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PHAN |
GIGI THIEU MON BONG NEM

CHUONG I

LICH SU HINH THANH VA PHAT TRIEN
MON BONG NEM

I. SU RA POI COA MON BONG NEM

Béng ném 1a mén thé thao tré tudi, xuat hién
dau tién & chau Au. C6 nhiéu ¥ kién khac nhau vé
ngudn géc phat sinh cha mén thé thao nay nhung
ngudi ta thita nhan né duge phat sinh dau tién 6
ving ban dio Skandinavien (Thuy Dién - Na Uy -
Pan Mach). C6 mot s6 tai lidu cho ring, vio nam
1890 mét giao su ngudi Diic tén 1a Kontad Koch da
sang tao ra mét trd choi thé thao mdi cé tén la
Raffball Spiele (mén béng nha nghéo) 1a tién than
cila mon béng ném chinh théng sau nay.



Lién doan béng ném qudc t& chinh thitc dugc
thanh lap vao nim 1928 lic d6 c6 tén 1a IAHY.

Béng ném sin nho duge chinh thitc dua vao thi
d&u & dai hoi Olimpic cho nam t nam 1972 va cho
nit tit nam 1976.

1. SU HINH THANH VA PHAT TRIEN CUA MON BONG NEM
SAN TO NGOAI TROL.

Nguén géc phat sinh cia béng ném sdn to ngoai
troi duge bit dau & nuée Dic. Trude do & Diic cling
nhu & cac nudc chau Au d3 hinh thanh va pbat
trién moén béng ném san nhd. Gido su Carlschelen
d3 c6 cong truyén ba rong rai mén thé thao nay
khéng chi & riéng nudc Dic ma ¢dn lan rong ra ca
chiu Au. Thoi diém duge tinh cho su phat sinh cia
mdn thé thao nay nhu la mét nhanh ctia mén béng
ném chinh thong vao nim 1917, Vé luat choi va
cich choi ciia mén béng ném san to gan giong nhu
Juit choi cia mén béng ném san nho.

Mén béng ném sin to ngay cang dugc phat
trién rong rai va chiém mdt vi tri quan trong trong
chc moi giao luu v& thé thao gifia cac nudc.

Moéc quan trong trong si phat trién mon boéng
ném 13 vao thang 8 nam 1926, trong cudc hop
thudng ky 14n tha 8 cia Hoi dién kinh nghiép du
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qudc t& t6 chiic § Ao, ngudi ta dé nghi théng nhat -
luat choi mang tinh quéc t& cho mét s8 mén thé

thao chi duge phép dung tay dé didu khién béng

trong d6 c6 béng ném va phai thanh lap hiép héi

thé thao cho cac mén béng.

Ngay 12/9 niam 1927 hsi nghi thugng dinh cta
Hoi béng ném nghiép du thé gigi (IAHF) da chinh
thitc thong qua du an luat va thang 12 niam 1928
luat da duge in va xudt ban bang ba thi tiéng
Anh, Phap, Dic.

Ngay 4-7-1928 tai thi d6 Amsterdam da dién
ra hoi nghi lan thit nha't ctia Héi bong ném nghiép
du thé gidi. S6 hoi vién lic ddu mai thanh lap chi
¢4 11, t61 ndm 1938 da tang 1én t6i 23 héi vién.

Chu tich IAHF dau tién la ngai F. P. Lang
(Duc). Trong s6 cac thanh vién khéc c6 éng Avery
Brundage (quéc tich My) chdng bao lau sau di trd
thanh Cha tich Uy ban Olimpic quéc t& (I0C) va
ciing nhd sy hoat dong tich cyc khéng bist mét méi
cla 6ng ma mén béng ném nhanh chéng trd thanh
mén thé thao chinh thong cua thé gisi. Ciing chinh
vi vy ma hdi nghi Olimpic quéc t& hop tai Bi ngay
8-5-1934 dad quyét dinh dua mén béng ném sin to
thanh mén thi ddu chinh thic ciia thé van héi
Olimpic.



Chién tranh th& gi6i 14n tha 2 bung nd da lam
ngitng tat ca cac giai thi dau qudc t&, trong d6 cé
ca mén béng ném sin to ngoai trdi va sadn nho
trong nha. Nhung ngay sau khi chién tranh chiam
dt, mon thé thao nay lai nhanh chéng dugdc phuc
hoi va tang thém cac thanh vién méi trong IAHF,

Tu ngay 10 dén 18-6-1946 tai thu @b
Koppenhagen (Dan Mach) mdt s6 nuée Bic Au da
hop hoi nghi dé tién hanh thanh lap Héi béng ném
thé gidi, viét tit 1a THF.

