béng
16n (cAu thiu gidi c6 thé ding tai chd van da dude
béng di manh bing cach “viy ¢6 chan”).

Tié&p xuc béong: B6 phan nao clia ban chan tiép
xtc béng sé& dugde dung dé gol tén cho k¥ thuat da
béng (theo dé cé cac ky thuat: da béng bang mu
giiia ban chén, mu ngoai ban chéan...).

Khi ti€p xiic béng, ¢d chin phai ciing dé ¢ dinh
ban chan. Ban chén cin ti€p xdc vao phia sau tam
béng. Tiép xtic léch tdm béng s& Iam cho béng di
xo4ay, hoic béng ho#c thap va luc di yéu.

Buwée két thue: La giai doan cudi cing cia ky
thuat da béng, né khong c¢6 tac dung doi véi dudng
béng duge da di, nhung néu thyc hién khéng day
&, ¢6 thé gay chin thusng hodc lam anh hudng téi
dong tac sau.

Khi thuc hién diy di c& 4 giai doan, bude k&t
thic ¢6 tac dung giii thang bing vi khi da béng di
manh, theo quan tinh thin ngudi lao vé trudc.



2. Giang day cac ky thuat da béng

a. Ky thuat da bong bang canh trong ban

chan

Piac diém:

Da béng bing canh trong ban chan (con goi la
long ban chén) 1a ky thuat dé thuc hién chinh xac
do dién ti€p xuc béng 16n, vi thé thusng dude st
dung trong chuyén béng hoic st cAu mén cu ly gan
(Hinh 1). Tuy nhién do dic diém cta dong tac da la
bé ban chin ra ngoai nén d6i phuong dé phan doan
huéng di cia béng va duong béng di khéng manh.

Nguyén ly ky thuat:

Do muc dich st dung ky thuat nay khong phai la
da béng manh ma la da chinh xac nén téc do chay
da khéng cin cao (chi cin 2, 3 buée da). Chan tru
dit vé phia bén, cach béng khoang 15¢m, miii chan
hudéng theo huéng da, hoi khuyu goi.




Chan da béng c6 bién do lang khong 16n. Khi lang
chan vé truée chan xoay ra phia ngoai tao thanh géc
900 so vé6i chan tru. Co khép géi dé ban chan song
song va cach mit dat khoang 4 — 5cm truée khi
cham vao béng. Cé chan ¢6 dinh lam cting ban chan.
Néu muén da béng di xoay can xoay nhanh ban
chan vao phia trong khi vita cham béng. Hai tay
ning 1én va dua ngang dé duy tri thing bang. Tiép
Xuc vao truc qua tam phia sau béng sé lam béng di
théng va khéng cao. Sau khi day béng di, chan lang
ti€p vé phia truéc thanh mét bude dé giit thing
bang (Hinh 2).

Hinh 2

Nhirng sai 1am thudng mic:

- Chén tru dat qua xa sé bi da véi, luc da yéu.

- Khéng ciang cting khép ¢6 chan, khép géi lam
giam lyc tac ddng vao béng.



- Than ngudi qua thing, chan try khong chuing
xuéng.

- Ban chin khéng xoay ra ngoai du cAn thiét
(khoang 900),

Té chie tap luyén:

- Cac cau tha ding thanh mét hang ngang thuc
hién dong tac lang chan vé& sau ra trudc xoay ban
chan (mii chin) ra ngoai 90V,

- Tap nhu bai tap trén nhung chéan tru hei khuyu
& khép g6l trudc khi ¢4 ling chan vé phia trude.

- Cau tht dung thanh hang ngang véi cy ly gian
cach 1 — 1,5m.

- M chan tru thing véi hudng da, chin kia bé
ngang vudng goéc véi hudng da va cach chan tru 20 —
25cm. Theo tin hiéu caa HLV, c4u thii xoay ban chan
da ra ngoai, dua v€ trugc va dimg lai & ngang chan
tru, cd ging dé bé mit clia ban chan vubng goc véi
huéng da.

- Tai chd da vio béng nhéi.

- Bing cach tudng 2 ~ 3m, da béng “chét” vao
tudng. Nhit bong diit vao chd cii va thuc hién lai
doéng tac da do.

- Chuyén béng cho déng d6i. Toan dbi ding thanh
hai hang ngang cach nhau 3 — 4m, lian lugt chuyén
béng sét cho nhau khi béng “chét”.

- Ding cach tudng 4 - 5m. Béng dit trudec mat
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cach 60 — 70em. Theo tin hiéu ctia HLV, cau thu chay
da mét bude, diing ngay lai 6 gan béng va da béng
bing long ban chin vao tudng. Béng nay ra, diing
béng lai va ti€p tuc thuc hién bai tap.

- C4u thu chay da 2, 3 bude da béng sét vao tudng.
Khi béng nay ra, diung béng, sau d6 day nhe vé trude
rdi chay theo da béng vao tudng.

M6t s& bai tap nang cao:

- Cach tuong khoang 2m dat mét cau mén nho c6
kich thuéc 1,5 — 0,5m hodfic hat ¢6t cach nhau 1,5m
cing diy thiing ngang cao 0,5m. Cau thu diing cach
cdu mén 8 — 10m dung Idng ban chin da béng vao
tuong xuyén qua cau mén (cé6 thé béng bdng hoic
sét). C& ging 50 1lan da dat két qua khéng dudi 15
lan.

- Hai cau thu ddng cach nhau 7 — 9m va lan lugt
chuyén béng cho nhau sau khi chay di vai bude. Dau
tién bai tap dugde thyc hién sau khi ding béng va
chuyén béng mét cham.

- Hai cAu tha ding 461 dién nhau va cach cdu mén
nho 10m. Thyc hién chuyén béng (cd dinh hoic di
dong) cho nhau qua cau mén.

- Chuyén béng theo vong tron c6 dudng kinh 18m.
Mét cau thu diing 6 gitia vong tron. Cac cau thu khac
ding xung quanh véi khoang cach déu nhau. Cau
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thu dung gitta vong tron ldn lugt chuyén béng cho
titng cau tha va nhan béng chuyén tra lai. Sau 15 —
20 14n chuyén béng thi cAu tha khac sé vio thay thé
cho ciu tht & trung tim vong tron.

- Cau thua chuyén béng cho nhau mét cham theo
vong tron. Béng duge chuyén vé phia truée dudng
chay ctia dong doi.

Chiz y: Khi da béng, vai phia ngodi ca cdu thi
nhé vé phia trude va miii chin tru hudng v& phia
béng dén.

- Ba cdu thu ding thanh hinh tam giac chuyén
béng cho nhau. Cau thi s6 3 chuyén béng cho ciu
thi s§ 2 va nhéan béng cla ciu tha sé 1.

- Ba cau thii A, B va C ding trén mot dudng
thing: CAu thi B diing & gitta A va C. A chuyén béng
cho B, B bat tra lai A. Sau d6 chay v& huéng ciu thi
C nhan dudng chuyén cia C va chuyén tra lai.

- Sit dung hai béng lién mét lde. Hai ciu thi ding

d6i dién nhau & cy ly 5 - Tm, mdi ngudi mét béng.
Theo tin higu ciia HLV, hai cau thii chuyén béng lién
tuc cho nhau.
- Chu y: Trong khi chuyén béng khéng dé cho béng
cham vio nhau.

- Cac cau thu ding thanh hang doc d6i dién nhau

12



va cach nhau 8 — 9m. Mét cau thd ding trude mi
hang chuyén béng bing long cho cau tha ding trude
cta hang déi dién, con ban than thi chay theo huéng
béng va ding vao cudl cia hang dél dién. Ciu thi
vita nhan bdng lap tic chuyén tra cho ngusi ding
d4u hang bén kia réi chay theo béng va diing vio cubi
hang déi dién.

- Cac cau thu ding thanh ba hang doc A, B, C, 3
ngudi dau hang tao thanh 3 dinh cla mét tam giac
déu va mit hudng vao gitta. Cau thi ddu hang A sau
lan chuyén béng cho ciu tht ddu hang B thi di
chuyén ding vao cudi hang B. C4u tht diu hang B,
sau khi nhéin béng chuyén cho ciu thii dau hang C
va di chuyén téi ditng vao cudi hang C. Cau thi diu
hang C sau khi nhan béng, chuyén cho ciu tha diung
dau hang A va di chuyén diing vao cudi hang A. Bai
tap ti€p tuc cho t61 khi tit ca déu duge chuyén va
nhan béng.

b. K3 thuét da bong bing mu giiza ban chén

Dic diém:

D4 bong bing mu gitta ban chin con goi la da
bong bing mu chinh dién, 13 logi k§ thuat théng
dung, tao dude dudng béng di manh. Da béng bing
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mu gitia ban chan c¢6 dic diém la déng tac tuong dsi
tu nhién, khi thuc hién khéng anh hudng nhiéu téi
ky thuat chay thing huéng. Pa béng bing mu giita
ban chan thuong dude sit dung dé siit cAu mén, dé
chuyén béng di xa.

Nguyén ly ky thuat:

Mu giita ban chan 1a phan budc day giay. Khi da,
phan nay sé tiép xuic vao béng. Muén duge nhu thé
can thyc hién: dudi khép ¢6 chan dé mii chan chi
thing xuéng dudi, gét chan nang cao va c& dinh
ciing ¢6 chan. Khi da béng hai tay ndng ngang va
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md rong dé gilt thing bing, mit hudng theo béng.
Phat luc tit khép héng dé lang dui ra phia trude va
két thue bing dudi hét khdp géi nhanh, d6t ngot.
Dudng bong sé di thang va manh khi chan da tiép
xuc vao dudng truc ngang qua tim béng. Néu tiép
xtc sdu xudng dudi boéng sé 1én cao, tiép xtc 1én trén
béng sé bat nay va mat luc.

Khi két thic, do k¥ thuat nay cé thé sit dung téc
d6 chay da cao nén quan tinh lao vé truée 16n, can
phai 6 bude két thiic dé duy tri thing bing: sau khi
da bong di, chan lang vé trudc va ha nhanh xuéng
thanh chan tru (Hinh 3).

Nhirng sai I1am thudng mac:

- Léng khép c¢6 chan khi cham béng. Pdng thdi
khéng dudi hét khép cb chan (do s¢ cham dat).

- Khéng dudi cang chin mdt cach nhanh, dot
ngot.

- Chén try 44t sai (qua xa hoiic qua gan béng).

- Ngua ngudi vé sau do khi @4 ngudc nhin lén,
bong sé& 1&én cao.

T chuec tap luyén:

- Cau tha thyc hién déng tac da tai chd vao béng
treo (hodc dong 461 cam béng).

- Cau thu thue hién nhiéu 1dn déng tac chay da
dat chén tru va da khéng béng.



- Cau thu thyce hién da béng chét, da béng sét vao
tuong tit cy ly 7 — 8m (hodic dong déi ding déi dién).

- Cau thu ding cach tudng 10m. Béng dude dit
trude cach cu tht 1,5m. Theo tin hiéu cua HLV,
cau thit chay mét vai bude da da béng chét.

- Cau thi da béng chét vao tudng sau khi chay 3
— 5 bude da. Bong duge dit cach tuong 8 — 10m.

- Cau thi ding cach tudng 12 — 14m, lin béng
nhe vé phia trudc va chay mét vai bude da rdi da
bong vao tudng (hodc da cho déng dsi diing déi
dién).

- Hai cau thl ding cach nhau 6 cy ly 12 — 14m,
mdt clu thii ding tay lin béng cho dbng ddi. CAu
thi kia chay 1én d4 béng bing mu giita tra lai cho
dong déi cia minh. Sau 20 — 25 1an, hai cAu thd nay
d6i chitc ning cho nhau.

- Cau thu tung béng vé phia trude, sau khi béng
vita cham nay khoi mit @4t thi da béng chuyén cho
déng d4i hodc vao tuong.

- Cau thil cAm béng trong tay chay cham 3 — 4m,
tung bong 1én cao ngang tim nguc, cung lic d6
vung chin ling ra sau da béong khi béng roi gan sat
mit dit cho déng @61 hoidc vao tudng.

Mot s bai tip nang cao:

-Tucyly 4 — 5m, mét déng d8i tung béng theo
dudng cau vong, cAu thi thd hai ding tai chd da
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béng trén khong nhe tra lai cho ngudi tung.

- Nhu béi t4p trén, nhung tung béng hoi vai vé
phia truée, cau tha thit hai chay 2 — 3 bude réi da
bong trén khéng nhe tra lai cho ngudi tung.

- Chay nhe nhang tung béng vé phia trude réi da
boéng vao muc tiéu sau khi béng nay khoi mit dat
(cham d4t nay lén) lan thi hai hoic thi ba.

- Tt khodng céch 8 — 10m, mét déng déi ném
béng cau véng, cdu tha thit hai chay téi da béng niia
nay chuyén tra lai vao tay cho ngudi tung béng.

- Cau tha ding tir khodng cach 10 — 12m, chay
da da béng chét vao vong tron (c6 dudng kinh Im)
duge v& G trén tudng. Mbi cau thi da 20 qua (méi
chan 10 qua). Cé thé thue hién da béng bang cach
cau tha ldn béng nhe vao ti bén canh.

- 8t cau mén. Thi mén lin bong sét vé phia
trude cho mét cau thu chay vao tit cu ly 10 — 12m
sut béng manh vao cau mén.

- Hai ciu thu diing déi dién nhau & cy ly tir 18 -
20m. Gifta ho ¢6 mét cAu thi thit ba dtng. Cac cau
thi 1an lugt chuyén béng theo dudng véng cung dé
cho cau thi thit ba diing giita ho khéng thé bit duge
béng. Sau khi nhan duge béng do déng déi chuyén
sét tdl ti phia sau héng, trude mit, bén héng sut
manh vao ciu mén.

- Cau thi din béng luén qua 5 coc, bat tuong véi
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HLV va stit cau mdn (khoang cich gitia cac coc 1a
5m).

c. K¥ thudt dd bong bdng mu trong ban chén

Dac diém:

D4 béng bing mu trong ban chan cé thé dua béng
bay xa, hodc dudng boéng xoay lam bong bay vong
cung. K¥ thuat nay dude st dung d€ chuyén béng xa
(béng bay bong xa nhung téc d6 cham), hodc dua
béng di vong qua d6i phudng, da phat dé béng bay
vong qua hang rao chin cua d81 phuong...

Nguyén Iy'ky thuat:

Mu trong ban chén 13 phén trong cta mu ban
chan kéo dai tit ngén chin cai vao trong. St dung
nhiéu phan chia mu trong ban chan kéo dai vao
trong khi tiép xidc vao bong va phan tiép xac léch
tAm béng sé tao nén d6 xoay cong khi bong bay di.
Béng cang xoady nhiéu thi dudng d&i cang cong,
nhung luc tién vé trude lai yéu hon. Viée si dung
can d6i gita mdc dd xoay béng va luc cua dudng
. béng 1a do ¥ d6 ctia ngudi da béng.

- Dit chan tru xa béng hon so véi cac ky thuat da
béng khac (20 — 25¢m), miii ban chin hudng theo
huéng da béng nén thudng hé ra phia ngoai (con
chay da hoi chéch huéng da vé phia chan tru) tao
thanh hinh chit V véi ban chan da béng, dong thoi
g61 hot khuyu (Hinh 4).
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Hinh 4

- Khép c6 chan caa chan d4 khi tiép xtdc vao béng
can c§ dinh tao do cing cho ban chan (Hinh 5).

Hinh 5

Nhirng sai Iam thudng mic:

- Khép c6 chan khéng ¢§ dinh that chic, ma dan
16ng.
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- Khi lang chan dé da bong khép g6i khong bat
nhanh d6t ngdt nén lyc yéu.

- Chay da khéng du d6 chéch huéng nén tiép xiic
xa tryuc doc ctia béng 1am cho lue ddy béng di yéu,
béng xoay nhiéu.

- Tiép xiic qua thap hoic qua cao so véi truc
ngang tdm bdéng lam béng bay qua béng, hoic ndy
bat dat va yéu.

Té chirc tap luyén:

- Diing tai ché tap mé phong dong tac da khong
béng.

- Tap d4 vao bong nhdi muc dich tao cam giac vi
tri chan tiép xuic véi bong.

- Cau tha tap da béng treo cao cach mit dat 3 —
5cm.

- Pling cach tuéng 6 — 7m, cau tha tap d4 béng
chét tai ché (c8 da béng di sét).

- Céc cAu th ding cach nhau 13 -1 5m tao thanh
nhém, da béng “chét” tai ché. Béng phai bay béng
theo dudng cdu vong. Sau d6 ¢6 thé kéo dai khoang
cach.

- Hai cdu tht ding cach nhau 10m. Mét ciau thu
lan béng sét vé phia trudc, cau thi khac chay téi st
béhg mu trong bong tra lai cho ddng d61, sau d6 hai
ngudi thay déi vi tri cho nhau.

- Cau thu diing cach béng 1,5m. Theo tin hiéu caa
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HLV buéec mét bude da dai va da bong sét vao tudng.

- Cau tha tu lan béng sét vé phia trude va chay
da da béng béng vao tudng.

Mot $6 bai tip nang cao:

- Céc cau tha ti cu ly 8 — 10m stit béng di déng
vao 6 vubng 1x1m & trén tudng. Béng cé thé 1an ti
phia trude hodc t bén hong té1.

- Hai c4u thu chuyén béng mot cham cho nhau
va luén ludn thay d6i khoang cach giita hai ngudi.

Chi dugc phép da béng sét.

- Chuyén béng qua coc hoic day thing. Hai cau
thi ding cach nhau 20 — 25m. Giita ho 14 hai coc cé
ching mdt doan diy chun. Nhiém vu ctia ho 13 phai
da béng chét cho nhau bay qua doan day chun.

- Ba cau thi ding thanh hinh tam giac, cu ly tit
20 — 25m chuyén béng ddng cho nhau.

- Cau tha hai nhém ding cach nhau 18 — 20m.
Cac cau tha cla mdi nhém lin lugt da4 bong mu
trong sang cho nhém déi dién. Khoang cach giiia
hai nhém s& ting dan 1én téi 25m.

- Tt vach phat béng, cac cau thut da cang xa cang
tét. Ngudi thing sé la ngudi da béng di xa nhat
trong 10 lan da.

- Thi mén lin béng sét vé& phia trude cho mét ciu
tha chay vao tit cu ly 10 — 12m sit béng manh vao
cdu mdn.
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- Da béng vong cung, hai cdu tha ding d6i dién
nhau ¢ eu ly 18 — 20m. Giﬁa‘ho c6 mot cau tha thi
ba ding. Cac cau thua lin lugt chuyén béng mu
trong ban chan theo dudng vong cung dé cho ciu
jhu thi ba ding gitta ho khéng thé bit dude béng.

- Cac cau thi ding trén vach gidi han cia vong
cam dia (cich nhau 2m) mit quay vao vong trung
tdm. Trude mit mdi ngudi cach 6 — 7Tm diit mot qua
béng. Theo tin hidu clia HLV cac cdu thu bit t6c dé
1én nhan bong, quay 1800 va din béng téi vach khu
cdm dia rdi sit cAu moén.

- Sut bong bay trén khéng vao ciu mén tit cu ly
10 — 12m. Déng ddi tit bén héng (ngoai bién) chuyén
béng bay 14 1a @6 cAu thi c6 thé sit vé 16 trén khéng
vao cAu mon.

- Cau thi c6 béng din béng vé hudng ciu moén dé
st cau mén, ¢on ciu thl thit hai dudi theo c§ géng
can trg khéng cho cdu thi kia sdt cdu mén.

d. Ky thudt dé béng bdng mu ngoai

ban chén

Dac diém:

D4 béng bang mu ngoai ban chén ¢6 thé dua béng
di manh, hodc lugn cong vé phia bén. Mot uu diém
cua ky thuat da béng bing mu ngoai ban chan la
cau thil ¢6 thé vita chay vita d4 ma khéng anh
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huéng nhiéu téi téc dé chay va c¢é thé che dau duge
y d6 da bong. Ky thuat nay thuong dude st dung dé
st cAu moén, hodc chuyén béng cho dong doi vong
qua déi phuong trude miit.

Nguyén ly ky thuat:

Mu ngoai ban chin 1a phan phia ngoai mu ban
chin tit ngén 1t vao trong. Cling gidng nhu 6 ky
thuat da béng bing mu trong ban chéin, viéc su
dung nhiéu hay it phan mu ngoai ban chan la do ¥
d6 can dbi gitia st dung luc va d6 xoay béng khi da
di (Hinh 6).
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Buéc cudl cua chay da la dit chén tru. Chan try
can dit cach béng vé phia bén ti 15 - 20em, mii
ban chin da béng s& huéng chéch vao phia trong
(ngugc lai véi hudng ¢ k¥ thuat da béng bing mu
trong ban chén).

Chén da xoay vao trong tit héng xuéng dudi.
Khdp ¢6 chan dudi va xoay dé mii chan quay vio
trong va chic xudéng duéi. Co dinh khép ¢ chan
lam cing ban chin khi cham béng. Cau tha da
xién géc vao mit bén trong truc doc béng. Phan
cham cang xa truc doc, béng cang di xoay va yéu.

Khi d4 béng méit nhin vao béng lic cham béng,
hai tay néng 1én cao, dua ngang dé gii thiang
bang.

Nhimng sai 1dm thudng mic:

- Thudng tha 1dng khép c6 chan véi nd lyc ting
dd xoay cho béng.

- Ban chan khéng dudi thing xuéng dé gét
ning cao, tiép xdc ra canh ngoai ban chan.

- Tiép xue béng qué xa truc doc lam cho dudng
bdéng xoay nhiéu va yéu.

- Chéan tru dat sat béng qua nén khé da viao
béng theo géc xién.

T4 chirc tap luyén:

- Tap mé phong dbng tac ¢4 béng bing mu
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ngoal khéng béng.

- Cau thu tép da vao béng nhéi véi muc dich tao
cam giéc vi tri chan ti€p xic béng.

- Cau thi d4 vao béng treo cao cach mit san 3
-dcm.

- Cau thl gili béng trén tay trude chéan da, sau
d6 tha béng va trude khi béng roi gan sat dat thi
d& mu ngoai (ban chin xoay vao trong, mii chan
triic xudng dudi) chuyén cho déng d6i dting cach 5
-6m hodc da vao tudng.

- Cau tha ¢Am va tung béng vé phia trude
ngang tim ngyc. Sau khi béng nay 1én khéi mit
dat thi da béng mu ngoai cho déng déi ding cach
xa 6 — 7m.

- Mgt cAu thu ding cich cdu tha da béng
khoang 4 — 5m tung béng nhe cho déng d6i. Sau
khi béng vira nay khéi mat dat cdu tha nay da
béng mu ngoai chuyén lai cho cidu thu vita tung
béng cho minh.

Mot s& bai tap nang cao:

- Tung béng vé phia trude ngang diu, sau khi
béng cham ddt 1an th hai nay 1én thi da béng
chuyén cho déng d6i.

- Sau 3-4 budc chay da cham cdu thi tung béng
vé phia trude va d4 béng mu ngoai cho déng d6i
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hodc vao tudng ngay sau khi béng vira nay khoi
mat dat.

- M6t cau thu ¢ phia @61 dién lan béng sét nhe
vé phia trudc, cau thu ding tai chd da mu ngoai
chuyén béng tra lai cho dong déi.

- Ba cau tha ddng thanh hinh tam giac cich
nhau khoang 20 — 25m, chuyén béng ddéng cho
nhau.

- Trong khu cdm dia vé 3 — 4 vong tron c¢b
dugng kinh 1,5 — 2m. Méi cau tha thuc hién ti 10
— 12 lan da phat goéc titr vong cung phat gée hoic
tl gifia vong cung phat gée véi vach gidi han khu
cAm dia. Cac cau thh chi duge chuyén béng béng,
béng roi ding vong tron dude tinh 1 diém.

- D4 bong xuyén qua cAu mén chin vio goc cdu
mén 16n. Béng duge diat cach cdu mén tir 18 — 20m
vé phia trudc va hoi chéch sang bén dit hai cét
dan béng. Nhiém vu la da béng xoay mu ngoii vao
gbc cau mon.

- T hai ¢6t dan béng tao thanh moét cAu mén
nhd. Cac cau thu ding d hai phia cach ciu mén 12
- 15m, da béng x0ay mu ngoai vao cau mdn.

- Cau thu dung cach cidu mén 10 — 12m. Péng
déi tit ngoai bién chuyén béng bay la la téi dé cdu
thi ¢6 thé sut vé 18 bing mu ngoai trén khéng vio
cAu mén.
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lIl. GIANG DAY CAC KY THUAT NHAN BONG
(DUNG BONG)

1. Ky thuat ditng béng bang canh trong ban
chan

Dic diém:

Ky thuat diing béng bing canh trong ban chan la
ky thuat théng dung, dé st dung do dién tiép xuc
béng 1én. C6 thé thyc hién véi cac dudng béng lan
sét hosc béng.

Nguyén ly ky thuat:

Sau khi x4ac dinh nhanh huédng béng dén, cau tha
di chuyén téi vi tri thuan lgi € dén béng,

Miii ban chan try thing huéng béng dén. Khép
gdl hoi khuyu, trong tdm rdi hoan toan viao chan
tru. Chén nhan béng hei co va dua ra phia trude.
Ban chan xoay ra ngoai, miil ban chan hudng 1én
tao véi ban chin try mét géc 90°. Ban chin nam
ngang song song véi mit dat (d6 cao phu thude vao
d6 cao cia dudng béng dén).

Khi cham béng, chin tha long va kéo vé sau
cham hon téc d9 bong 1am gidm xung lue va dap cta
béng vao ban chian. Hai tay nang cao tu nhién
ngang than dé giit thing bing (Hinh 7).
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Hinh 7

D61 véi ky thuat diung béng trén khéng. Chéan
ding béng can nang cao, khdép goi gap nhiéu hon.
Khi cham béng, chan vita kéo vé sau va viua ha
xubng dé giam xung luc ctia béng. Than ngudi hoi
nghiéng vé phia chan tru va tay dang réng hon dé
duy tri thing bing.

Nhirng sai Iam thudng mac:

- Xac dinh sai thoi gian dua chan nhan béng nén
hoic cham qua, hodc sém qua lam cho béng bat nay
ra xa hodc bi hut béng.
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- Khép goi va dic bidt 1a khép cb chén bi gid chit
cing nén khéng lam giam dude xung lyc cia béng.

- Khéng dén trong luc toan thin vao chan tru,
nén chian nhan béng phai chéng xuéng dat sdm,
béng s€ bi bat ra xa.

- Chén nang cao khéng ¢t muic ddi véi béng béng,
béng dé cham vao cﬁhg chan.

T& chirc tap luyén:

- Tap nhiéu lan déng tac diing béng (khéng cé
béng).

- Cau thu ding tai chd dua chan vé phia trudc dgi
dong d6i lan bong sét tit tir dén. Vao thai diém khi
béng cham vao ban chan, ciu thi nhanh chéng kéo
chin vé phia sau 8 géng sao cho dé chan luén sat
vao bong (ddng tac hoan xung).

- Dung béng lan sét cé chay da.

- Diing béng trong vong tron tréng.

Vé hai ¢dp vong tron ¢6 duong kinh 1,56 - 2m va
cach nhau 2,5 — 3m. Cép vong tron no cach cap vong
tron kia 10m. Cau tha c¢6 béng chuyén nhe vao 6
tréng @61 dién cho dong d6i. CAu thu thd hai di
chuyén téi ding béng bing léng rdi chuyén sét nhe
ngugc lai bang 1ong ban chan cho déng ddi 6 6 tréng
déi dién.

- Chuyén béng theo dudng thing va dudng chéo.
Cau tha ding thanh hai hang ngang cach nhau
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10m va ting cau tha trong hang cach nhau 2 — 3m.
Cau thu ding ngoai ciing ¢6 béng chuyén sét ngang
cho cau thi hang déi dién, cdu tha nay gid béng
bang long ban chin sau dé chuyén béng sang cho
cau thii hiang dsi dién.

Mot s& bai tap nang cao:

- Cac cau thu cAm béng c6 bude bing mét sgi day
va dé bong cach mit dat khodng 10em. Sau d6 da
béng cach mat d4t khoang 10ecm. Sau d6 da béng
bang 16ng vé phia trude va sau khi béng bay ngudc
lai diing béng bang long ban chan.

- Tap theo tirng cap. Cau thh thid nhat tung bong
cho déng d6i cao ngang tAm dau goi (hodc cing
chén), cau thu thi hai dua chan ra phia truée (ban
chin bé vuéng géc véi chan tru, song song va cach
mit dat tuy theo db cao clia béng). Khi tiép xtic véi
béng kéo chan vé€ phia sau (lam déng tac hodn xung).

- Ditng béng sau khi béng nay tudng bat ra. Cau
thu ding cach tudng 4 — 5m, tung béng vao tudng
lam sao dé& khi béng bat ra bay ngang tim cing
chén, sau d6 cau tht dimg béng bay trén khéng
bing 1ong ban chan.

Téc d6 bay ctia béng sau khi bat ra dan dan duge
ting lén.

- Ba cau thd ding thanh hinh tam gidc can.
Trude tién béng duge tung cao ngang tam géi theo
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chiéu kim déng hé dé cac ciu thi diung béng bing
long ban chan phai. Sau d6 béng duge tung theo
chiéu nguge lai dé cic cAu thit diing béng trén
khéng bing 1ong ban chan trai.

- CAu tht diing khuyu gdi va gilt thing bing thuc
hién ddng tac nhun nhe ap long ban chin chéch an
béng xuéng dat.

- Ditng béng sau khi béng cham dat nay lén. Cac
cdu thi tu tung béng 1én cao ngang tAm dau dé cho
béng roi xudng gan sat vai vé phia chan ding bong
va cham béng bang long ban chin sau khi béong
cham dat nay 1én.

- Dimng béng va chuyén. M6t cau thu tung béng
vé phia trai dong d6i cia minh va cau tha nay diung
béng bing 1ong ban chin trai rdi chuyén béng tra
lai bing 1dong ban chan phai.

Nhan duge béng tra lai, cAu thu th@ nhit tung
béng vé phia chin phai etia nguoi tap ditng béng.

- Chay da ding béng. Hal cau tha & ey ly 8 —
10m, mot cAu tht tung bong dé né roi cach déng ddi
ctia minh ti¥ 3 — 4m. CAu tha kia di chuyén téi va
ditng béng nlia nay bang long ban chin, sau d6
chuyén sét trd lai cho ddng déi.

- Ditng béng két hdp xoay ngudi d6i hudng.

Hai ciu tha ding & cy ly 8 — 10m, cau tha tha
nhit tung béng cho dong ddi, cau thu nay dimg
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béng nita nay két hgp xoay ngudi 45° va sau dé la
909, |

- Mot cau thd ty cim béng tung lén cao gin
minh, cau thi ditng d6i dién chay bt 1én phia trude
va ditng béng nita nay két hgp xoay ngudi 180°.

- Hai cdu thu difing cich nhau 10 — 12m. Cu tha
thit nhat tung béng sang bén canh déng déi cia
minh chiing 3 — 4m, cau thu thi hai bit tée d6 va
ding béng nita nay két hgp xoay ngusi d6i huéng vé
phia nguci tung béng.

- Hai cau thi diing cAch nhau 15 ~ 20m, 1an lugt
chuyén bong cho nhau bing cich phat béng nita nay
1én cao, cdu thil kia dd béng bing long bian chan nia
nay. Sau d6 cim béng va phat béng nita nay cho
déng d6i dimg béng.

2. Ky thuat ditng béng bay trén khéng bang

mu gita ban chan

Pac diém: .

Ky thuit ding béng bay trén khéng bing mu
gitta ban chan duge thuc hién & tu thé tuong déi ty
nhién trong khi di chuyén, it anh hudng téi hoat
dong di chuyén cta cAu tha.

Nguyén ly ky thuat:

Chéan ding béng duge nang 1én, co khdp géi, dua
mu ban chan huéng vé béng va ngay khi cham
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béng, chin sé duge ha xuéng va kéo vé sau véi toc
d6 cham hon t6c dé ctia béng mét chiit dé giam xung
luc ctia béng. Khi ding béng, khép ¢6 chan dé tha
long (Hinh 8).

Hinh 8

Trong lugng toan than hoan toan & chan tru. Hai
tay dua ngang tu nhién dé giit thing bing.

Muén thyc hién ky thuat dugde chinh xac, cau thu
phai di chuyén dén mét cu ly thich hop véi dudng
béng dén, diing huéng béng va ding béng bing mu
gitia ban chan qua truc thing ding cta béng.

Nhirng sai Iam thudng mac:

- Phan doan duong béng khéng chinh xac, sé
phai vuon nguéi va dudi mu chan vé huéng béng
hoédc bi béng cham vao 6ng chan.
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- Bong tac ha chin qua cham hodc qui nhanh
lam cho béng bat ndy xa tam kiém soat hoie bi hut
béng.

- Khép ¢6 chin cing ma khéng dan long 1am
béng vang ra.

- Trong tdAm khéng hoan toan ¢ chin tru, bi mat
thang bang.

Té chirc tap luyén:

- Ding thanh mdt hang ngang, ning chin 1én
cao ngang tam héng va giii nguyén & tu thé 6. Theo
tin hiéu cua HLV cac cau thu ha nhanh chan xudng.

- Bong dugce treo cao cach mat dat ching 10cm,
cac cAu thu bude vé phia trudc mét bude lai gin
béng dé diing béng bdng mu giia.

- T4 tung béng 1én cao hon tim dau mét chit va
dung béng bing mu gifta ban chin sau lan béng
cham dit nay 1én 1an thit nhat, sau d6 dimg béng
khi béng dang rai trén khéng.

- Cac cAu tha ting béng biang mu giita vai lan
sau d6 da béng béng 1én cao réi diing béng trén
khéng bing mu giita.

- Mt cau thi tung béng cho déng doi ciia minh,
cAu tha thit hai ditng béng trén khéng rdi dé béng
réi xudng dat va chuyén nia nay tra lai béng cho
dong déi etia minh.

- Hai cau thu diing d6i dién cach nhau 15 — 20m.
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Cau thu thd nhat cam béng tung thing tdi ngudi
d6ng d6i, cau thu nay dimg béng bing mu gita. Sau
khi ditng béng két hgp v6i xoay ngudsi vé huéng quy
dinh 450 — 900,

M4t s6 bai tap nang cao:

- Dimg béng bing mu giita va quay 180° din
béng. A da béng béng dé B chay 1én nhan béng, sau
khi nhan béng quay 180° dan béng vé hang.

- Bai tap phéi hgp: Cau tha ding thanh hai hang
cach nhau 13 — 15m. Cau thi hang A ném béng dé
cdu thu hang B dimg béng bang mu giita ban chan
sau d6 d4 béng vé trude dé A chay lén ditng bong dé
béng nay nhe phia trude va thyc hién déng tac da vé
1& vao cau mén.

Két thuc bai tap hai cu tha déi vi trf cho nhau
(A vé& hang B va B sang hang A).

- Cling nhu bai tap trén nhung sau khi cau tha B
dilng béng trén khéng bing mu giiia thi chuyén
ngay sang ngang dé cau thit A chay lén sit cdu
mon. Két thic bai tap cau thi A v& hang cla B va
B v& hang cua A dé tap tiép.

3. Ky thuat dirng béng bang dai

Pic diém:
Ky thuat ditng béng bing dui duge thuc hién d tu
thé tuong d61 tu nhién, rit théng dung dé kiém soat
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nhitng dudng béng trén khong. Pui 1a phan co bip
16n, d6i khi tu ban than khéi co bip nay da dd lam
giam xung lyc ctia béng. O vi tri nang dui dén béng
dé dang quan sat béng hon.

Nguyén ly ky thuat:

Trude hét phai dén ding dudng bay ctia béng,
cling nhu dy doan duge tde d6 béng va vi tri tiép can
béng. Toan b trong lugng cd thé dén vao chén tru
va nang dui cta chan ding béng 1én dé cao thich
hgp véi duong béng dén. Mt quan sat béng dé danh
gia ding tam béng bay. Tay va khuyu tay dua cao
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ngang tu nhién dé gi thing bing. Khi béng téi, kéo
nhe va ha dui xudng véi tée d6 cham hon béng mét
chiit. Khi tiép xuc béng phan co dui cin din léng dé
ting d6 hodn xung lyc cua béng. Muc d6 ha dui
xudng khi ding béng con phu thude vao y dé si
dung dudng béng ti€p theo. Néu ha nhiéu va siu,
béng sé roi thing xudng dat. Néu mac d¢ ha dui it
béng s& nay nhe 1én thich hgp véi vide xit ly tiép
theo duong béng cao (Hinh 9).

Nhitng sai [am thudng mic:

- Phan doan sai dudng béng nén hodc phai nhoai
ngudsi dé d5 béng hodc béng sé roi vio bung.

- Ha dii qua nhanh nén “hut” béng, hoic qua
cham lam béng bat ra xa.

- Khéng tha long co dui, béng d& ra ngoai tAm
kiém soat.

- M4t thing bing do trong tdm khéng rdi hoan
toan vao chan tru.

T& chire tap luyén:

- Cau thd ding thanh mdt hang ngang thyc hién
déng tac ditng béng bang dui trén khéng khéng cé
béng.

- Cau thu ty tung béng 1én cao ngang tAm diu
sau dé dimg béng bang dii dé cho béng nay roi
xudng mit dat.
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- Hai cAu thu diing cach nhau 4 -5m. Ciu thu
thi nhit tung béng cau vong cho cau tha kia dung
béng bing dui d& béng roi nay xudng ngay trude
mat.,

- Cling tuadng tu bai tap trén, nhung ciu thu chay
dén diém roi cia béng va ding béng bing dii sau
dé6 d4a vo 1é trén khéng tra lai bong cho dong déi.

- Cau thi ding cach tudng 5 — 6m, tu ném béng
manh vao tudng va ditng béng bat nay xa bang dui.