Tit d6 hai t6 chiic IAHF va IHF chi con 13 mot.
Nhiém vy chil yéu cha t6 chitc méi la d4y manh
hoat dong ctia mdn thé thao non trd nay, sita dé;
lai Juat thi d4u, t6 chitc cic giai thi diu.

Trong qua trinh phat trién thi 167 chdi san to
ngodi tréi dan dan giam di va thay vao dé la su
phat trién manh cia mén béng ném sin nhé trong
nha. Mot trong nhitng nguyén nhin chinh ctia
diéu nay la khi hau khic nghiét va that thuong 4
chiu Au, nhit 13 & cic nude Béc Au va cing vi vay
ma giai béng ném sin to ngoai troi t4 chitc vio
ndm 1969 da phai huy bd vi 6 nuéc di tir chéi
khéng tham du. Gidi béng ném san to ngoai trdi
dugc t6 chitc 1an cudi cing vao nam 1971 va sau
nay thi mén béng ném sin to ngoai trdi khong con
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al chdi nita, thay vio d6 14 mén béng ném sin nhé
trong nha.

lll. SU PHAT TRIEN CUA MON BONG NEM SAN NHO HIEN
pAl

Béng ném sin nhé trong nha duge phat trién
rat nhanh va manh, nhat 1a tit khi mén béng ném
san to ngoai troi giai thé. Ngoai ra, sy hap din cla
né va nhitng céng trinh kién tric sin bai hién dai
da thu hiit nhiéu nguwdi him mé. Sau gian 100 nam
phat trién mén thé thao nay da lan truyén nhanh
sang khip cac chau. Dinh cao cia tinh quin ching
thé hién qua giai béng ném vé dich thé giéi nim
1970 véi 16 nuée tham gia, 6 25 thanh phd khac
nhau cia Phap da thu hiit syt quan tAm ctia hang
triéu khan gia trong nudc va ngoii nuéc qua man
anh truyén hinh truc tiép.

Thanh vién cia Héi bong ném quéc té ngay
cang dugec ting nhanh. T6 chitc IHF ciing khéng
ngiing dugc ciing ¢6 va 16n manh.

Ngay nay mén béng ném dudc phat trién rat
nhanh nho ap dung duge cac thanh tuu khoa hoc
ciia cdc moén khoa hoc khac vao trong céng tac
huén luyén.

Cac nuéc ¢6 trinh dé phat trién cao mén nay &
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chau Au cé Lién X6, Cong hoa lién bang Diic, Cong
hoa Phap, Thuy Dién, Tiy Ban Nha, Rumani,
Nam Tu..., con 6 chau A phai ké dén Han Quéc,
Nhat Ban va Trung Quéc.

IV. BONG NEM & VIET NAM

Béng ném xuit hién § Viét Nam rat mudn, sau
ngay hoa binh lap lai 6 mién Bic 1954, khi cong
cudc xdy dung xa hoi chli nghia méi duge bit dau.

¢ mién Nam vio nim 1978, mdt gido vién cia
truong ph8 théng trung hoc Lé Thi Héng Gam da
- dua mén béng ném vio gid ngoai khoa cho cac nit
sinh cia truong. T d6 mén béng ném nhanh
chéng thu hit duge sy chi ¥ clia nhiing nguoi him
md va lan tod nhanh sang cic trudng khac. O
thanh phé H6 Chf Minh phong trio luyén tap béng
ném phat trién rat nhanh, cic quan va cac trugng
phé thong trong thanh phé d3 hinh thanh cac doi
tuyén tré tham gia thi dau giao hiu va diu giai
cta thanh phé.

Nim 1982 Trudng dai hoc thé duc thé thao
trung wong 2 tai thanh phé H4 Chi Minh d3 tuyén
sinh va md I6p dai hoc chuyén siu béng ném dau
tién véi 9 sinh vién.
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Nham hb trg va thic diy phong trao béng ném
cia thanh phé di 1én nhanh va ding huéng, S thé
duc thé thao thanh phé H6 Chi Minh di ra quyét
dinh thanh lap B6 mén béng ném. Cuéi nim 1982
giai béng ném toan thanh phé lin thi nhat da
dugc t6 chiic.