- Hai cau thu ding cach nhau 5 — 6m. Cau tha
thit nhat tung béng, cdu thu thit hai chay dén diém
rdi ciia béng va dimg béng bing dui sau d6 da béng
béng tra lai cho cau thi thi nhit dé cAu thad nay
dimng béng bang dui.

Mot s bai tap nang cao:

- Hai cAu thu ding déi dién va cach nhau 8 —
10m. CAu tha thi nhét tung béng béng d8 ciu thu
kia ditng béng bang dui va quay 90° sit cAu man.

- Cling nhu bai tap trén nhung béng duge tung
xa ngudi, cdu tha kia phai di chuyén va phan doan
duong béng téi dé ditng béng bing dui. Sau khi
ding béng quay 90°% 180° dé chuyén béng di tiép
(hoac sut cAu mén).

- Cau tha hang A chuyén béng cho hang B, cau
tha hang B diing béng bang dui quay 180° chuyén
béng @& cAu tht hang C chay lén sut cAu mén.
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Két thic bai tap cau tha A chay vé hang C, C
chay vé B va B chay vé A.

- Cau thu A chuyén béng ngang ra bién dé cau thu
B nhan béng bing dui. Cau tha B chuyén lai dé cau
tht A nhan béng bang dui va dan chéo xuéng. Cau
thu B chay chéo sang nhan lai béng, dan siu xuéng
bién. Sau d6 chuyén kién thiét dé cau thu A sut cau
mon.

4. Ky thuat ditng béng bang nguc

Pac diém:

Ky thuat ditng béng biang nguc 1a ky thuat théng
dung va rit hiéu qua khi st dung dé kiém soat cac
duong béng cao trén khéng. Cliing nhu ky thuat
dimg béng bang dui, ditng béng bing nguc dugc
thuc hién ¢ tu thé tuong d6i tu nhién, thuan lgi
trong hoat déng cuia cau thu trén san (Hinh 10).

Hinh 10
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Nguyén ly ky thuat:

Viing nguc dung dé cham béng 1a toan b phan
truée khung xuong 16ng ngue. Tuy nhién nhiéu cau
thu lai thich dung mét bén nguc, noi c¢6 vung cd 16n
dé cham béng.

Tu thé chuan bi d6n béng: ding chéan truée sau,
hodc ngang chan, hoi khuyu géi. Hai tay nang cao
ngang than ty nhién dé git thang bing, mit dai
theo béng. C6 thé ditng béng bing hai cach: dé béng
rdi thing xudng dat, hoic dé béng nay nhe 1én cao.
Viée stt dung cach nao phu thuge vao y dé hoat dong
tiép theo ctia cu tha hoic diéu kién tai thoi diém
d6 chi phéi (Hinh 11).

- Ding béng dé roi thdng xudng dat: sau khi
chi€ém vi tri pht hgp cho tu thé chuin bi, khi béng
cham ngyc, cau tha hép ngyc lai bing cach dat hong
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lui v€ sau (dudi thang chan) dé lam giam xung lyc
cua béng va huéng cho béng roi xudng.

- Ding béng @€ béng nay nhe lén: Hoi ciing ngue,
chén thing, khi boéng cham nguc thiyc hién hép nhe
nguc va chung khép goi ha trong tdm dé giam xung
luc cha bong, phan than trén hdi nglta vé sau. Khi
da thuan thuc kg thuat, cAu thi ¢6 thé nhay Ién cao
dén béng sao cho khi bong cham nguc ciing 13 lic
nguai roi xudng 1am giam xung yc cta dudng béng.

Dung béng nay 1&n ¢6 diéu bat lgi 1a khi dé béng
8 ngoal tam khéng ché: néu ¢é d6i phudng & sat, ciu
thu sé dé bi mat béng. Khi thuc hién ky thuat cau
thi can chi€m vi tri & gitta béng v d6i phuong dé co
thé “che” bong.

Ditng béng bang ngyc can thuc hién thé dung dé
hé trg, d6 la: khi béng sdp t6i cAn hit vao va khi
béng cham ngyc phai thd ra.

Nhifng sai Iam thuéng mic:

- Bip thit qua cang ciing, co thé khéng thu glan
khéng thé gidm xung Iue cua béng.

- 8¢ dau nén ciu thi dé béng cham phan sat vai,
béng dé bi bat xa.

- Khéng doan diing dudng béng, hodc nhim mit,
@& béng rai vao cd hodc bung.

- Thyc hién qua sdm hodc qua mudn déng tac hép
ngyc, khong khéng ché duge béng.
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T6 chire tap luyén:

- Ding & tu thé chuin bi dén béng, thuc hién
déng tac nhun nhay khdp géi va khép ¢6 chan (hép
nguce, héng hai ra sau).

- Cau thu thuc hién déng tac dirng béng: theo tin
hiéu thit nhat khuyu géi vé trudc, nga than trén ra
sau; theo tin hiéu thd hai dudi thing khdp géi va
gap than nhanh vé phia truéc.

- Cau tht lam déng tac ding béng lién tuc khéng
c6 bong.

- Cau thl diung béng mém (bodm non hdi) bing
ngyc sau khi déng déi tung béng cho.

- Cau thu ding tai chd dirng béng bing nguc do
dong doi tung cho tit ey ly 3 — 4m. Dan dan khoang
cach nay dudce ting lén.

- Ditng béng bing nguc véi cac giii dao tung béng
khac nhau do déng déi thuc hién.

- Diing béng bang ngyc sau khi chay 1én 3 — 4m
dén béng do dong déi tung dén.

- Ditng béng két hgp véi xoay nguai doi hubng tix
45" ~ 90° sau khi nhan dude béng do déng déi tung
dén. Bai tap dudge thyc hién theo tiing cip hai ngudi.

- Hai c4u thua dtng cach nhau 10 — 12m.

CAu thu ¢6 béng phat béng nita ny sao cho béng
cham dit nay 1én theo qui dao cdu vong dé cau thu
th(t hai dén béng va ditng béng bing ngyc. Sau dé
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cAu thi nay lai phat béng tra lai cho dong d8i nhan
béng bing ngue.

Mét s& bai tap nang cao:

- Ping tai chd, di chuyén sang phai, chay tu duéi
lén khoang 3 — 4m dé dirng béng bing nguc sau khi
d6ng d61 phat bong tir cy ly 12 — 15m.

- Hai cAu thu A va B diing cach nhau ti 8 - 10m.
A tung béng béng dé B di chuyén téi ding bong
bang ngyc.

- C4u thi A ném béng d6 cdu tha B nhan béng
bang nguc dan xuéng va chuyén tra lai cho A chay
lén nhan béng bang nguc va sit cAu mon.

- Cau tha A tung béng dé ciu tha B diing béng
bang nguc k& hop véi xoay nguoi d6i hudng tir 45°
— 900,

- Cau tha A chuyén béng cho B va chay chéo. Cau
tha B chuyén cho C dé C dan chéo sang bén, sau d6
chuyén tra lai A. Cdu thua A dan tiép xudng va
chuyén sang dé B ding béng bing nguc va sit ciu
moén.

lil. GIANG DAY KY THUAT DANH DAU

Dé ¢6 thé phan tich tuong déi chinh xac cac
nguyén 1y k¥ thuat va trén co s dé6 ma tién hanh tét
trong viée gidng day va huén luyén. O diy cb thé
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phén chia céc hoat déng danh diu nhu sau:

- Cac ky thuat danh diu bing tran giita (cé da,
khong ¢6 chay da va trén khéng).

- Céc ky thuat danh diu bang tran bén (c6 va
khong c6 chay da va trén khéng).

1. Cac ky thuat danh dau biang tran giiia
tai ché

Pic diém: Ky thuit danh dau bling tran giita la
loai ky thuat tuong dé1 dé thyc hién ctia béng da,
bdi vi k¥ thuat nay c6 ciu tric déng tac theo hudng
hoat déng tu nhién cua con ngusi. Né chi phite tap
va khé khi phéi hgp v6i chay da, bat nhay va thue
hién trén khong. Bdi vay khi hu&n luyén k§ thuat
ddng tac caAn phai tién hanh tit d& dén khé, tir don
gian dén phiic tap. Do vay chi huan luyén ky thuat
danh dau tran giiia trén khéng sau khi ngusi tap da
nam viing va thyc hién ding ky thuit dong tac
danh dau tai chd.
~ Nguyén Iy k¥ thuat:

- Tu thé chuan bi cd ban: DPing tach chéin theo
hudng trude sau (rat it khi ding ngang chan) muc
dich tao thang bing tt hon khi thye hién déng tac.
Cac khép dau gbl, ¢o chin sau hoi gap lai dé than
trén nglia cing ra sau tao thanh hinh canh cung.
Hai tay co tu nhién trudc ngue. Trong tdm co thé

44



gan nhu rol vao chin sau, khép ¢ cling c6 xu huéng
dubi cing vé& phia sau, nhung khong ngta ddu vi
mit cdn huéng vé phia béng dén. Do ciang than
trong canh cung cang 16n thi sitc manh cia déng tac
danh dau s& cang 16n. Toan bé tu thé chuin bi cing
than nay dugc goi 1a “pha thii nhit” cla k¥ thuat
danh dau.

- Sau khi két thuc tu thé chudn bj “pha thi hai”
duge tién hanh véi nhip dé rat nhanh. D6 1a dong
tadc gap manh than vé phia trude dudi nhanh cac
khdp g6i va khép ¢6 chin tao thanh luc va dap lén
vao béng. Trong tim chuyén tir chin sau sang chan
trude. Hai tay cling tham gia ting lyc bing déng tac
danh ldng tay vé trude. K&t thic dong tac bing kéo
chan sau lén tao thanh mét budc vé trude nhim
dam bao gitt thing bing cho than thé (Hinh 12).

© O

Hinh 12
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Ky thuat danh ddu tran gitia con dude sit dung dé
dua béng vé phia sau. Day 1a loai k¥ thuat khé va
ciu tric dong tac tuong ddi khac so véi ky thuat
danh dau co ban. Tu thé chuén bi 1a ding tach chan
theo huéng trudc sau. Khép gdi chan trude gap su
hon va trong tdm gan nhu hoan toan rdi vao chin
trude. Do gap ciia khép gél nham ha thap trong tAm
phu thude vio d6 cao clia dudng béng dén. O “pha
thit hai” khéng cé dong tac gap than ma 1a dudi
thdn theo hudng tit dudi lén va vé sau ddng thdai hat
manh diu ra sau. Do chinh xac & day s& khé thuc
hién, do ngudi tap khong quan sat dude hudng béng
di.

+ K3 thudt danh ddu trdn gita di dong.

Danh dau tran giita di dong vé nguyén tic khong
khac may so véi ky thuat danh dau tai ché. O day
chi ¢6 do khé cao hon do k¥ thuat thuyc hién phai
duge tién hanh khi di déng, Diém mau chét trong
danh dau tran gitta di déng la yéu cau phan doan
dung tAm béng. O danh dau di déng viée huy déng
cac khdp tham gia vao giail doan gap than la han
ché, nhung bu lai 13 tée d6 chay da tao nén sic
manh d¢anh ddu. Khi k&t thic déng tac, viée gii
thang bang duge thuc hién bing hai tay va mét vai
budc ké tiép vé trudc.

46



+ Ky thudt danh dau trdn giita trén khéng.

Pac diém:

Danh dau trén khéng la hoat déng rat théng
dung trong thi diu, thudng duge st dung véi cic
dudng béng cao d8 chuyén bong cho déng déi, pha
boéng trong phong thu va tidn cong dat diém cau
mon,

Nguyén ly ky thuat:

Ky thuat danh diu trén khéng bang bat nhay c6
chay da la dang k¥ thuat day da nhat, co ban nhat
cha hoat déng danh dau trén khéng. C6 thé phin
chia thanh 5 giai doan:

- Gial doan chay da: Khi ¢é diéu kién c6 thé chay
da téi 4 - 5m, thdng thuong 1a 2 - 3m. Khi chay da
cin phai tang din ca vé toc do 1an d6 dai bude chay.
Bude cudi cing chuyén thanh buée dam nhay.

- Giai doan ha trong tam: Giai doan nay dudc bit
dau tit trude bude cudi ciing clia chay da. Trong tim
ha thap nhat khi chdn dam nhay chuyén tu gét
chdn qua ma ngoai, va diit cad ban chan trén dat,
chén ling duge gap lai d khép géi.

- Giai doan bat nhay: Chan tru (chan dam nhay)
bat ngs dudi manh va nhanh tit khép 8 chan téi
khép géi. Chan danh ling duge phat Iue tit khdp
héng, ph6i hgp vél danh ling 1én cha hai tay tao
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thanh luc hé trg dam nhay. K&t thic giai doan nay
12 thin trén nga ra sau nhu canh cung dé tao thanh
“pha th\ nhit” va béc toan bé than thé 1én khéi mat
dat.

- Giai doan trén khéng: Trong khi bay lén téi
diém cao nhit, toan than ti€p tuc cing wén ra sau,
than trén uén ra sau & miic t81 da, hai tay co tu
nhién va ning ngang nguec. Khi ¢ dinh diém, than
trén gap manh vé trude, khdp 6 ciing gap theo tao
thanh hop luc cham vao béng. Déng théi theo quan
tinh chan ling vé trude. Hai tay theo da gap thin
danh manh xuéng va vé sau dé giit thing bang.

- Gial doan cham dat: Khi cham dat thuong cham
bing ca hai chin dé tranh chdn thuong va giit
thing bing. Khi cham dit cin thuc hién viéc hoan
xung bing cach co khép géi vakhdp ¢8 chian & mét
mdc d6 thich hgp. Ca hai loai k¥ thuat danh dau
tran gita va tran bén déu cé giai doan hoat déng

O
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nhu trén. Sy khéac nhau cha yéu 1a § hoat déng gap
than va ti€p xue béng khi § dinh diém trén khéng
(Hinh 13).

Nhimg sai lam thudng mac:

- Mét nhdm lai do s¢ nén khéng thay béng.

- Khéng gap than ma lai gap khdp c8.

- Khéng nga ngudi cing ra sau d tu thé chusn bj
(khéng ¢6 tu th& chuin bi).

- Gap thin sém hoge muén qua nén tiép xic béng
khéng chinh xac.

- Ca ¢6 khéng cang ciing khi tiép xtic béng lam
cho déng tac thuc hién khéng 6 lye tét.

- Nhiéu trudng hop khong phan doan ding tim
cao cua béng cho nén thuye hién véi tu thé ddng tac
“doi béng”. Péng tac thyc hién nhé nguoi tit dudi
1én, béng cham dinh dau.

T8 chifc tap luyén;

- Cac ciu thu tu thye hién déng tic danh diu
khéng béng lién tye.

- Cac ciu tha ding thanh vong trén va thuyc hién
dong tac danh dau theo tht ty sau: theo tin hiéu
thu nhat ti tit khuyu géi va nga than vé phia sau,
theo tin hiéu tht hai nhanh chéng dudi cdng chan
r6i diing trén mii chan va gap nhanh than vé phia
trude.
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- Cau thu ding truée béng treo (ngang tran),
chin réng bing vai va danh dau tran giita vao béng.

- Céc cau thi ti tung béng 1én cao trén dinh dau
va danh dau nhe vio béng.

- Panh dau hai 1an. Cau thi tung béng 1én cao
trén dinh dau, danh dau tran gitia nhe (tAng béng)
lan thi hai danh manh hon va bét béng.

- Cac cdu thu ty tung béng 1én cao khoang 1m,
sau d6 danh dau béng bat tusng nay ra bit lai va
t1ép tuc bal tap.

- Tang béng bang dau. CAu thu ty tung béong va
danh dau lidn tuc, ¢d gang gilt béng duge d trén
khéng cang lau cang tot.

Mot s8 bai tap nang cao:

- Chuyén béng chinh x4c. Hai cidu thu ding cach
nhau 2m. Cau tha thi nhat sau khi tu tung béng
lén cao roi danh dau tran giita chuyén béng cho
ddng déi. CAu thi thit hai bit béng, tu tung béng rdi
danh dAu tra lai cho cau thi thit nhat.

- Cing tuong tu bai tap trén nhung mdt cau thi
tung béng va cau thu tha hai danh dau tran gitia
tra lai.

- Hai cAu thu ding thanh ting cip. Mét cau thu
tung bong cho dbng d8i theo dudng vong cung, ciu
thi thit hai bat nhay hai chin lén danh dau tran
gitia chuyén tra lai cho cdu thu thi nhat.
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- Ba ciu thu A, B, C ding thanh tam giac cin
cach nhau 3m. Cau thu A 14n lugt tung béng cho hai
cdu tha B, C ding tai chd bat nhdy danh dau, lac
sang bén phai, lic sang bén trai tra béng lai cho A.
Sau d6 ba ciu thu lan lugt thay d6i vi trf cho nhau.

- Chay da bat nhay 1én danh ddu, hai cidu thia
mét nhém. Cau tha thit nhat ding cach 8m va tung
béng theo dudng vong cung. Cau thu thi hai chay
da bat nhay lén danh dau, tran giita tra béng lai cho
cau thu thi nhat.

- Panh dau qua vong tron. Pt mét vong tron cb
tdm diém ngang tdm ddu. Hai ciu thit ding & hai
phia vong tron. Sau khi tu tung béng 1én cao lan
lugt danh dau tran gitta chuyén béng cho nhau qua
vong tron.

- Cac cau thi ding thanh mét vong tron 6 dudng
kinh 8m. Ding giita 14 mét cdu tha c¢6 ky thuat
danh dau tét va cau thld nay lan lugt nhan va
chuyén béng bing tran giita cho cac cdu thu ding
xung quanh vong tron. Bai tap trude tién duge thue
hién tai chd, sau khi k¥ thuat ¢3 thanh thuc c6 thé
thue hién k&t hop véi di chuyén.

2. Ky thuat danh dau bang tran bén
Dic diém:

La ky thuat danh diu ding phén tran bén dé dua
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béng di theo diing huéng lya chon. Trong tit ca cac
loai k¥ thuat danh dau thi danh ddu bang tran bén
¢6 kha niang dua béng di xa nhat, manh nhat, bdi
vay k¥ thuat nay thudng duge stt dung trong trudéng
hgp pha bdéng hodc chuyén béng di xa. Panh dau
tran bén la loal k¥ thuat khé do cdu tric déng tac
phic tap (gap thin sang phia bén, quan sat béng
mét géc d6 nghiéng — hep..) do d6 ky thuat nay
cing khé bdo dam d6 chuin xac so véi ky thuat
danh d4u tran giita bdi vi hiéu qua thue hién con
phu thudc nhiéu vao kha nang phan doan ciing nhu
cam giac khong gian.

+ Ky thudt ddanh ddu tran bén tai ché.

DPic diém: C6 kha nang tao luc 16n do cau tric
dong tac cho phép stt dung nhiéu khdp ciing tham
gia vio dong tac. Déng thdi huéng gap than vé phia
bén ¢6 bién d6 16n hon la hudng sau — trude.

Nguyén ly k¥ thuat:

- Tu th& chuin bi: Hai chin ding tach réng 50 —
70cm, thin xoay nghiéng mét géc nho so véi huéng
béng téi. Than trén nga cing vé phia bén ngude véi
huéng béng t6i, khép ¢b cting gap dé nga diu theo.
Chan d6i dién véi huéng danh, ddu goi hoi khuyu dé
lam tru dd toan bo trong lugng co thé, chan kia
chéng nhe trén dat cing véi hai tay co tu nhién
ngang ngue d& duy tri thang bing. Day la “pha tha
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nhat” cua k¥ thuat déng tac.