Phong trao luyén tap béng ném ciing phat trién
rat nhanh trong hoc sinh phé théng, nhiéu trudng
da dua mén béng ném vao gidng day chinh khoa
va ngoai khoa. Dén nim 1985 da chinh thic t&
chiic thi ddu giai hang nim cho cac em hoc sinh
tiéu hoc, phé thong co sé va phé théng trung hoc.
Ciing tit ndm 1985 thanh ph# H8 Chi Minh 43 t§
chitc thi dadu phin hang cho cac d4i & cac trinh d6
A, B va d6i manh cia thanh phé.

Ndm 1985 Truong dai hoc thé duc thé thao
trung uong 2 lai tiép tuc tuyén sinh chuyén siu
bong ném cho hai khoa dai hoc va trung hoc véi
tong s 16 sinh vin.

Phong trao luyén tap béng ném bit dau tir
thanh phd Hé Chi Minh di nhanh chéng lan réng
ra phiéu thanh phé khéc & trong nudc.

Niam 1986 S8 thé duc thé thao thanh phé Ha
Noi dd quyét dinh thanh 1ap Bé mén béng ném.
Déi tuyén bong ném cta Ha Ngi ciing duge thanh



lap vao nidm d6. Phong trao luyén tap boéng ném
clia thanh phé di phat trién rat nhanh & cac quan
ndi thanh.

Nim 1993 Nganh Thé duc thé thao da kién
toan lai t8 chitc va ra quyét dinh thanh lap Bg
mén béng ném. Ciing nim 1993 Nganh Thé duc
thé thao da chinh thiic ra quyét dinh dua mén
béng ném vio trong chudng trinh cua Hoi khoé
Phu Péng t6 chitc vao nim 1995 va trong nim
1994 sé t8 chic giai tré va gidi vé dich quéc gia vé
bong ném.

Tuy phong trao luyén tap béng ném & nudc ta
xudt hién chim nhung gié ddy né di c6 thé vuon
1én ngang bing v6i nhiéu mén thé thao khac.

CHUONG II

PAC PIEM, VI TRI, Y NGHIA VA
PHUGONG HUGNG PHAT TRIEN CUA
MON BONG NEM

I. DAC DIEM CUA MON BONG NEM

Béng ném 13 mén thé thao déng d6i duge sit
dung t&i da 127 d&u thi trong thi ddu (trong 6 c6
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1 thii mén va 6 dau thu trén sin). Trong tong s6
12 van dong vién dugc ding ky chinh thiic, 5 van
déng vién con lai 12 nhitng ddu thu dy bi va dudc
phép thay d8i van déng vién chinh thic nhiéu lan
trong cudc dau. '

Muc dich ctia thi ddu bong ném la tim moi cach
ném trai béng vao gén ctua d6i phueng va bao vé
khéng cho d8i phudng ném béng vao gén cia
minh. Chinh vi vy ma cac tinh hudng thi ddu hau
hét duge dién bién mang tinh chit ludn phién & ca
hai phia cAu mén cta mdi doi.

Viéc stt dung khéo 1éo ddi ban tay dé bit,
chuyén, din béng va ném béng vao gon o1 phuong
tao nén sy sinh déng, da dang cua cac ky thuat va
lam ting dude tinh hap dan cta mén thi ddu nay.

Do6i thing 1a ddi trong mot thoi gian thi dau
nhat dinh (sau hai hiép d4u chang han) ¢4 s6 lan
ném béng vio gbn cia d6i phusng nhiéu hon.

H. VI TRI, Y NGHIA CUA MON BONG NEM

Béng ném so voi cac mén thé thao hién dai
(nhu cic mbn béng da, bong chuyén chdng han) thi
khéng phai 13 mén thé thao non tré vi né da sém
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dugc cong nhan 1a mén thé thao chinh thong ti
nam 1938.

Sy phat trién nhanh cta mén thé thao béng
ném dugc thé hién qua:

- T6c d6 phat trién rat cao ctia thanh tich thi
dau trén binh dién quéc t& cla ci nam va ni.

- Su da dang ctia hé théng thi dau qudc t& ciing
nhi cac dang t6 chite ctia cac khu vige va chau luc.

- La mén thé thao dugc diic bidt yéu thich trong
gidi hoc sinh va sinh vién.

- Lién doan béng ném quéc té (IHF) véi trén
100 nudc hoi vién 13 nhan t6 quan trong trong viéc
t6 chiic v phat trién mén thé thao nay & cac quéc
gia héi vién va quéc t& Dén nam 1996 da c6 138
nudc thanh vién.