- Tu thé danh dau: Chan try dudi manh tix khép
c6 chéan téi khdp géi bat ngd diy than nhé 1én cao va
sang phia béng. Cung vdi da ling than, khép géi
cling dudi manh tao thanh hgp luc dap vao béng.
Trong tdm chuyén nhanh sang chén chéng va két
thic dong tac. Trong khi gap thin cé thé st dung
hai tay ling theo dé tao thém luc va sau dé ha
xudng hai bén dé€ duy tri thing bing sau déng tac
(Hinh 14).

OL0

Hinh 14

+ Ky thuat danh dau tran bén cé chay da bat
nhay. Danh dau trén khéng bing bat nhay c6 chay
da clia k¥ thuit danh ddu tran bén ciing gidng véi
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k¥ thuat danh dau tran gita tie la déu tién hanh
qua 5 gial doan (riéng giai doan trén khong ¢é phiic
tap hon).

- Chay d4 va dam nhay giéng véi k¥ thuat danh
dau tran giia.

- Bat nhay lén ctia k¥ thuat nay khéng thing
huéng ma hdoi nghiéng 14 do khi dit ban chan dam
nhay khéng thing theo huéng danh ddu (théng
thudng chan ddm nhay la chan d81 dién véi hudng
danh dau).

- Giai doan & trén khéng: Sau khi bat nhay 1én
khoi mit d4t than trén dong thdi xoay nghiéng mot.
goc khoang 900 va udn ciing than theo huéng ngudc
chidu v6i huéng danh béng. O day do gap théan
nghiéng rat khé thuc hién duge hoan toan nhu trén
mit d4t (bién d6 nho hon) song do toc do chay da 16n
nén lyc phat sinh dé danh dau rit 16n. Tai dinh
diém (lac cé6 d6 dung trén khéng) thuc hién gap
than danh dau vao béng.

- Giai doan roi xudng dat ciing gidng nhu ky
thuat bat nhay khéng c6 da, song do ¢6 téc dd chay
da 1én (va dd cao dinh diém ciing 16n hon) nén lyc
rol xudng dat cang s& 16n hon, dan d&n dé bi mAat
thing bing. Dé tranh anh hudng x4u cin dic biét
Iuu ¥ téi viée hodin xung dé gidm chén déng khi roi
{Hinh 15).
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Nhirng sai Idm thudng mac:

- Do dinh hinh khoéng chinh xac nén khi danh
d4u khéng tiép xuc béng bang phan tran bén ma la
phia bén cua dau lam cho béng di khéng chinh xac
va bi dau.

- Khi phéi hdp toan b6 déng tac lic gap than
khéng tan dung duge bién dé gip cua khép héng ma
cht1 yéu chi st dung gap khdp 6.

- Phan doan diém rdi cta béng khéng tot do vay
phan 16n tiép xdc vao phan dudl ctia béng lam cho
béng di béng ma khéng di xa.

T& chire tap luyén:

- Céac cdu thu thuc hién déng tac danh d4u khéng
béng.
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- Cac cau thi thuc hién déng tac danh dau tran
bén. Theo tin hiéu thit nhat, chan try hoi khuyu ¢
khép géi va nghiéng than vé phia dé (chan trw).
Theo tin hiéu thi hai thi dap dubi thdng chén tru
va danh dau gap than vé phia d6i dién.

- Cac cau thu danh dau tran bén vao béng treo
cao hdn tam vai mét chit v& phia bén va cach vai
khoang 10 - 15¢m.

- Tung béng ddnh dau. Mét ciu tha tung béng vé
phia bén cao hon tam vai cho déng d6i, cau tha kia
dung tai ché danh dau tran bén vao tudng, sau khi
béng nay ra bit lai.

- Mgt cau thi tung bong cho déng d6i ctia minh
ding nghiéng tai ché danh dau tran bén tra béng
lai cho ngudi tung béng.

M6t s6 bai tap nang cao:

- Chuyén béng theo vong tron di déng. Cac cau
tha chay di déng theo vong tron ¢6 dudng kinh Sm.
M6t cau thi ding giita nhan béng va lin lugt
chuyén bong bing ddu cho cac cAu tha dang di
chuyén cham & quanh vong tron.

- M6t cau thu chay theo vong tron cé dudng kinh
12 8m, mét ciu tha ding & gitta vong va tung béng.
Cau thii di chuyén danh diu tran bén tra lai cho
cau thi ding & giita vong.

- Nhay danh dau tran bén vio cAu mén. Cau tha
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ding cach cAu mén 8m. Déng d6i tit ngoai bién
chuyén béng bay la 1a tdi dé cau thi c6 thé nhay
ddnh dau tran bén vao cAu mén.

IV. GIANG DAY CAC KY THUAT DAN BONG

1. Nhitng yéu cau vé ky thuat din bong

- Khi déin béng, nhitng bude chay can ngin dé da
khéng ché, kiém soat béng va dé chuyén huéng din
béng khi can thiét.

- Cau thi khi din béng phai chuin bi va bao dam
kha ning sdn sing chuyén nhanh sang cac hoat
dong khac nhu chuyén béng hoic stit béng cdu mén.

- Khi dan béng, cau thi can chi€m vi tri giita
béng va d6i phuong véi muc dich 1a “che” béng, ngin
khong cho dé1 phudng cham téi béng.

- Khi dé1 phuong ap sat thi cAu thi din béng cAn
gy ap lyc 1én dai phuong (ding sitc manh theo luat
cho phép) dé dam bao quyén kiém soat béng clia
minh.

- Khi dan béng, ciu thu phai quan sat réng,
tranh chi nhin vao béng. Céu thi luén ngang diu
quan sat xung quanh dé thay duge déng doi, doi
phudng, huéng va tdm cau mén. Cé nhu thé méi
khong bi bo 18 thai co ¢ 16, chii déng trong hanh
ddng tiép theo.
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- Dan béng can két hop véi dong tac gid dé ting
do an toan va thanh céng.

2. Ky thuit dan béng bing long ban chan

Dic diém:

La ky thuat giup cho ciu thi cé thé giit bong chie
chién va dé xoay than d6i huéng 1800 nhanh dé che
chéin gitia béng véi du thi, nhung ciing 1a k¥ thuat
dan béng c6 toc d6 cham nhit trong cac ky thuat
dan béng.

Nguyén ly ky thuat:

- Dau nging cao, méit quan sat béng, ngusi tha
long, than hoi nga vé phia truge, trong tim co thé
ddn 1&n chian tru, hai tay va khuyu tay vung cao dé
giti thiang bing.

- Trong khi dan béng, chan tru luén dit & canh
bén ngoai phia trude béng. Vai cung bén chéan tru va

O O
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miii chan tru huéng theo huéng dinh dan béng, ban
chan din béng md ra ngoai, cd chan tha 1ong ding
15ng ban chan da (day) nhe lién tuc vao bong 6 phan
sat phia duéi qua tAm dudng truc ngang cua béng
(Hinh 16).

Nhifng sai 1dm thuéng mac:

- Khi dan béng khéng da (day) nhe lién tuc vio
béng, tay khéng vung cao giit thang bing.

- Khi cham béng, c¢6 chin khong tha long Iam
béng bat qua xa ngudi, chan tru khéng gip (hai
khuyu) dé giit thang bing.

- Khi dan béng, qua chim chu nhin béng.

Té chuc tap luyén:

- Cac cAu tht din béng véi téc d6 cham bang
béng mém.

- Cau thu din béng nhdi theo dudng thang,
chuyén tir di bdé dan béong sang dan béng chay téc do
cham trén quing dudng 10m.

- CAu thd din béng theo dudng thing trong khi
chay di chuyén véi tdc d6 cham, mat luén quan sat
vé phia trude (khéng nhin vio béng).

- Din béng trong hanh lang. Cau tha tap dan
bong trong hanh lang réng 60 — 70cm va thay dai
chan din béng sau @6 s& thu hep dé réng hanh lang
lai con 50cm.
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- Dan bong biing long theo dudng thing véi tée do
cao.

Mot s6 bai tap nang cao:

- Din béng theo dudng dinh chéc. Ciu tht din
bong dich dic qua cac coc din bong duge dit cach
nhau 3m.

- Dén béng theo vong tron c6 dudng kinh 4m, moi
bude chidn mét lan cham béng. Khi din béng than
hol nghiéng vé phia tAm vong tron.

- Cau thi dan béng t6e d6 cao trong khoang 20 —
25m (theo chiéu ngang san) dén sat dudng bién doc
r6i ditng béng bing 1ong ban chan. Sau d6 chuyén
béng bing 1ong ban chan vé cho ciu thi tiép theo,
rdi chay vé ding cudi hang.

- D4n béng ting t6c d6. Cac cau thi din béng véi
téc dd cham theo dudng thing, khi c6 tin hiéu tha
nhét cua HLV thi ditng béng lai va khi ¢6 tin hiéu
thit hai thi bat ngd tang téc d6 khoang 8 — 10m.

- Cac cau thu din béng tu do trén khoang sin
rong 15 x 15m va ludn luén thay déi phudng huéng.

- Dan béng ludn coc sut cAu mén. Hai nhém ciu
tha ding gin gitta san, sat bién doc. Cac cau thu
lan lugt din béng bing 16ng ban chan vé phia trudc
luén qua cac coc va dén khu vue 16m50 thi stit cau

mon. Sau dé nhit béng, quay trd lai va ti€p tuc bai
tap.
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8. Ky thuat dan boéng biang mu giwa
ban chan

Pic diém:

Ky thuat dan béng bang mu gita ban chan
thuong duge st dung dé din béng téc d6 cao. Ky
thuat dan béng bing mu giita ban chan dé st dung
vi khi thyc hién, cac bé phan ctia cd thé (cha yéu la
chan) duge st dung mot cach tu nhién nhat. Cau
tha c6 thé dan béng trong khi cac buée chay it bi
anh hudng.

Nguyén ly ky thuat:

Phan budc day giay la vung tiép xic béng khi dan
béng bang mu giita ban chén. Khi din béng bing
mu gita ban chin cau thu chay thiang. Chan dan

: »—f‘!
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béng dudi thang, ban chén, ving mu chan tidp xic
vdi bong 8 dudi dudng truc ngang ciia béng. Khi sit
dung ky thuat nay cau thu tao nén mét d6 xoay
ngudc nhe trén béng, do dé lam cho béng khéng lan
xa qua tAm kiém soat (Hinh 17).

Cau tht thyc hién ky thuat nay hdi giéng véi kg
thuit da béng, nhung khéng cing cling ma tha 1éng
ban chan. Néu tiép xic qua th&p ho#c qué cao hon
so vé1 dudng truc ngang cia béng s& lam cho béng
ho&c nay 1én cao, ho#c bj mat thing bing. Khi thuc
hién k¥ thuat, cAu tha cin ngang dau dé cé thé
quan sat duge xung quanh. Can day béng bang ca
hai chan theo nhip luét béng va diy béng di véi
khoang cach vita véi nhip chay.

Nhimg sai lam thudng mic:

- Khéng dudi hét mu ban chén, d€ miii chan chiie
xuéng, gét nang cao, do d6 tiép xtc béng sai.

- Khi tiép xic béng, ¢d chin va ban chan cing
cling (nhu da béng) 1am cho béng bi day di xa.

- bdy béng di qua manh so véi nhip chay nén
khéong kiém soat duge béng.

- Qua chii trong nhin béng nén cii diu, khéng
thé quan sat dugc phia trudc.

- Suc mii chén vao dat do ti&p xidc qua siu.

- Géc @6 clia co thé khong nghiéng vé phia trude
ma thing dung.
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T6 chirc tap luyén:

- Dan béng (béng mém) bang mét chan, cham
(lan lugt ting chan mot).

- Dan béng cham bing ca hai chan xen 14n (méi
chan diy 2, 3 nhip, sau dé chuyén sang chan kia).

- Dan béng cham bang cach ddy béng bing ca hai
chan theo nhip chay.

- Nhu bai tap trén nhung ting dan téc d6 chay.

- Dan béng va kiém soat béng theo hiéu lénh
“ding” cuia HLV: T4t ca cung dan béng trén quing
dudng khoang 20m va lién tue ditng duge béng sau
méi hiéu 1énh cia HLV.

- Dan béng tit hai hudng nguge chiéu nhau, khi
t6i sat, ca hai ciing ditng béng va chuyén sang dan
béng ciia nguoi kia vé cudl hang.

- Din béng va chuyén béng: Cau thi dan béng
16n (6 — 8m), chuyén béng cho hang phia trudc sau
d6 chay vé& cudi hang dé.

- Din béng va sit cAu mén: Cau thG din béng
thang 1én va stt vao cAu mén A, sau d6 nhan lai
béng va dan ngugde trd lai dé st vao ciu mén B.
Nhén lai béng va trd vé cudi hang.

- Thi dan béng giita hai 481 A va B:

Dan béng trén quing dudng 15m, vong qua cot
moéc, da béng vé cho ngudi tiép theo va & lai dé (A
va B’) hang nao sang hét trude 1a thing.
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- Cac 461 thi ddu dan béng vong qua cac cot quy
dinh (1 va 2) va tré vé noi xuit phat trao béng cho
ngudi tiép theo. Cac VDV c6 thé chon din theo
hudng (1 - 2) hoic theo hudng (2-1) déu dudc.

4. Ky thuat ddn béng bing mu ngoai

ban chan

Pac diém

Ky thuat dan béng bing mu ngoai ban chan
thuong duge stt dung dé din béng nhanh va thay
d6i huéng khi cin thiét lam dong tac gia.

Nguyén ly ki thuat:

Khi dan béng bing mu ngoai ban chin, ban chan
din béng xoay vio trong, g6t chidn ning cao lén va
miii chén chiic xudng d4t. Xoay ban chan vao trong
dé dién tiép xtc béng md rong hon, tao diéu kién
kiém soat béng ¢6 hiéu qua. Béng duge diy di & dusi
dudng tryuc ngang cia béng tao nén hiéu iing xoay
nhe ngude trd lai, sé lam cho béng khéng lan xa
khoi tAm khéng ché.

Néu ti8p xtc qua thap dudi dudng truc ngang sé
lam béng xoay nguge qua nhiéu va 6 kha nang mii
chan vap dat.

Khi ban chin cham béng, khép ¢§ chan tha long
dé gidm nhe luc diy vao béng, do d6 béng khéng bi
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ddy qué xa, cau tht dé diéu khién béng theo ¥ dinh
cua minh. Mt chi nhin béng khi chuén bi tiép xtc
béng, sau d6 nhanh chéng quan sat réng ra phia
trude va xung quanh. Than ngudi nga vé trudc, tay
nang lén ngang than dé giit thang bing (Hinh 18).

Hinh 18

Ky thuat dan béng bing mu ngoai ban chin
thudng dugc sit dung két hgp gitta din béng va dong
tac gia d6i huéng béng. Khi thuc hién, cau thi ludn
chi€m vi tri gitta béng va d6i phuong dé c6 thé “che”
béng an toan.

Nhirng sai Iam thuéng méc:

- Mii chén khéng chic xuéng, ban chan khéng
dudi va xoay vao trong lam cho phan tiép xic béng
sai, khé diéu khién béng.
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- Ciing khdp c¢6 chan, béng sé bi day di qua xa.

- MAt qua cha ¥ vao béng 1am giam cam giac cua
chén khi cham béng.

- Tiép xtc qua léch vao phia sau béng nén kho
kiém soat bong.

- Théan ngudi thang ding, thudng phai véi theo
béng.

Té chirc tap luyén:

- Tap véi béng mém theo cach: t4p chan thuan
trude, chan khéng thuan sau, véi nhip di chuyén
cham. C6 thé dung béng dic dé tap tiép xdc tai chd.

- Dan béng cham theo thi ty tiung chin mot (moi
chan thuc hién mét s& 14n day béng, sau d6 doi sang
chéan kia).

- Dan béng cham bang ca hai chan theo nhip chay.

- Tang din téc d6 dan béng.

- DAn bong va quan sat tin hidu elia HLV dé thuc
hién: sang phai, sang trai, diing lai, tién 1én.

- Dan béng theo hinh vong trén: chi dung k¥
thuat dan béng bang mu ngoai ban chan.

- Dan béng vong qua cic coc dan béng theo cach:
khi qua coc & bén phai dan béng bang mu ngoai ban
chan phai, qua coc bén trai thi din béng bing mu
ngoal bén chan trai.

- Dan béng va st cdu mdn: Hang A chuyén béng
dé cAu thit hang B tién 1én nhén béng va din nhanh
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bing mu ngoai ban chin, sau dé chuyén cho A va
nhan lai bong, dan ti8p mot s8 nhip roi thuc hién sit
cau mén. Két thiic B vé hang A va A sang hang B.

- A chuyén béng dé B tién 1én nhan, déng thei A
thyc hién giy can trd. B dung k¥ thuat vugt qua A
dé st cAu mén. Dén béng va qua ngudi déu su dung
mu ngodai ban chan. Két thic A vé hang B va B sang
hang A.

Mot s& bai tap nang cao:

- Dan béng theo vong tron ¢é dudng kinh 4 — 5m,
moi budc mét 14n cham béng. Dau tién din bong
bing mu ngoai chan phai sau dé bing mu ngoai
chén trai. Khi dan béng thian hdi nghiéng vé phia
tAm vong tron.

- Dan béng theo hinh s6 8. Pit hai ¢6t din béng
cach nhau 2m, cau thi bit ddu dan béng theo chidu
kim dong hd bing mu ngoai chan phai, khi cit qua
giao diém néi 1ién hat c¢6t din béng nguge chidu kim
ddong hé, thi din béng quanh cét thi hai bing mu
ngoai chén trai.

V. GIANG DAY KY THUAT TANG BONG

Téap luyén ky thuit tAng béng bang cac bé phan
trén co thé 1a mot bién phap hitu hiéu gitp cAu thi
nim chic duge tinh ning va nang cao kha ning
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khéng ché béng. Ngoai ra luyén tap tang béng con
gitp cic cau thu biét cach phéi hop nhip nhang gitta
cac bd phan co thé ting cusng d6 linh hoat cta cf
chan, khép géi, héng déng thdi phat trién k¥ ning
ung bién trong thi ddu. Thuin thuc k§ thuat ting
béng sé tao ra cd sé viing chic cho cac k§ thuat
chuyén béng, sit cAu mén, d8 béng, dian béng va
tranh cudp béng... Vi vay, tAng béng 1a k¥ thuat ma
bat cit cdu thi & ddng cdp va lita tudi nao ciing cin
phai kién tri thudng xuyén luyén tap.

1. Nhitng k¥ thuit ting béong cha yéu

Téang béng bdng mu chinh dién

Chén try hoi khuyu géi va chuyén trong tam co
thé sang chan tru. Khi béng roi xuéng ngang dau
g1, khép g6i va c6 chén tha 16ng, vung cing chan
nhe nhang 1én trén, miii ban chan hoi cong 1én,

Hinh 19
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dung mu chinh dién ban chin d4 nhe vao phan dudi
béng dé tang béng lén trén. Khi tang béng khong
nén ting qua cao va béng phai hoi xoay xudng phia
dudi (Hinh 19).

Téang béng bdng md trong ban chén

Chéan tru hoi khuyu géi, chuyén trong tim cd thé
sang chan tru. Khi béng roi xubng ngang déu goi,
chan ting béng nhic géi, l4c ma trong ban chén 1én
phia trén (long ban chin & ngang bang véi dau géi)
roi diung ma trong ban chéin da nhe vio phin dudi
ctia béng dé tang béng 18n phia trén (Hinh 20).

Hinh 20

Tang béng bang mé ngodi ban chén

Chén tru hoi khuyu g6i, ngd ngudi va chuyén
trong tdm co thé sang chan tru. Khi béng roi xudng
ngang dau géi, chan tdng béng nang ddu gébi lén, lic
m4 ngoai ban chan 1én phia trén rdi xoay ngang da
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nhe vao phan duéi ciia béng dé ting béng lén phia
trén (Hinh 21).

Hinh 21

Téng bong bang dui

Chén tru hoi khuyu g6, chuyén trong tdm cd thé
sang chin tru, déng thdi hai canh tay dé mé tu
nhién. Khi béng roi xuéng ngang héng, dui ctia chan
tang béng ning lén phia trén, khi dii ning dén
ngang héng, dung mit trudc dii da vao phan dudi
cia béng dé tang béng 1én phia trén (Hinh 22).

O
o O

Hinh 22
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Téng bong béng ddu

DPung chan trude chan sau, khdp géi hoi khuyu,
trong tdm co thé roi vao gilta hai chan, hai téy md
ty nhién, dau ngita ra sau, phan trudc tran huéng
thing lén trén. Khi béng roi xudng gan tran, hai
chan d8ng thai didy ngudi 1én phia trén réi dung
tran danh nhe vao phian duéi cia béng dé tang béng
1én phia trén (Hinh 23).

O

Hinh 23

2. Giang day k¥ thuéit ting bong

Khi gidng day k¥ thuat tang béng can tién hanh
theo trinh tuy:

- G161 thiéu ddng tac cing tac dung.

- Thi pham va cho xem tranh anh k¥ thuat.
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- Cho hoc sinh tap tit khéng béng téi c6 béng, tit
ddng tac dé dén dong tac khé, tit cham téi nhanh dan.

Cdc bai tdp thuong sit dung khi gidng day
ky thuat tang bong:

- Dung chan tap tdng béng trong tdi lusi: Mét tay
ning day tai ludi, 1an lugt dung mu chinh dién cua
hai ban chan dé tang béng, rdi chuyén sang ting
béng bang ma trong, méa ngoai ban chan.

- Dang tai chd, ding hai chan tuan ty thay déi
nhau tién hanh tap ting béng.

- Thyc hién xen ké giita tdng béng cao va thap
hogc lién tuc tdng béng thip khéng vugt qua diu
go1. '

- Tang béng lién tuc bang nhiéu b phan ctia co
thé nhu mu chinh dién, ma trong, ma ngodi ban
chan, dau, doi...

- Tang béng phéi hgp véi cac bude di chuyén hode
chay doc theo nhiing dudng thing va dudng gap
khic.

- Hai hoic nhiéu ngusdi lién tuc thay nhau tién
hanh tang béng: Titng ngudi luan phién tién hanh
tang bong hosc ding thanh véng tron lién tuc thay
nhau tién hanh ting béng (béng khéng cham dat).

Chu y: Khi giang day tang béng cin cin cd vio
diéu kién sin bai, s§ béng ma bd tri déi hinh tap
luyén phi hgp d€ nang cao hiéu qua budi tap.
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VI. GIANG DAY KY THUAT DONG TAC GIA

1. Vi tri ctia ky thuit déng tac gia

Déng tac gid 1a mét loai hoat dong ca nhin trong
thi ddunham danh ltia d6i phuong dé thuc hién cac
¥ 46 hoat dong khac ctia ciu thi. Ky thuit déng tac
gia sé thanh céng néu bing hoat déng danh lita ma
diéu khién duge d6i phuong phan ting theo huéng cé
Igi cho minh. Tic la lam cho d6i phudng phén vng
vl ddng thac danh lira ma khong phan tng trd lai véi
ddng tac that tiép theo.

Trong thi d&u, moi hoat déng véi béng déu 1a déi
tugng cho cac hoat dong giy can trd cua d6i phucng
mdt cach méanh liét, d6 thuong 1a khi nhan béng,
dan béng, chuyén béng, sit béng. Ngoai ra, véi
nhitng cau th chl chét hodc trong nhitng khu vye
trong y&u cdu tha cling bi 461 phuong kém sat, gay
can tré cho cic hanh déng phéi hgp hoic tién téi
béng... Trong cac trudng hgp nhu vay cau thi can cé
cac hoat déng nhiim danh lira d6i phuong, tao ra cac
diéu kién thuan 1gi vé khong gian, théi gian cho cac
hoat déng can thiét cila minh. Théng thudng cac
cau tht hay st dung déng tac gid dé qua ngudi
trong dan béng, thoat khéi ngudi kém, hoidc dong
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tic gia vé hudng chuyén béng, sit béng... Thi mén
cling st dung dfng tac gia dé danh lia déi phuong
vé huéng phong thu cia minh.

Cling nhu cac ky thuat khac, ddng tac gia cling ¢
su phat trién theo qua trinh phat trién clia béng da
dé ¢6 thé dap ting véi yéu ciu hoat déng méi cia
béng da. Bong tac gia ludn ludn 1a “vi1 khi lgi hai”
cua cau thu, dic biét trong cic hoat déng tin céng
dong thoi né ciing 1a mét hoat ddng tao nén tinh hap
dan cta béng da. N&u nhu truée diy, dong tac gia
thuong ton tai tuong dé1 dée lap va “tai chd” mang
tinh biéu dién nhiéu hon thi ngay nay véi mot kidu
béng da nhanh, manh mé né da duge sit dung khae
di rat nhiéu ludn nd lyc tach xa khéi d8i phuong khi
khéng ché bong, khi dan béng ciing nhu day d6i
phuong téi nhitng sai sét trong chiém linh vi tri
chién thuat... d6 1a nhitng véu cdu co ban ctia hoat
déng béng da, ma mudén duge nhu vay khéng thé
khéng st dung mét cach c6 hidu qua cac loai ky
thuat dong tac gia.

Dong tac gia 1a leai k¥ thuat khong thé thay thé
va né ngay cang cé '(‘:ruan hé phdl hop véi k§ thuat
hoat dong khac dé tang thém tinh hiéu qua cho ci
hai (tham chi né con tré thainh mot diéu kién cho
viéc thyc hién cac k¥ thuat khac nhu 13 trong ky
thuat dan béng).
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2. Nhitng yéu cau khi thuc hién déng tac gia

Dé c6 thé thyc hién dude cac k§ thuat déng tac
gia mjt cach tdt nhat. CAu thi can cé nhiing diéu
kién “t6 cha&t” tri hon béi vi khéng phai moi cau tha
déu ¢é thé thue hién duge ddng tac gia ¢6 hidu qua
nhu nhau,

Nhitng yéu cau dé la:

- Khd niang khéo léo cao: Yéu cAu hang diu trong
tieép thu ky thuat la d6 khéo léo clia ngusi tap.
Nhung véi k¥ thuat dong tac gia mic dé nay ddi hoi
cao hon. O day doi héi khéo léo dé phéi hgp theo
nhiéu tinh chat khac nhau cia déng tac: bién de,
huéng van déng, thoi diém...

- Ky ndng nhanh: Mot trong nhitng yéu ciu thuc
hién ddng tac gia 1a phai ¢6 @6 nhanh can thiét cho
dong tac va phan ing nhanh dé “chéng lai’ cac hoat
déng cta d61 phuong. Bdi vi phan 16n cac dong tac
trong dong tac gia déu chi xay ra trong mét khoanh
khéc rat ngin. D6 1a chua ké t6i yéu cAu thye hién
ky thuat déng tac gia cua béng da ngay nay 14 trong
t8c d6 16n, trong va cham manh mé.

- Tinh nhip diéu: Trong cac hoat dong “déi choi
trye tiép” cha béng da, tinh nhip diéu trong cac
hanh déng danh lira d61 phuong cé vai tro nhu chiée
chia khoa ctia co ché “phan {ing véi phan tng”. Tuc
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la tao dong tic gia cho d81 phudng phan tng lai va
tiép tuc hanh déng phan ting v6i hanh déng phan
{tng ctia d6i phuong. O hoat déng nhu vay néu tinh
nhip diéu khong t6t, sé€ dan dén cac hanh dong hodc
quéa nhanh hoic qua cham va do &6 déu that bai.

- Tinh nhay cam trong cac hanh déng lga chon
dong tac phéi hgp va trong danh gia tinh huéng dé
lga chon giai phap thich hgp 14 mét trong nhiing
yéu t& quan trong trong hoat déng doi héi yéu t&
sang tao, bi€n ddi lién tuc, do d6 phai ¢6 ning lue
nhay cam cao méi c6 thé st dung ¢é két qua céac
hoat dong dong tac gia. Ngoai ra tinh nhay cam con
giip cho kha niang quyét dinh hanh déng nhanh.

- Kha ndng tuong tuong phong phi: D6 13 co s
cho tu duy sang tao va ning Igc bién d6i nhitng hoat
dong trong ddng tac gia. Tri tudng tugng tét gitp
cho cau thl dinh hinh nhanh nhitng ddng tac khé
trong hoc tap va st dung mét cach linh hoat nhiing
hanh déng di ti8p thu duge vao ing dung trong cac
hoan canh khac nhau. Nhd d6 ma tinh h&p din cia
déng tac gia cAng ting. _

- Kha ndng thuc hién phol hop duge nhiéu k¥
thuat déng tac gia 1am ting hidu qua st dung. Bai
vi néu chi st dung mot vai kj thuat thi du ¢6 thuan
thuc bao nhiéu trude sau dé1 phudng ciing dé tim
dude phudng thie hitu hidu chéng lai.
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3. Dong tac gia khong c6 bong

Déng tic gia khong béng 14 nhiing hinh dong
diing mét hodc nhidu bd phan than thé 1am dong tac
gid d€ danh lac huéng chi ¥ hosic huéng hanh déng
cta @61 phuong. N6i cach khéc 12 bang nhitng hanh
dong khéng ¢6 bong didu khién phan Ung cha déi
phudng theo hudng ¢6 ldi cho minh. Cau thi c¢é thé
dung than, tay chan, dau... 1am déng tac gia riéng
1& hoidc phéi hgp.

Ding than dé lam d6ng téc gia 14 théng dung
nhat va ciing ¢d ban nhat cua ky thuat dong tac gia
khéng béng. Pong tac gia bang than dic biét can
thigt cho nhiing hoat ddng tdc dbd. O mai vi tri thi
ddu, cac cdu thu si dung dong tac gia khong béng
theo nhiing cach thiic va yéu ciu riéng. Thi du:

- Thu mén: Dién hinh nhét trong viée st dung
dong tac gia khéng béng la ¢ trang thai tinh, D6 1a
d6n chin qua da phat 11m. O diy tht mén st dung
phéi hop ¢4 than, tay, ddu dé danh lia d6i phuong
vé hudng bay ngudi cia minh.

- Cau thu & vi tri phong thu: D6 la viéc st dung
ddng tac gia khong béng dé danh lia d6i phuong vé
hudng tan cong khi vio tranh cudp béng hoic dé can
tréd hay budc d6i phuong dua béng vao nhiing khu
vie, nhitng hudng bat 1gi cho hoat dong tdn ebng.

- Cdu thu 0 vi tri tdn cong: Su dung déng tac gia
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khong béng chu yéu nhim thoat khdi sy kém sat
cua d6i phuong, nham tao ra va chiém nhiing vi tri
¢6 1gi cho dong ddi hodc cho ¢a ban than trong kha
ning nhan béng. Déi khi cdn st dung déng tac gia
khéng bong nham danh lira huéng tin cdng hoac 161
kéo ddi phuong ra khéi khu vyc trong yéu cia ho.
Néi chung, st dung déng tac gia khéng béng § hoat
déng tan cong nhiéu va da dang hon 12 § phong thi.

Giang day dong tdc gia khéng béng:

Yéu cau cd ban clia dong tac gia khéng bong chi
véu la déng tac gia than, la chuydn nhanh trong
tAm than thé tit “phia gia sang phia that” dong thoi
ha thip trong tam dé c6 thé “I4y lai thing bing va
“dao than” duge nhanh.

Té chirc tap luyén:

- Céc cau thi chay dich dic (¢ than manh) giita
cac ¢ot dan béng.

- Sau khi chay cham, cac cau thi bt ngd ting tée
dd vé phia trude hode sang bén canh.

- Toan ddi dung thanh hang ngang, ngudi no
cach ngudi kia 1,5m. Theo tin hiéu thu nhat cla
HLV, cac cau thu chay bt t6c d6 vé phia trude. Khi
¢6 tin hiéu thit hai thi ditng lai va lam dgng tac gia
lic than.

- Lach ngudi qua cau thi dang chay thing téi

78



trude mit: Hai cau tha ding ciach nhau 10m. Theo
hiéu lénh cdi cia HLV, mét cAu thi chay thang va
¢ bit duge ciau thi thit hai, trong khi d6 cau tha
thit hai bing mdt déng tac but dot bién va lach
ngudi qua bén. Sau d6 hai cau thi déi chite ning
cho nhau.

Mot s bai tap nang cao:

- Chay trong 6 vuéng: Trén san tao thanh mét 6
vudng cé kich thude 4 x 4m bing bén cét dan béng.
Tam clu thua 6 trong 6 vudng d6, theo tin hidu cla
HLV ho bit ddu di chuyén nhanh vé cac hudng va
khéng dude phép cham vao ngudi nhau.

- Trong trung tdm cua mdt vong tron cé dudng
kinh 2m dit mét ¢6t din béng. Ct hai cau thi ding
trong mgt vong tron. Mot cau thu ¢é gang thoat khot
d61 phuong bing déng tac gia lic than. Cac cAu thi
khéng duge phép ra ngoai pham vi vong tron.

4. Pong tac gia khi c6 béong

Péng tac gia c6 bong 1a hoat déng cla cidu tha
nhim danh lita d6i phuong trong hanh déng sl
dung béng ciia minh.

Déng tac gia c6 béng duge st dung khi déi
phuong truc tiép gy can trd dé véi cau tha dang st
dung béng nhu 1a: din béng, sit béng, thay d6i
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huéng st dung béng hoic chi 1a dé khéng ché bong
cho chic chén.

Diéu co ban cta déng tac gia c6 béng 1a lam cho
dé1 phuong phan dng nhanh theo hanh déng thi
nhét (hanh déng gid) va phan tng cham theo hanh
dong thit hai (hanh déng that). Muén dude nhu thé
can phai c6 tinh nhip diéu trong hanh déng va do
nhanh thich hgp (dé gay bat ngd).

* Gia vd dirng béng:

bay la ky thuat dong tac gia don gian, nhung
néu thyc hién té6t hiéu qua sé cao. Cau tha dan
béng thang, khi déi phuong ap sat dé tranh cudp
bong, cau thu khong day béong ti€p ma diung gim
ban chan dé 1én béng git lai, ding khi d6i thu

Hinh 24
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ding theo, cAu thu bat ngd miét ban chan lén béng
day béng vé phia trude, ti€p tuc dan béng thing
(Hinh 24).

Dé thuc hién ky thuat nay, cAu tha can ha trong
tdm d€ giam quan tinh trong khi chay, chan c6 thé
dé dang deé 1én béng va ding lai. Tiép theo, than
ngudi nhanh chéng nhé vé trude, cling ddng thai véi
dong tac miét chan 1én béng day di.

* Pdng tac gia budc qua béng:

Trong khi din béng thing, cau thi lam déng tac
buéc qua béng dé danh lita d6i phuong dang ap sat

Hinh 25
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nhu la d6i huéng din béng, nhung that ra vin dan
béng di thang. Pong tac duge thuc hién nhu sau (thi
du cau thu thuc hién bing chan trai): sau khi chan
phai dit lam try, ngudi hoi nghiéng vé phia phai.
Chéan trai lam dong tac gia nhu la gat béng sang
phai, nhung ning cao va budc nhanh chéo sang phai
qua béng. Chan phai tiép tuc buée theo huéng ci,
chan trai tiép tuc ddy bong di thing. Trong khi d6
d6i phuong da d6i huéng ngin chin sang phia phai
(Hinh 25).

* Ditng béng déi huéng:

~ Khi dang dan béng, bi d6i phuong theo sat phia

bén canh (thi du 1a bén trai), cAu thi c6 thé lam

Hinh 26
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déng tac gid bang cach dimg béng va d6i huéng dan
béng dé thoat khdi ap luc ngin chin.

Ddng tac duge thye hién nhu sau: thin ngusi hoi
nhé vé trude, chan phai lam déng tac nhu la van
day béng vé trudc, nhung bit ngd ha trong tAm va
dung gan ban chan giit béng lai, déng thdi quay
than that nhanh 180° d61 huéng nguge trd lai. Chan
phéi sau khi giit béng lai, chuyén nhanh thanh
chén tryu, dé chan trai day béng di theo hudng ngude
vd1 hudng cli (Hinh 26).

Déng tac gia khi déi phuong & trudc mat:

Péng tac gia dé vudt qua d6i phuong & trude mat
dude goi chung 1a nhitng k¥ thuat lita béng. Cé rat
nhiéu cach thic lita béng, tham chi cé nhiing cach
thiic clla riéng mét sé danh thu néi tiéng, nhiing
cdu thu khac khé ma bit chudc duge. Lita béng qua
dol phudng la mét trong nhiing hoat dong hap dan,
dep nhat ctia béng da. Can ¢é su t4p luyén day da
va thudng xuyén méi ¢6 thé thanh cong.

Mgt sé6 cdch thite théng dung cia ky thudt
lita bong:

* Gat bong qua lai gita hai chan:

Cau tha din béng thing vao d6i phuong trude
mat, khi con cach mét khoang cach thich hgp (46 1
— 2m tuy theo téc d6 chay), cau thu nghiéng ngudi
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sang mét bén va gat bong vé& huéng d6 (thi du bén
trai). Nhung d6t ngdt nghiéng ngudi trd lai va dung
chan trai gat béng tra lai phia phai, trong khi déi
phuong da phan Gng nhao sang hudng trai.

Néu c6 kha niang that nhanh dio than, thi cdu
thii ¢é thé tién hanh nhiéu 14n gat béng qua lai dé
vugt qua nhiing hau vé ¢6 kinh nghiém “bit bai”
tién dao.

* Vo dd béng di:

Khi dd1 phudng tién 1én tan céng tryc dién, ciu
thii ¢6 thé lam déng tac danh lita don gian la vung
chan stt béng di (hodc chuyén béng di). Pong tac
vung chén siat boéng duge phdi hgp danh lita bing ca
tay, ca nét mit, lam cho d6i phuong phai dimg lai
dang than che chin. Tham chi cAu thid c6 thé lam
déng tac da rat manh khi&n déi phuong phai nhay
quay lung lai vi s¢. Lie d6 cdu tha nhanh chéng
ghim chan lai dé ddy béng di ti€p theo huéng thuan
Igi.