Thi déu béng ném cé tac dung thic day su phat
trién toan dién cic kha nang van déng clia con
nguoi, trong dé dic biét 1a sy khéo léo, kha ning
phin dng, khi ning xuist phat va chay ting téc &
cac doan ngén, phat trién stic manh, nhanh v sitc
bén toc d6. Do dic didm thi diu ciia moén bong ném
13 hoat déng tap thé va cé dbi khang truc tiép nén
ngoai kha ning van déng né con phat trién tinh
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diing cam, ¥ thitc hiép déng, tinh doan két, tinh ky
luat, quyét doan trong cac tinh hudng thi diu va
kha ning tuv duy chién thuét.

Chinh vi nhiing 1y do trén ma mon béng ném
dugc st dung rat da dang trong cac chuong trinh
giao duc sic khoé cho toan céng déng, dic biét 1la
trong giéi hoc sinh va sinh vién. D& véi cic mén
thé thao khac béng ném 13 hoat déng bé trg hitu
hiéu d€ ting nhanh thé luc, ddc biét 14 kha ning
phan tng, stc nhanh va khéo léo.

Ill. PHUONG HUGNG PHAT TRIEN MON BONG NEM HIEN
DAl

Trong nhiing ndm gan diy, qua cac giai béng
ném chiing ta nhan thay trinh d6 thi dau cua cac
d4i diing d4u khong c6 chénh léch 16n. Trong s6 dé
da phan la céc ddi tuyén cha nhiing nuéc & khu
viic chau Au. Trong danh sach 10 d6i hang dAu thé
giéi v& béng ném con thidu ving nhitng d6i béng
cia khu vic chau Phi va chdau My (trong khi d6
chiau Phi 1a khu vuc ¢6 s6 hoi vién cua IHF dong
nhat: 31 héi vién, ti€p dén 1a chau Au: 28; chau A:
27; chau My: 12. S6 lidu n&m 1987)

Ngay nay tinh dén nam 1996 thi IHF c6 46
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nuéc thanh vién & chau Au; 44 chau Phi, 29 chau
A, 16 chau My.

O chdu A tuy béng ném dinh cao phat trién
chua t6t nhung d c6 2 nuéc dai dién la Han Quéc
va Nhat Ban duge ding vao doi ngii nhitng d6i
tién tién vé béng ném trén thé gidgi. Do vay, trudc
mit phai thiic day nhiing khu vuc khac ngoai chau

Au dé cac luc dia ¢6 budc tién ddng déu vé trinh
dd.

Mat khac su phat trién cha khoa hoc huin
luyén dd 4dp dung dugc thanh tuu cta nhidu mén
khoa hoc khéc nhu: sinh 1¥, sinh hoa, sinh cg,
hoc, tadm 1, dinh dudng hoc v. v... Do Vay nhung
y8u cau dé dat dén dinh cao clia thi ddu déu duge
dap ing mdt cach trigt dé, khéng ngitng nang cao
kha ning thi ddu clia toan dbi.

Nhitng yéu cdu dé la:

- Dam bao thi ddu véi toc db cao va van dung
thanh céng c6 hidu qua mét s6 lugng 16n cdc hanh
vi trong tin cbng va phong tha.

- Su vitng chic cia cac hanh dong phdi hop tap
thé trong khi tan cong va phong thn dua trén cd s3
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kha ning ky-chién thuat ca nhin diéu luyén ctua
titng van déng vién.

Tinh tich cyc ciia cac hanh déng d6i khang luén
duge lién hé chit ché véi su chinh xac cao caa cac
hanh vi k§. chién thuat.

- Ty 1& huan luyén toan dién giita cac van dong
vién dinh cao di rat ngdn dude khodng cach gita
ho véi nhau vé trinh dé thi ddu trong mot ddi.

- Ddm b4io tot kha ning tdn céng va phong thu
khu vye, dong thoi ludn siin sang phdi hop tin
cong nhanh dé dat hidu qua cao.
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PHAN II
KY, CHIEN THUAT CA NHAN VA
CONG TAC HUAN LUYEN

CHUGONG I

KY, CHIEN THUAT CA NHAN CUA
VAN PONG VIEN TAN CONG
KHI CO BONG VA CAC HANH DONG
PHONG THU CHONG LAI

I. KY THUAT NHAN BONG VA CAC HANH DONG PHONG THU
1. Khai niém

Ky thuit nhén béng dugc véin dung nhim
khéng ch& béng. Van dong vién tin céng thuc hién
hanh déng tdn céng cia minh mét cach chic chén,
con van dong vién phong thi thi tim cach han ché
viéc thitc higén k¥ thuit nhan béng cita d6i phuong
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dé sau d6 lai tiép tuc thuc hién cac hanh déng tan
céng c6 thé. Tuy thudc vio cac tinh huéng chei ma
cac k¥ thuat nhan béng va k¥ thuat phong tha
duogc tién hanh theo nhiéu cach khac nhau.