* Vo gat bong sang hudng bén:

Ky thuat nay thudéng duge thuc hién khi d6i
phuong tién dén theo hudng chéch (thi du chéch véi
hudng trai ngusi dan béng). CAu thi din béng t6i
cit ly thich hdp, hdi nghiéng ngusi sang trai, dung
mé ngoal chin trai nhu la s& gat béng sang phia
trdi, nhung rit nhanh ning chan budc qua béng
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chéo sang phia tral. Budc nay can dai hon binh
thuong. Khi ha chéin trai xuéng lam chan try, than
nguci quay nghiéng mét chit, chan phai tiép tuc
day béng di. Déng tac nay coén nhim dé che bong
trude ddi phuong.

Nhifng sai 1am thudng mac:

Théng thudng cau tht méi tap cac k¥ thuat dong
tac gia thudng méic nhiing sai sét ¢d ban sau: _

- Than ngudi van duy tri 6 tu thé binh thudng
cua cac hoat dong trude d6, dic biét 12 khéng ha
thap trong tAm, nén khé khin trong viée chuyén déi
bit ngd trong tAm thin thé tit phia nay sang phia
kia (do quan tinh con qua 16n).

- Khéng tao duge cac ddng tac nhanh, bit ngo du
la cé bong hay khéng cé béng.

- Khéng xac dinh duge dung téc d6 ctia béng, cua
déi phuong, hau qua 1a thyc hién dong tac gia qua
sdm hodc qua mudn.

To chirc tap luyén:

- CAu thli din béng vé phia trudc va 1am déng tac
gid 6 gan cot dan béng.

- C4u thu diy béng lan nhe vé phia trudc, chay
theo lam ddng tic gia ti€p tuc dan béng chay vé
phia trude.

- C4u thii ¢6 béng, theo tin hiéu coi cia HLV lam
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dong tac lac than sang mét bén va bt t6c d6 dot
bién véi béng sang phia khac.

- Hai cau thd, mét din béng tim cach lita qua d6i
phuong dé tién 1én phia trude trong mét hanh lang
gidi han (khoang 3 — 4m). Cau tht thit hai ¢6 géng
khéng cho d6i phucng c¢6 béng hita qua minh vugt
lén phia trudc va cudp dude bong.

- Tap nédng cao theo yéu cau mang tinh chat thi
ddu (c6 dung sttc manh va cham, ¢6 téc dd va c6 hidu
qua).

- Mot ngudi ding tai chd va sé phan ting dung
theo hudng ngudi ¢6 bong lam dong tac gia. CAu thu
¢6 béng, dan béng cham dén gin ddi phuong, thyc
hién k¥ thuat dong tac gia @8 dén béng vugt qua.

- Mdi ngudi mot béng dan tu do trong khu vuc
quy dinh (thi dy 20m x 20m). Moi ngudi c§ ging
thuc hién dong tac gia méi khi déi mat nhau.
~ - M&i ngudi mét béng, din cham. Theo hiéu lénh
(thf du la tiéng cdi cia HLV) cling lam déng tac gia
(bat ky k¥ thuat nao do tu chon).

Ting dan téc d6 dén béng va thyc hién nhidu ky
thuat déng tac gia ty chon.

- Cau thu din béng lam ddng tac gid qua nhiéu
ngudi ¢ cac vi trf khac nhau.

- Cau tha 6 hang A din béng 1an lugt vugt qua
cac cau thu hang B chay nguge chidu. Cac ciu thi
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hang B chay cham (sau ting din téc dd) va phan
ting ding theo huéng ddng tac gia cua ngudi dan
béng.

- Tap theo dé1; mdt nguoi ¢6 béng, mdt nguci
khong ¢6 bong lam nhiém vu tranh cuép lai béng
(nhung thu déng). Loai bai tap nay c6 thé tap vio
phan khdi déng ctia budi tap ky thuat.

VIl. GIANG DAY KY THUAT TRANH CUSP BONG

1. Giang day ky thuat tranh cudép bong
cd ban

Pac diém:;

K¥ thuat tranh cudp béng ¢d ban 12 nhim doat
lai béng tit cau tha tan céng, khi ho dang dan béng
hodc khéng ché béng trén mit dat. Muén ky thuat
thanh céng con can phai khéo 1éo, diing cam va kién
quyét trong hianh déng.

Nguyén ly ky thuat:

Khi chuén bi vao tranh béng, cdn c6é mdt khoang
cach (1 — 2m), cau thi cAn xac dinh vi tri d61 thu cé
béng trude khi bude vao tranh béng. D vao tranh
béng ¢6 hiéu qua, dbi khi cAn phai thuc hién déng
tac gia dé danh lira bude ddi phuong phai réi vao tu
thé 18 da.
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Khi tranh béng, than ngusi cau tha sé bit kin
duong di cua d6i phuong va qua béng bi chan lai
bing canh trong ban chan. Cac khép d6i khang phai
dudc giit ¢6 dinh chit cing. Than c6 xu huéng lao vé
trude dé chong lai huéng tién cta doi phuong. Tay
dang rong tu nhién dé giit thing bdng. Déng tac
dudc thuc hién nhu la da béng bing canh trong ban
chan, nhung thay vi da lang chan vé trude, cAu tha
can “dap” vao béng va giit chit, sau d6é day lan béng
qua chan dé6i phuong (Hinh 27).

Hinh 27

Nhimg sai Iam thudng mac:

- Tu thé chuin bi vao tranh béng khéng thuan
lgi.

- Long chéan khi thyc hién “dap” bong.

- Khong c6 dong tac lan hat béng ra khoi chan déi
phuong.
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- Pong tac duge thuc hién nhu 1a da béng, ma
khong gitt ciing lai.

Té chirc tap luyén:

- Hai c4u tht déi dién d khoang cach gin. Giita ho
12 mdt qua béng nhdi, chan tru clia hai cau tha dat
ngang béng, chin kia da lang vé& sau. Theo hidu lénh
coi cua HLV ciing moét Ide da chan vé phia trude, “da
dip” bang long vio béng va ding gan ban chan kéo
béng qua mu ban chin d8i phudng dé 14y béng.

- C4u thd tranh cudp béng dding sau béng nhéi.
Cau thu th( hai tit khodng ciach 2m chay lai. Ciing
gidng nhu bai tap trén ca hai cau thi lam déng tac
da cung mét lic vao béng. Néu bai tap thue hién
dung thi béng sé& nam lai trong chin ngudi tranh
béng cén ngusi thi hai do chay da ¢6 quan tinh nén
c6 thé tiép tuc di chuyén qua béng.

- Cau thi A dan béng vé phia cau thu B, cdu tha
B ding tai ché va dua chéan ra phia truéc dé tranh
cudp béng biing 1ong khi cau tha A cham vao béng.

- CAu tht pha béng A ding tai chd. Ba cdu thil cé
béng B, C, D ding cach nhau 3m lian lugt dan béng
vé phia ciu tha A. Khi cau thu tién lai gan khoang
cach thich hgp, cAu thi A dua chin v8 trude 1lam
ddng tac dap 14y béng bang long ban chan.

- Hai cau thu mét din béng va mét tranh cudp
béng, sau dé ddi chiic nang cho nhau.
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- Cau tht nhém A dén béng, cdu thit nhém B tién
lén tranh cuép béng, sau khi doat duge bong,
chuyén cho cdu thi § hang A va chay vé cudi hang
A. Cau thu hang A sau khi mat béng chay vé cudi
hang B.

- Thyc hién tranh cudp béng tir cac phia khac
nhau: cau thu tit hang A tién 1én tranh cuép béng
véilan lugt cac hang B — C — D: tranh dugc béng déu
tra lai cac hang d6. Cac cdu thi din béng sau bai
tap s& di chuyén ddi hang: B sang A, C sang B, D
sang C va A sang D.

- Cau thu B tit dudng bién ngang dan béng lén
chuyén cho cdu th A va tién 1én tranh cuép béng,
khi cdu tha A din béng dé st cAu mén.

- Cau thu A ¢f ging vugt qua B, con B ¢8 géng
can pha. Ai c6 béng cudi ciing sé stit cAu mén. Sau
d6 A vé hang B, B sang hang A.

- A va B thuc hién mdt s6 dudng chuyén béng cho
rhau, sau d6 mét ngudt (B) thuc hién tranh cudp lai
béng. Ai ¢6 héng cubi cling s& thuc hién sit cAu mén.

2. Giang day ky thuat ty vai
bic diém:
Ty vai trong tranh cuép béng 13 hanh déng cia

ngudi phong thu nhim gianh lai quyén kiém soat
béng tlit d6i phuong. Luat Béng da cho phép cAu thi
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ding vai giy stic ép lén d61 phuong dé 1lam mat
thing bing trong khi d6i phucng dang khong ché
béng (néu dé&i phudng chua kiém soat dude béng,
ho#c cau tha khéng v61 muc dich gianh lai béng ma
chi nhidm vao d8i phuong thi ty vai s& sai luat).

Day 1a ky thuat théng dung, tuy nhién néu thuc
hién khéng ding quy dinh sé bi pham 16i “xé ddy d61
phuong” hodc “ngdn can déi phuong choi béng mot
cach sai luat”,

Nguyén ly ky thuat:

Trong k¥ thuat ty vai tranh béng, vai & day bao
gom phan vai va phia trén canh tay duge ép sat vao
nguasi,

Khi thyc hién vai va tay bén phia ty vao 461 thua
phai khép chit vao than ngudi bing cich khéng ché

Hinh 28
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chat ciing cac cd ving d6. Mt nhin vao béng va
quan sat chin d61 phuong phia gan. Khi chin dé
vira doi dat la thoi co dé thyc hién déng tae ty vai c6
hiéu qua nh4t lam d6i phuong mit thing béng,
khéng kiém soat duge bong. Trude khi ty vai, cu
thu can khuyu chan phia bén vai ty, ha thdp trong
tam dé giit thang bing (Hinh 28).

Nhirng sai |am thuong mic:

- Khéng quan sit dude bong va chin 381 phuong
nén thyc hién déng tac k¥ thuat sai.

- Tha 16ng ngudi, tay phia vai ty khong khép sat
ngudi, khéng 1am chit citng.

- Thyc hién déng tac va cham qua muédn hodc qua
sém dan dén pham 161 hodc khéng gianh duge béng.

- CAu thu chi chi ¥ hanh déng vao ngusi dsi
phudng cha khéng phai 12 vao béng, sé& bi pham
luat.

- Khéng kién quy8t, manh mé ciing sé khéng
thanh céng.

Té chuc tap luyén:

- Hai cAu thit A va B di sat 1ién nhau. A chon thai
diém khi chuyén trong tim sang chén xa (chén tru
14 chan & phia ngoai) thi A dung vai @4y vao vai B.

- Bai tap giéng nhu trén nhung cac cau tha thuc
hién trong khi chay cham.
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- Cau thti A chay cham din béng. B di bén canh
va chon thoi diém khi A chuyén trong tAm sang
chan xa thi ddy vai 14y béng.

- Ciing nhu bai t4p trén nhung cic cau thu di
chuyén chay cham sau d6 ting nhanh din téc do
chay.

- Hai cau tht A va B l4n ludt thyc hién vai tro
dan béng va tranh cudp béng. Céu thi din béng
chéng lai cdu thi pha béng biing cach dang vai caa
minh day lai vai d6i phuong.

- Cau thii A va B budce cham tign lai gan nhau. A
dan béng con B tranh cudp béng. Trude tién chan
cta hai cau thii phai c6 gdng dap vao béng va vao
thdi diém khi hai chdn gip nhau, cac cau thi phai
dung vai dé didy nhau hgp 1y.

- Theo hiéu 1énh cua HLV, 56 1 va 2 ciing chay 1én
dé nhan béng do HLV chuyén cho (khoang 6-8m). C§
ging dé nhan duge béng va kiém soat béng, nguoi
kia ¢d ging ding ky thuét ty vai dé doat lai bong.

- Ciing nhu bai tap trén: hai ngusi cé ging doat
béng cua nhau bing k¥ thuat ty vai, sau dé ai kiém
soat dugc béng s& thue hién sut cAu mén.

- Cau thu hang A chuyén béng sang cho hang B
sau d6 chay lén dé tranh cudp lai bing ky thuat ty
val. B nhan béng va dan 1én, ¢ ging khéng dé A
doat lai béng.
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Nhu bai tap trén nhung két thic bing sut ciu
mdn va khi trd vé ciu thi sé d6i hang cho nhau.

VIIi. GIANG DAY KY THUAT NEM BIEN

Dac diém:

Ky thuit ném bién 1a k¥ thuat duy nhat cau thu
(trit thi mén) duge phép s dung 461 tay didu khién
béng. Dung tay diéu khién trai béng bao gio ciing dé
dang hon 1a dung chan, nhung 6 k¥ thuat ném bién,
muc dich chinh 1a dua béng &1 xa, nén tin dung su
khéo 1éo ctia d6i tay ¢ day thap hon so vdi yéu cau
dung sic manh cua d61 tay va toan than.

Loi thé cla ném biért 12 c6 thé dua béng di xa
(ngudi khoée ¢6 thé ném xa téi trén 30 m). Néu ném
bién ¢ gan cau mén d6i phuong thi dudng béng 6
khi cling c6 1gi thé€ nhu qua da phat géc. Hon nita, ¢
ném bién khdng cé viét vi nén pham vi hoat ddéng
cia bén tdn cong rat réng, c6 nhidu kha ning giy
nguy hiém cho cau mén d6i phuong.

Nguyén ly ky thuat:

Cau thi ding chan truée sau khoang mét bude
(sé& vitng chic hon so véi cach diing ngang chén),
chan hai khuyu. Cim béng bing hai tay dua thing
ra phia trude, ddu hoi ngang dé quan sat phia trudc.
D6 1a tu thé& chudn bi ném bién.
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Khi ném, cau thu ngtia cing nguoi ra phia sau,
hai tay dua béng lén cao qua dau vé phai sau,
khuyu tay hdi co, chan chung thip, trong tim roi
vao chén phia sau. Toan thén cing nhu canh cung.
Dung stic toan than gap ngudi vé trude, chan sau
ddy manh, chuyén trong tdm vé chan trude déng
thoi hai tay dudi cing ném béng qua diu vé trude.
Khi béng roi khoi tay dude cong thém ca luc vit ¢o
tay. Pong tac phai tién hanh nhanh va lién tuc
(Hinh 29).

Hinh 29

Khi ném manh, than sé lao vé truéc do quan
tinh, ¢6 thé khic phuc bang cach kéo chan sau 1én
sat chin trude (chan phai ré trén san, néu nhic cao
khéi mat dat la sai luat). Dé “phanh” ngudi trong
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glay lat, chd cho bong dai khoi tay bay di, cau thi ¢
thé bude chan binh thuong 1én giil thing bing.

Ky thuat ném bién c¢6 thé thuc hién bing chay
14y da mdt s6 buse trude khi ném béng di dé ting
Idc ném. Cach ném nay sé khé hon do quan tinh lao
vé trude cua cau thu vat 16n. Do d6, 161 hay mic &
ddy 14 cdu thu sé nhac chin sau theo thdi quen tu
nhién dé khéng bi ngi. Vi vay, nhiu cau thu di
thyc hién nhu sau: dé tan dung toan bd luc ném (do
chay da, cing thin, vit tay ném béng vé trude) ma
khéng can “phanh lai”, sau khi ném béng di cdu thi
s& dé ngudi sdp xudng, hai tay chéng dat dé dam
bao khong pham luat cAm nhac chan.

Nhimg sai |am thudng mac:

- Khi ném khéng tan dung duge Iue toan thin ma
chi st dung luc ném béng di ctia hai tay.

- Ném béng khong ding luat quy dinh: béng khéng
duge ném di mét cach “lién tuc bing hai tay tu sau,
qua ddu ra trudc” ma déng tac dit quang va béng
ném di qua mot bén vai.

- Sai luat nhiéu nhat 1a nhéc chan l1én khoi mat
dat.

Té chire tap luyén:

- D& ¢6 cam giac udn cing ngudi, cAu thi tap cAm
béng bing hai tay dua qua d4u vé sau va tha cho béng
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rdi xudng, sao cho béng rdi phia sau cia gét chan sau.

- Hai cau thi dting cach nhau 5 — 6m, 14n lugt ném
bién cho nhau tai ché.

- Cng nhu bai tap trén nhung 14y da bing cach di
bd hai dén ba budc chin.

- Png cach tuong 2,5 — 3m, cac cau thit ném béng
bing hai tay tit phia sau ddu khéng ¢6 sy phéi hgp luc
cua than va chidn. Cha ¥ téi dong tac vat tay & giai
doan cudi khi ném béng clia cac ngén tay.

- Cach duong bién doc vé 3 vong tron déng tim cé
dudng kinh 1,5m; 1m, va 0,5m. M&i cAu thii ném bién
10 1an xem ai dat dudc nhiéu diém nhat. Béng rdi vao
vong tron nhé nhat duge 3 diém, vong trung binh 2
diém, vong 16n nhat 1 diém va ngoai vong 0 diém.

- Cau thi A cAm béng di chuyén doc theo dudng
bién va ném béng vé phia trude miit cho déng d6i, cAu
tht B di chuyén 1én nhan béng va chuyén lai cho A.
Sau 10 14n thi hai ciu tha sé d6i vi trf cho nhau.

- Thyc hién ném bién + diing béng + chuyén béng:
ba nhém tap (A, B, C) ding thanh hinh tam giac. Bét
dau tit A ném bién cho B va chay vé cudi hang B. Cau
tha B tién lén ditng béng va da cho C, chay vé cudi
hang C. Cau thd hang C bit béng va ném bién sang
cho hang A r6i chay vé cuéi hang A. Thuc hién lién tye
nhiéu lan.

- Ném bién va danh dau (hoi#c siit béng) vao cdu
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mdn: cAu thi 6 hang A ném béng (ném bién) vao
trudc cau mén dé cac cu thu hang B chay lén danh
dau (hodc da béng) vao cadu mén. Thue hién xong A
chuyén sang hang B, va B chuyén sang hang A,

- Thi ném bién xa va chinh xac: t& chite thi ném
béng xa trong hanh lang réng 7 m. C6 thé chay 1ay
da ho#ic ding tai ché dé ném béng, yéu ciu ném
ding luat (khéng nhéc chan lén, khong ding qua
vach gidi han).

IX. GIANG DAY KY THUAT THU MON

Thu mén 13 ngugi c6 hoat d6ng chuyén moén khae
rat nhiéu so véi mudi cu thi con lai cia d6i béng.
D6 1a hoat déng chi yéu bang déi tay theo quy dinh
cua luat Béng da: duge phép dung tay diéu khién
béng trong khu vye 16m50 (khu cAm dia) cia minh,
trit trudng hgp dudng béng do ciu thd déi nha da
béng bing chin, ném bién vé.

Ky thuat cta tha moén duge chia lam hai nhém
chinh: cae ky thuat phong thua va cac ky thuat tan
cong. Do nhiém vu chi yéu ciia thi mén 1A hoat
déng phong thu nén nhiing k¥ thuat phuc vu cho
hoat déng phong thu dugce coi 1a ¢d ban.

Mét s6 ky thuat phong thii va tan céng cd ban cua
thu mén:
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1. Cac ky thuat phong thu ctia thi mén

Tu thé cd ban:

Tu thé co ban 1a tu th& chuin bi cho hanh déng
dén béng cua tha mén (vi vay chi duy tri khi can
thiét, khi khong stt dung, tht mén & tu thé binh
thuong). Tu thé& nay gitdp thi mén chuyén sang cac
hoat déng khac mot cach thuan lgi va nhanh chéng.
Duy tri tu thé cd ban 1au sé bi mét.

Hai chan ding rong bing vai, dau géi hoi gap va
than nhd vé trude, trong tAm co thé roi vao mii ban
chan (dé xuat phat dudc nhanh). Hai tay buéng tu
nhién trudc nguc, khuyu tay hdi co, long ban tay
huéng vao nhau. Dau nging lén dé theo doi phia
trude (Hinh 30).

Hinh 30
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Cac thé tay bat béng:
Tht mén c6 hai thé tay bit bong (Hinh 31).

- Bit béng ngtia tay: st dung véi cac dudng béng
thép, cao ngang bung va dén thing ngudi.

- Bt béng tp tay: st dung véi dudng béng cao
chinh dién, hoac cac dudng béng ¢ xa phia bén.

Ky thuat bat béng lan sét:

C6 hai cach bit bong 1an sét (Hinh 32).

- Diing théng chén, cdi ngudi vé trudc, hai tay
dudi thing dén béng trude mit.

- Nita quy bit béng: mét géi quy xudng dit, mot
g0l gap cao, tay hdi co va than xoay nghiéng dé dén
bat béng.
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Hinh 32
Bat béng ngang bung:
Thu mén dung thé ngtia tay bat béng va 6m béng
ngang bung (Hinh 33).

Hinh 33
Ky thuat bat béng cao ngang diu:
Thu mén dung thé tp tay dé bit béng, sau d6 tha
béng xudng dé 6m ngang nguc (Hinh 34).
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'

Hinh 34

Ky thuat bat béng cao trén dau:

Daéi véi cac duong béong cao trén tam tay véi, thu
mon phai nhay lén, dung thé tp tay dé bit béng. Cé
thé diing tai chd bat nhay lén bit béng cao, hoic
chay da bat nhay lén bat béng cao (tiy thude vao
dudng béng va kha niang c6 thé chay da - Hinh 35).

Hinh 35
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Ky thuat dé than ngusi bat béng:

Dé1 véi nhiing duong béng ¢ xa phia trén, thu
mén can phai d6 thin vuon ngudi méi cé thé téi
béng.

Ky thuat:

T tu thé co ban, chuyén trong tAm sang chan
phia c¢6 béng, déng thsi bude sang phia d6 moét bude
ngin dé thyc hién dé than. Khi dé than, ngudi vuon
manh va dua thing hai tay vé phia béng, cham dat
theo thit tu tit cing chan, dui, hong réi dén lusn. Dé
than ngudi vuon manh vé phia béng khi d6 than,
chan phia d6i dién két hgp dudi manh khép goi
(Hinh 36).

Ky thuat d6 than dang nay ciing duge thuc hién
sau khi bat dugc béng, thi mén bi mat thing bang
hodc mat da...
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Dé tap ky thuat d8 than bit béng, can thuc hién
theo cac giai doan:

- Tap d6 than tit tu thé ngdi dudi thing chan,
quy, ngdi xém...

- Nhu phan tap trén, nhung dua hai tay cao trén
dau.

- Tap @8 than tit tu thé ding dang chan.

(Tat ca phan tap trén duge thuc hién trén dém
hode cat).

- Tap vdi bong dit tai chd (cach vé phia bén d6
1m). Cé thé tap trén dém hodc sin mém.

- Tap véi béng lan nhe dung tam d6 than.

- Tap di chuyén mdt sé buéc, d8 than bét béng
lan nhe. Sau d6 ting din 46 khé ciia bai tap nhu
binh thuong.

K3 thudt dam bong cua thi mén

Trong nhiéu trudng hgp, thit mén khong thé bit
béng (do & qua xa tAm bat hoic do béng tron, manh,
bit khong an toan, do d6i phudng can trd...) sé chon
giai phap d4m béng di xa. Mue dich 14 dua béng di
xa khéi cAu mén, cang xa cang tot.

Tht mén c6 thé thiyc hién d4&m béng bing hai tay
ho#c bing mét tay.
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Ky thuat dam béng bang hai tay:

C6 thé thuyc hién bing chay da bat nhay hoic bat
nhay khéng chay da, hoiic ding tai ché. Phan tiép
xic nam tay vao béng thudng 1a mit trén nim tay
(phan cac dét xuong trong cia ngén tay khi ndm lai)
hoic c6 thé 1a mit trude ctia ndm tay (phan cuom
ban tay).

Luc tac dong cua ky thuat ddm béng do dudi canh
tay (dudi khép vai, khép khuyu) tao ra, ciing véi luc
tao nén do bat nhay cua thi mén (Hinh 37).

Hinh 37
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2, Cac ky thuat tan coéng ciia thii mén

So v61 hoat déng phong thd, hoat déng tdn cong
cla thu mén it hon, tuy nhién tdm quan trong ctia
n6 khéng phai 1a nhé. Mét dudng béng vao cude cha
thu mon chinh xac, kip thdi, c6 thé ghip cho d6i nha
t& chtc phan céng thuan loi, chiém wu thé, din dén
chién thing.

Cac k¥ thuat tin céng ciia tha mén bao gdm: lin
béng, ném béng, ¢4 béng.

Mét s6 ky thuGt tén céng co bén ciia thi
mén:

Ky thuat 1an béng:

Ky thuat lan béng 1a ¢é thé nhanh chéng va
chinh xac dua béng vao cude cho dong d6i & gin.

Ky thudt:

Sau khi bit va khéng ché duge béng, thii mén
cam béng bing hai tay ngang héng. Tay lin béng dd
phia dudi sau béng, tay kia ty lén trén, dua béng
bing ca hai tay ra sau tao da ling. Béng dude ling
tit sau ra trude, tay ty ddi bong dua sang ngang dé
gilt thing bing, tay kia tiép tuc ddy manh béng di
va nha béng khi hét da tay (Hinh 38).
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Hinh 38

Ky thuat ném bong cao tay:

C6 thé st dung dé chuyén béng cho déng doi &
khoang cach xa trung binh (20 — 30m).

Ky thudt:

Sau khi bit dugde béng, thit mén cam béng biang
hai tay, tay ném d6 phia duéi sau béng, tay kia ty
vao béng dé dua béng vé phia sau cao ngang dau.
Khi ném, tay ném dubi thang diy béng tit sau ra
trude qua dau (Hinh 39).

Két hgp didy chan sau, nhd ngudi vé trude dé
tang lyc vit canh tay day béng di, trong tim
chuyén tit chan sau sang chin trudc. Khi ném
béng, ¢ tay hdi 16ng da linh hoat dé diéu khién
béng di ding huéng. Két thic bing mét bude tién
vé trude dé giit thing bing.
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Ky thuat ném béng ngang tay:

Ky thuat nay c6 thé dua duge béng di xa nhat.

Ky thuadt:

Hai tay cam béng truée than. Tay ném d phia
sau — dudi béng, tay kia ty 1én trén hd trg. Khi ném,
tay dua bong thing ngang vai ra phia sau, dong
thoi xoay nghiéng than, bit dau ling vé trudc, tay
ho trg doi béng dua nhanh vé trude dé tao da liang
va gilt thang bang, tay ném dudi thdng cing ddy
bong tit sau ra trude theo huéng 1én cao, déng thoi
xoay than trd lai, lao ngudi vé trude. Dé giit thang
bang, sau khi béng ra khoi tay thu mén buée 1én
mot vai bude (Hinh 40).
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Hinh 40

Cac ky thuat da béong:

Sau khi bit dudc béng, thi mén cé thé tha
béng dé da bing ky thuat da béng mu chinh dién
(Hinh 41).

Hinh 41
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Cé6 thé thyc hién da béng theo hai cach: da truc
tiép khi tha béng roi chua cham dat va da béng khi
cham @it vita nay lén.

Ky thudt:

Tht mén cam béng bang hai tay phia trude than,
chay 14y da 3 bude, tung nhe béng vé trude cho vira
tam béng rdi trude mit, hoi chéch sang phia chan
da sao cho béng rai cach chan tru 30 — 40cm. Cac
giai doan da béng thuc hién nhu k¥ thuat da béng
mu chinh dién.
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CHUONG II:

HUAN LUYEN CHIEN THUAT
BONG DA CO BAN

I. PHAN LOAI CHIEN THUAT BONG DA

Khi lya chon chién thuat dé tap luyén va thi dau
can cin cit vao kha ning cdu thi. Chién thuat hay
nhung ciu thi khéng du kha ning thyc hién thi y
d6 chién thuat sé khéng thyc hién duge. Viéc su
dung chién thuat trong thi ddu con phu thudc vio
d6i phuong (kha ning clia cdu thi va chién thuat
ma dd1 phuong st dung), vao dic diém san bai
(cing, mém, rdng, hep...), vio diéu kién thdi tist
(gi6, mua, ndng chéi...).

Chién thuat béng da gém hai loai: chién thuat
tan céng va chién thuat phong tha theo cac hinh
thitc hoat déng ca nhéan, nhém, déng ddi. Cac noi
dung chién thuat tdn céng va phong tha dugc thé
hién ¢ bang tém tit sau:
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— CHIEN THUAT TAN CONG ‘

- Di chuyén khong cb bong (chay
chli dong, chay thoat khdi kém).
- Dén bong (dn béng dot pha, dan
béng 16i kéo chign thuat).
TAN CONG - Chuyén béng (chuyén md hudng
CA NHAN tan cong, chuyén dé dit diém).
- Sat cau mén (cac oy ly sit béng va
danh dau).
- Tén cong thd mén (khi 63 bét dugc
bang, khi ra khéi khu bao vé).

- Phéi hgp chay chd, chuyén bong 2,
3 ngudi (chuyén thang, chéo,
chuyén vé).

- Phéi hop tan cang co ban 2:1, 3:2,

ﬁ TAN CONG NHOM |—|  pha "bay viet vi".

- Phéi hgp tan cong nhém véi cac
tinh huéng c6 dinh (d& phat, ném

bian).
- Tan cdng bién - Phan cong
-Tancong trung ¥0.  phanh
TAN CONG - Tén cong lat - T#n cdng
| ToANBOI [T] S tir cac tinh
- - Tan cong nhiéu huéng c6

tuyén tham gia dinh
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CHIEN THUAT PHONG THO

PHONG THU
CA NHAN

PHONG THU
NHOM

PHONG THU
TOAN BOI

- Kém ngudi (kém chat, kém hdn
hop).

- Tranh cudp bong (d cac viing trén
san).

- Khéng ché khu virc {phdng thi bao
vé ¢ trong diém).

- Phéng th cha thd mén

- Chay hé trg (phang thi chita khdn
cap). _

- Chay boc 16t (phang thit khén cap).

- Thyc hién “bay viét vi".

- Phong thi tuyén nghiéng (véi 4
hau vé).

- Phong thil ¢ hau vé thong (véi 3
hau vé va 2 tién vé).

- Phong tha kem ngudi, kém khu
vuc, kém hdén hop.

- Phong thi céc tinh hudng ¢4 dinh
(34 phat, ném bién...).
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Il. NHUNG BAI TAP CHIEN THUAT CO BAN

Dé tién hanh tap chién thuat cho toan déi, trude
hét ting cAu tha phai cé6 kha ning thuc hién cac
hoat d6ng chién thuéit cA nhan trén cd s da biét s
dung tuong dé1 thanh thao cac k¥ thuat cd ban. Mat
khéc trong khi tap cae k§ thuat ¢o ban, cdu thi can
phai nhanh chéng ndm dude cach st dung cac k§
thuit dé6 vao myc dich thyc tién (con goi 14 tap ky
thuat ¥ng dung). Cé nghia la khi tap k¥ thuat co
ban, ciu thi1 cAn phai hoan chinh né théng qua cac
bai tap mang tinh chién thuat.

Tap chién thuat khac véi tap k§ thuat d tinh muc
dich. Tap k¥ thuat 13 dé thye hién ding dong tac k§
thuat, nang cao hiéu qua st dung né. Con tap chién
thuat 1a st dung cac k¥ thuat dé phue vu nhiém vu
chién thuat. Muén ting hiéu qua thyc hién nhiém
vu chién thuat, cau thl phai biét st dung nhiéu loai
ky thuit cho mdt muc dich chién thuat. Cé nhu vay
méi chi déng thich tng véi cac tinh hudng ludn
thay déi trong thi dau.

Nhitng bai tép chién thuat co ban bao gém:
1. Bai tap 1 chéng 1

Mue dich ctia bai tap nay la tao ra tinh huéng dé
tap phat trién cic k¥ ning chién thuat caA nhan

114



trong tAn cong va phong thu cd ban.

Cau thit tan cong c6 béng: ¢d géng thoat khoi stc
ép cha d6i phuong dé dan béng téi muc tidu, hodc dé
chuyén béng, sit béng...

+ Mét s& bai tap:

- A chuyén béng cho B sau d6 lao 1én tranh cuép
béng. B nhan béng va né lyc din bong vugt qua A
dé st cAu mén (Hinh 42).

Al
A A
‘ / ‘ ............ " =
] o A//\/\'- ’ B "
I
Hinh 42

- Tién dao A c& ging dan béng qua hau vé B dé
tién sat khung thanh. Hau vé nd luc can pha (pha
béng ho#c hich vay ddy tién dao ra xa béng).

- Cau thi A va B dudi theo béng, ai cé béng s&
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d&n béng 1én dé sit cAu moén. Ai khéng ¢é béng sé
phong thu.

- Cau thi A chuyén béng cho HLV va 1am déng
tac gia qua ciu thi B sau d6 di chuyén lén nhan lai
béng tit HLV dé sitt cAu mén. CAu thit B chi xuat
phat dé can pha khi cau tha A da déng tac gia vugt
qua (Hinh 43).

[/
HLV
TM ] ‘.“"_...-' "-,_."“‘ '.
l) ATVAL ; C)
A a8 A_A
B
Y

Hinh 43

- M6t trong hai cau thi chuyén béng cho HLV va
ca hai chay 1én tranh lai béng. Ai ¢6 béng s& tan
cdng cAu mén. Ai khéng 6 béng sé phong thu.

- Cau thu B chuyén béng vé trude cho A, sau dé
chay vong qua coc tré vé phong tha. Cau tha A
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nhan béng rbi din béng vong qua coc tin céng cau
mon (Hinh 44).

Hinh 44

2. Chuyén béng bat tuong

Chuyén bong bat tuong 1 hodc 2 cham 1a cach
phdi hgp dic trung cia chuyén béng hai ngusi. C6
thé chuyén béng bat tudng dé thoat nhanh dudng
béng khéi dai phuong hodc 13 @8 &6t nhap vao khu
phong tha cua ddi phuong sat cau mén. PE thuc
hién bat tudng t6t cau thu trude khi chuyén béng di
can thuc hién d6éng tac gia nhiam danh lita déi
phuodng nhu 1a s& dimg lai sau khi chuyén béng di.
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Nhung ngay khi vita chuyén béng cho déng doi thi
bat ngd ting tée, chay vong qua d6i thu dé dén
duong béng bat tra lai tit déng d6i. Néu khéng lam
déng tac gia thi phai st dung tdc d6 cao dé di
chuyén nhanh vugt qua déi phuong.

Mot s6 bai tap vé chuyén béng bat tudng:

- Bai tap 2 chéng 2: 86 1 va s6 2 cing lam déng
tac gid dé 161 kéo hai hau vé ctia d8i phuong réi bit
ngd bat tudng nhanh d€ st cAu mén.

- Bai tap 3 chéng 2: Chuyén béng dé 16i kéo 461
phuong, tao khoang tréng cho déng d8i: S6 2 nhan
béng va di vao trong dé kéo hau vé theo. Sau dé bat
ngs bat tudng véi s6 3 dé s6 3 chuyén ra chd trong
cho s 1 chay xuéng. S& 1 din béng réi chuyén vao
cho 86 2 va 3 tham gia st cAu mén (Hinh 45).

Hinh 45
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- Phéi hgp dan béng bat tudng sit cau mon.

Tit giita sin, cAu thil 56 1 va 2 chay thang chuyén
chéo cho nhau. Bit ngd cau tha sé 1 chuyén choe
khe dé cAu tha s6 2 tang t6c dan béng stit cAu mén
(Hinh 46).

2 2 2
2 2T T
™ ()
b
1
Hinh 46

- Phéi hgp nhém 3 cau thu:

Cau tha A chuyén béng cho cau thu B trude sy
truy can cta ciu thi D. Cau thii B chuyén béng cho
cdu thu C va ting téc 1én phia trude dé nhan lai
béng clia cAu thu C bat tudng cho dé sit cAu mén
(Hinh 47).

119



Hinh 47

- Céc cdu thu ddng thanh hang doc & khu vuc
giita sin thyc hién din béng va bat tudng véi HLV
ding 6 ngoai vong 16m50 va sdt cAu mon (Hinh 48),

™ .

Nl
HLV

Hinh 48

120



3. Thi dau nho
Thi ddu nhd 14 hinh thiic tap luyén béng da

théng dung va toan dién d61 véi ngudi méi tap, dic
biét 14 d6i vdi tré em. Trong thi ddu nhd thi cau tha
duge tiép xdc véi béng nhiéu hon c¢6 thé ap dung
thuc hanh nhitng k¥ ning vé ky chién thuat méi
duge hoc mot cach dé dang hon so véi thi dau trén
sdn lén.

Bai tap thi ddu nhd ciing ¢6 thé thyc hién duge 3
loai hinh chién thuat rd rét:

- Chién thuit ca nhian: Ciu thu cé thé thuc hién
cac hoat d6ng vé kém ngudi, tranh béng, tao khoang
tréng, dan béng, ddng tac gia, chuyén béng sut ciu
mon.

- Chién thuat nhém: chay va hd trg déng ddi,
trién khai cac bai tap phdi hop 2 danh 1, 3 danh 2,
t8 chtc dat diém tan cong bién, trung 16, phdl hop
bao vé khu trude cAu mon.

- Chién thuat toan d6i: st dung nhitng dudng
chuyén dai vuot tuyén, t& chitc da cham, phéng tha
kém nguol, kém khu vuc, giy sic ép toan san. Tan
céng bién, tin cong trung 16.

Cac hinh thifc t& chirc thi dau nhd:

- Thi dau 5 ngudi v6i Luat thi ¢dau 5 ngudi.
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- Thi ddu 5 nguci theo Luat Béong da 11 ngudi
nhung c6 luge bé mot s§ diéu luat nhu: khong cé viét
vi, khéng ¢6 phat 11m, lam hang rao 3m hodc 6m...

Mot s6 hinh thie thi dau nho han ché:

- Bén tdn céng nhiéu ngudi hon hodc nguge lai.

- Quy dinh s6 lan cham béng lién ti€p (2 cham).

- Quy dinh chi ghi ban thing bing danh dau,
bing dudng béng lin sét, chi ghi ban théng khi toan
ddi da sang san dd1 phuong.

T6 chirc tap luyén:

- Thi ddu cAu mén nhd 4 x 4 trong khu vue
16m50 chon ngudi phin thanh 4 déi thi dau theo
thé thitc vong tron 1 luot. Khéng choi theo Luat
béng ra bién, ban thing chi dude tinh néu béng
duge dua vao cAu mdn tit phia chinh dién. M&i
tran 3 phat; yéu cdu cac cau tha di chuyén hét
kha ning.

- Hai d61 thi diu trén 1/2 sin 16n. Nhiém vu cuaa
hai d6i 124 khéng ché& béng bang cach din béng,
chuyén béng chinh xic va chuyén vao chd tréng.
Thi ddu dugc ti€n hanh theo Luat béng da hién
hanh, nhung khi pham luat sé& bi dudi ra ngoai 30
gidy. D6éi thi hai cf ging cudp béng cha déi
phudng va khéng ch€ béng 1au hon. Huan luyén
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vién bam thoi gian khong ché béng riéng cho ting
doi. Déi thang la d6i khéng ché bong 1au hon trong
qua trinh thi dau.

- Tranh cudp béng 4 chdng 2 trén mot khoang
sdn 20x20m, hai cau thu lam nhiém vy sian béng, 4
cdu thi con lai di chuyén ra chd tréng dé chuyén
béng cho nhau. 86 lan chuyén béng duge thyc hién
theo quy dinh (3; 2; 1 14n). N&éu mic sai lam (béng
ra ngoai pham vi sin hoic dé d6i phuong cudp duge
béng, cham béng) thi cAu thu dé sé trd thanh ngudsi
sin béng.

Hinh 49

123



- Bai tap phéi hop gita 3 cdu thit A, B, C. B
chuyén béng nhe chinh vé phia trude cho A. A di
chuyén 1&n nhén béng va din béng chéo vao trong
san, B di chuyén 1én cdt mat A va nhan béng ti A
dan béng téc d6 cao vé phia bén phai dén gin khu
vye 16m50 roi chuyén ngang cho A bt téc db 1én
nhan béng va sdt cdu moén. CAu thi C lam nhiém
vu di chuyén khéng béng 16i kéo dsi phuong
(Hinh 49).
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CHUGONG IIl:

HUAN LUYEN CAC BAITAP
PHOI HOP

1. Cac bai tap trong chuyén béng

- Ba cau thu A, B, C ding hang ngang. Cau thua
A cé béng, chuyén chéo sang cho cau thu C, C
chuyén nhe sang phai 1én trude cho A di chuyén lén
nhan béng, A nhin béng chuyén chéo manh sang
trai cho B chay 1én nhan, B nhan béng chuyén nhe

IVAVAN
N, N/

o . O

o

c

A

Hinh 50
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sang phai cho C va C lai chuyén nhe sang phai cho
B, B nhan lai chuyén manh cho A va ¢t thé A lai
chuyén cho C...

Chu y: Cac cau thut sau khi chuyén béng phai
chay thdng vé phia truéc dé dén béng ddng doi
chuyén cho (Hinh 50).

- Ba cau thu A, B, C diing thanh hang ngang, cdu
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Hinh 51
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thi A c6 bong chuyén chéch sang trai phia trude dé
cAu tht1 C d6n bong. Sau khi chuyén, cau thu A chay
thing 1én phia trudc con cdu thu C di chuyén lén
dén qua chuyén ctia A va lai chuyén chéch sang trai
vé trude dé cAu tha B di chuyén 1én dén béng va cau
tha C lai chay thdng phia trude. Cau thu B sau khi
di chuyén lén nhan béng ctia C lai chuyén chéch
sang phai @€ C di chuyén lén nhan béng va lai di
chuyén thing 1én truée. Ct nhu vay C nhan béng
lai chuyén ti€p cho A va lap lai tit ddu (hinh 51).

- 88 1 din béng téc dd, phoi hop bat tudng véi sé
2 rdi tiép tuc dan béng nhanh va chuyén dai chéo
sang cho s8 3. S8 3 nhan béng, din bong doc bién,
chuyén béng cho s& 4 va chay nhanh vé vi tri cia
nhém. S6 4 nhan béng va sdt cdu mdn. Bai tap
dude thue hién déng thdi bdi hai nhém 6 hai bén
phai va trai cua sin. Theo ting khoang thdi gian,
cac cAu tha thay déi nhiém vyu. Nhém hai chi cé
mdt ciu tha, sau khi bat tudng cdu thu s 2 di
chuyén vao nhém 1. Ciu tht s6 1 sau khi chuyén
béng cho s8 3 thi thic hién nhiém vu cda cau thu
s6 2 (Hinh 52). '

- Ba cdu thn A, B, C ding thanh hang ngang, A
¢6 béng chuyén chéch sang phai cho C 1én nhan
béng. C nhan béng khéng chuyén ngay ma dan béng
chéo sang trai sau @6 da ché&ch vé bén trai. A sau
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II

Hinh 52

khi chuyén béng di chuyén cit chéo dudng din bong
cia C sau &6 chay thing vé trudge. CAu thi B di
chuyén 1én nhan dudng béng ctia C va tiép tuc dan
béng chéo sang phai sau d6 d4 béng chéo vé phia A
dang chay 18n con ban than thi chay chéo trudc mat
A vé bén phai, A nhan béng lai din chéo sang trai
sau d6 da béng tra lai cho C lic nay dang chay lén.
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Ca tiép tuc di chuyén ddi vi tri nhan va chuyén
béng cho nhau (Hinh 53).
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- Ba ciu thu A, B, C dung hang ngang. C diing
giita ¢6 béng chuyén 1én trén phia trudc dé B di
chuyén chéo vao nhan béng va C sau khi chuy&n
béng xong chay véng sang phai vé trude. B sau khi
nhan béng chuyén ngang sang cho A tlit dudi chay
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1én nhan va B chay chéo lén truéc A nhén béng cta
A chuyén cho. B nhén béng ctia A chuyén ngang
sang phai cho A chay chéo 1én nhan, sau khi A
nhan béng ciia B chuyén thing vé trude dé cau thu
C lac nay chay vao nhan béng. C nhan béng ciua A
lai chuyén ngang sang cho B tit duéi di chuyén
thdng 1én nhan bong va bai tap duge thyc hién véi
B chay vong sang trai sau khi chuyén béng vé truée
(Hinh 54).
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- Ba cdu thi A, B, C diing hang ngang. Cau thu
C & gitta ¢6 béng chuyén chéch sang trai cho A di
chuyén 1én nhan béng, con minh di chuyén chéch
sang phai. Cdu thi A nhan béng chuyén ngang vao
phia trong dé B di chuyén chéo 1én nhan béng. B
sau khi nhan béng Iai chuyén chéch vé bén phai cho
C di chuyén lén nhén béng, cén minh di chuyén
sang trai. C nhan béng cua B chuyén ngang vao
trong @6 A di chuyén chéo 18n nhan va A lai chuyén
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béng chéo sang trai cho B di chuyén lén nhan, con
minh lai di chuyén vong sang phai. Cit nhu vay cac
cdu thu thue hién chuyén déi vi tri cho nhau dé
nhan va chuyén béng (Hinh 55).

- Ba cdu tha A, B, C ditng hang ngang. A ¢6 béng
chuyén thing vé trudc sau do chay chéo vé trudc
sang phai. Cau thi C chay chéo vao nhan béng, sau
d6 lai chuyén thing vé trude dé cau thu B chay chéo
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vao nhan béng, con minh chay chéo vé phia trude
trong A. Khi B nhan béng chuyén ngang vao trong
dé C nhan béng, C nhan béng chuyén ngang sang
cho A va chay chéo lén trudec A dé dén béng do A
chuyén lén. Cit nhu vay C lai chuyén lén dé B nhan
béng (Hinh 56).

2. Cac bai tap phéi hgp chiém linh khu vue
trong

- CAu thu s6 9 dan béng 1én trude, khi s6 cau tha
s6 (5) @61 phuong ra can pha thi chuyén ngang sang
cho cAu thu s8 11 chay 1én nhan béng réi chay thang
kéo theo cau thu s6 (5) cua d6i phuong. Khi cau tha

»

Hinh 57
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s6 11 nhan duge béng, thi chuyén chéch vao khoang
trong phia trong sau s6 (5) cia d6i phuong va chay
ra bién dé kéo theo s6 (3) d6i phuong bam theo. Liic
nay cau thu sé 10 tit duéi biang 1én nhan béng khéng
c6 ngudi kém dé tan cong (Hinh 57).

- Ba ciu thu 8, 9, 11. S6 8 ¢6 béng tiép tuc dan
lén trudc, khi bi cau thu sé (6) déi phuong can pha,
chuyén béng chéo 1én cho s6 9, dong thoi chay thang
l1én phia trudc nhan qua chuyén cta sd 9, bo lai s6
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Hinh 58
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(6) déi phuong phia sau. Do truéce s6 8 lai c6 sé (3)
d61 phuong dang chay téi nén phai chuyén sang
phai vao khu vue trong dé s6 11 tit bién ting téc vao
nhan béng (Hinh 58).

- Ba cau thu 4, 10, 11. S6 4 chuyén béng thing
xudng goéc san déi phuong, sé 11 chay vong ra bién
xudng nhan béng, lic nay trude s& 11 1a s8 (2) hau
vé ctia déi phuong. S6 11 khéng thé dan béng di tiép
nén chuyén ngudgc tré lai vao khu vuc trong ¢ géc
khu vuc 16m50 dé cau tha s6 10 bit 1én thoat khoi
s6 (6) d6i phuong dé nhan béng té chite tdn céng
(Hinh 59).

Hinh 59
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- Ba cau thu s6 8, 9, 10 phdi hgp chay chd dé
danh lwa d61 phuong. Cau tha s6 8 cé béng, khi
quan sat thiy s6 (6) d6i phuong di chuyén dén tranh
cuép béng lién chuyén ngang sang cho s& 10, réi
xoay ngudi chay vé phia truée. Khi cau thu sé 10
nhan béng thi cau thu sé (5) d6i phuong tién lén
tranh cudp bong. Thay phia sau sé (5) @61 phuong cé
khoang tréng, s6 10 lién chuyén ngang béng vao
khu vye nay. Lic nay ngoai bién s& 11 ¢6 s6 (2) @61
phuong kém va phia trong trung 16 14 s6 9 ¢6 s6 (3)
kém. S6 11 lao nhanh xuéng géc san kéo theo s6 (2)
d6i phuong, con s6 9 dong tac gia danh lia s6 (3) réi

Hinh 60
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di chuyén ngang sang dén dudng chuyén cua sé 10
trong khu vuc tréng dé tiép tuc dan bong tén cong
(Hinh 60).

3. Cac bai tip tan cong trung 16
_ CAu thtt A din béng ti bién doc thing vio
trung 16. Sau d6 cau thu A thuc hién bat tudng mot

cham véi cau thd B qua cAu thi C. Cuéi cung cau
thii A thue hién sit cau moén (Hinh 61).
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Hinh 61

- CAu tht A din béng doc theo bién trai roi
chuyén vao giita dé cdu th B bat tudng cho cau thu
C & bén canh phai vd md rdng sang trai 161 kéo
ngudi kém. Cau thu C dan béng md réng sang phai
sau d6 chuyén vao gilta dé cau thi A va B lao vio
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st cau moén. Céc cau thi phong ngy ting cudng ap
sat, sau mot s8 14n cac cdu thi d6i vi tri cho nhau
(Hinh 62).

Qvwran O A

Hinh 62

- Cau tha A chuyén béng cho ciu thi B trude sy
truy can cua cdu tha D. Cdu thi B chuyén cho cdu
thi C va quay lai ting téc di chuyén lén phia

Hinh 63
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trude dé nhan dudng chuyén ctia C va sit cAu mén
(Hinh 63).

Yéu cau phdi hop nhanh, chinh xéac, trong tiing
trudng hgp ciu thi B ¢6 thé dot pha.

- Ba c4u thi 6, 8, 9 phéi hop véi nhau. Cau thu
s0 6 c6 béng chuyén cho 58 8, s6 8 sau khi nhan béng
chuyén chéo vao khu vyc trong phia sau, cau tht s6
(3) cua déi phuong dé s6 9 bit 1én nhan béng tan
cong cau moén (Hinh 64).

™

Hinh 64

- Phéi hgp cha 3 cau thua 3, 8 va 11.

Khi cau thd s§ 3 dan bong 1&n thi s6 (5) cua dd1
phuodng lao ra can pha. 88 3 lic nay chuyén ngang
béng chéch sang trai phia trude dé s6 8 nhan béng
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lai chuyén tiép lén d€ s§ 11 tit bén chay vao nhén
béng va lai chuyén tiép sang phai. Lic nay s6 3 sau
khi chuyén béng'cho s§ 8 da di chuyén tiép lén dé
dén duong chuyén ctia s8 11. Sau khi cAu thia s8 11
nhan duge béng thi lai déng thai chuyén tiép chéch
vao khu vye trong trude khu cdu mén dé ciau thi s5
8 sau khi chuyén béng bit 1én nhan bong tin céng
cau mén (Hinh 65).

Hinh 65

- Cau thit s6 6 ¢6 béng chuyén béng chéch sang
trai cho cdu thu s§ 10, s 10 nhan béng chuyén cho
s0 8, s§ 8 chuyén tiép chéch vao trong bén trai a8
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cau thi s& 9 tit tuyén dudi bing 1én nhan béng sau
d6 theo s6 9 chuyén ngang ra bién dé cdu thu s 5
tit dudi bang 1én nhan béng. Lic ndy cé mdt cAu tha
d81 phuong lao ra can pha, do vay ciu thu s& 5
khong thé sut béng ngay ma phai din béng mét vai
nhip sau d6 bam béng béng vao khu 16m50 dé ciu
thti 88 9 lao 1én danh dau vao cdu mén (Hinh 66).
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4. Cac bai tip phdi hgp tin céng bién

- Cdu th s6 2 chuyén béng cho ciu thi s6 6 réi
chay bt 1én doc bién dé nhan lai béng tit ciu thi s6
6 bat tudng tra lai. Cau tha s§ (5) ctia d6i phuong
lao ra truy can sy phdi hgp ctia s6 2 va s6 6. Sau khi
nhén lai duge béng tit cdu thi s8 6 thi s6 2 d4n bong
tiép xudng sat dudng bién ngang rdi tat béng vao
trong khu vue trude cau mén dé ciu thu sé 8 tu
tuyén hai bt 1én nhan béng tin céng cdu mén
(Hinh 67).

- 83 6 chuyén béng ra bién cho cAu thii s6 2 din
boéng lén. S6 (4) cia dé1 phuong ra can pha, s§ 2 phéi
hgp bat tudng nhanh véi s6 6 bat téc d6 vugt qua s
(4) cha d6i phudng sau dé dan béng sdu xudng sat
dudng bién ngang chuyén kién thiét vao trong. S6 6
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sau khi bat tudng véi déng ddi xong nhanh chéng
thoat khéi su deo bam cua s8 (5) do1 phuong di
chuyén vao trong dé nhan dudng chuyén ctia s 2 tit
bién chuyén vio tan cong cAu mén bing danh dau
hodac sut cau mén (Hinh 68).
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- Tap theo nhém.

Th mén ném béng cho s6 1. S& 1 nhan béng dan
béng, phéi hop bat tusng vdi s6 2 roi lai dan béng
va chuyén béng dai cho s8 3 va chay vé vi tri cua s8
2. $6 3 nhan béng, chuyén béng cho s6 4. 56 4 nhan
béng, din béng va phdi hgp bat tudng véi sé 3 dé
stit cAu mén. Ké&t thie bai tap, s6 3 di chuyén vé vi
tri clla s6 4 va s6 4 v8 vi tri s6 3 dé hoan déi vi tri
(Hinh 69).
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Hinh 69

5. Cac bai tap phdi hop chuyén dai, béng

vao khu vye 16m50 -

- Cau thu A ding 6 ngoai bién chuyén béng béng
cho ciu thi B, ciu tha B sau khi nhan dugc bong
din béng vao trung 16 va chuyén thing vao khu
16mb0 cho cdu tha C tit phia sau chay lén nhan
béng dé sit cdu mén (Hinh 70).
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- Phéi hgp di chuyén ba ciu thi.

Cau thit A din béng ti bién vao chuyén cho cau
thi B. Cau tht B nhan béng chuyén dai choc khe
cho cdu tha C dang & ngoai bién. Cau thu C nhan
béng mot cham va chuyén dai vao khu vige 16m50
cho cAu thi A lao vao tan cong cdu mon (Hinh 71).

Hinh 71

- CAu thl A chuyén béng cho cau thu B sau d6 di
chuyén cdt mit cdu tha B va nhan dudng chuyén

Pele
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tra lai tit cau thi B. CAu thi A din béng xudng bién
r6i chuyén béng vao khu c&m dia d€ cAu thi B sut
cau mén. Sau mét s8 1an cac ciu thi déi vi tri cho
nhau (Hinh 72).

- Cau thi1 A dan béng ra bién trai réi chuyén vao
giita dé cau thi B bat tudng cho cAu thd C & bén
canh phai va mé rong sang trai 16i kéo ddi phudng
dang kem. Cau thu C din béng md roéng sang phai
sau dé chuyén vao giita dé cdu thd A va B lao vio
st cAu mén. Cac cdu thi phong ngy ting cudng
kha ning ap sat. Sau mdt s 1an, cac cAu thi déi vi
tri cho nhau (Hinh 73).

Hinh 73

- Banhém A, B, C dung trén dudng giita san (mbi
nhém 3, 4 cau tha). Ciu thd diu hang nhém A
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Hinh 74

(diing ¢ gita) chuyén béng chée ra ngoai bién vé
phia trude cho B (6 bién trai). Cau thu dau hang
nhém B nhan duge béng va dan béng xudng sat bién
ngang rdi tat vao khu 16m50 dé cau thi nhém A va
C lao xudng sit cau mén. Sau mot s& lan cac ciu
thi d6i vi trf nhém cho nhau (Hinh 74).
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KY CHIEN THUAT VA PHUONG PHAP
GIANG DAY BONG DA

*kk

NHA XUAT BAN THE DUC THE THAO
S5 7 - Trinh Hoai Pdc - Ha Nai
DT: 845 6155 - 843 7013
Chi nhdnh: 48 Nguyén Dinh Chiéu
QL TP.HCM - DT: 829 8378

Chiu trach nhiém xuft ban:
PO NGOC MACH

Bién tap vién: TIEN MANH

Stia ban in:  THU NGAN

Trinh bay: PHAM HA

In 2500 cudn, khd 13 x 19cm.

Tai Cong ty in Viét Hung (Chi nhanh Ha Nbi)

86 dang ky KHXB: 81KH/TDTT-1772/XB-QLXB - 8.12.2004
In xong va ndp Iuu chiéu thang 8 nam 2005,
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