So dé: Hé théng cdc ky thudt nhan bong va
cdc bién phdp phong thu chéng lai

Ky thuéat nhan béng

Phang thii chéng nhan bong

1- Bat bong:

- Tai chd, trong chay, trong
nhay

- Bong d 2 bén sudn, phia
trudc va dang sau

- Bét béng béng 2 tay va bang
mét tay.

- Bit béng & nhidu dd cao
khac nhau nhu: trén dinh dau,
ngang dau, ngang nguc,
ngang héng va ngang dau gdi
2- Dimng béng va nhan béng

- Béng 1 tay va 2 tay

- Trén dinh ddu, ngang dau,
ngang dau géi.

1- Can pha cac hanh déng
nhan bdng

- Pha bong trén dudng bay tdi
déu thd tan céng

- Han ché, gay khé khdn cho
viéc nhan béng.

- Tiép can sat dau tho tan
céng dé gay khé khan cho
viéc tiép nhan béng.

2- Cudp bdng

- Cudp bong khi déi phuong
chuy&n béng cho nhau.

- Chiém vi tri thuan Igi nham
tranh, cudp béng dang nam, ian
hoac bat tit khu cdu mén ra.
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3- Tiép nhan béng tir dAt

- Béng dang ndm 1 ché.

- Bong dang |an dén va Ian di
4- Giiy béng trong tay

- Béng 2 tay va 1 tay

- & ben canh suén, & phia trén
va phia dudi

Viée su dung cac ky thuat nhan béng phu thudc
vao nhiéu y&u t6 khac nhau clia cic tinh huéng thi
dau

So do: Cdc hanh déng tiép dién ciia déng tdc
nhgn béng

Truée Trong Sau

- Tai chd & vi tri tan|- Tiép nhan bong |- Chuyén bbng hosic

céng ném béng vao gén

- Di chuyén tu do(- Bét bong - D&n béng, chuyén
trong vi tri tan céng béng ho3c ném goén
- Di chuy8n sang|- Dimg va nhan|- D3n béng, déng
cac vi tri tdn cdng|béng tac gia, chuyén béng
khac hodc ném gén

- Chan va thoat ra|- Ldy bong tirdat |- Béng tac gia,
khéi su chian coa chuyén béng holc
ddi phuong ném gén.
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- Giir bong - Bong tac gia, din
béng, chuyén bbng
hodc ném gén...

2. Phan tich k¥ thuit nhan béng

K3 thuat nhan bong trong béng ném chi yéu la
ky thuat bét béng bing 2 tay, con ky thuat bt
béng bing 1 tay thudng st dung trong 1 s8 tinh
huéng va ca nhan dic biét.

a- Yéu linh ky thudt bit bong bang 2 tay ¢
ngang nguc

Van déng vién & tu th& chudn bi, 2 chan roéng
bing vai. chin truéc, chin sau, 2 tay dua ra phia
trude (khéng dudi thing hét tay) dé1 dién véi
dudng béng dang bay téi. Ban tay tha léng tu
nhién, cac ngén tay mé déu, hai ban tay tao thanh
hinh tui, trong d6 ngén cai vi ngén trd cua 2 tay
tao thanh hinh tam giac. Vao thoi diém tay cham
béng thi cic ngén tay nhe nhing tiép xic béng.
Déng thdi véi viée co khuyu tay nhdm hodn xung
dudng bong bay téi, hai tay nim chit béng mot
cach chic chén, chuin bi cho cac dong tac tiép theo
khac.
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iﬁ
Hinh 1

b- Mét s6 sai lém thuing mdc khi tdp ky
thugt bdt bong va bién phdp sita chita ching

Sai I8m thudng mac Céch sita chifa

- Tay clng nhac trang| - Yéu cédu tay ti€p xuc béng mém
khi ti€p xuc bong mai khdng c¢b tiéng kéu to

- Vi tri clia tay va cac|- Tai chd ndm chic bdng bing hai
ngon tay sailéch tay va sifa chifa hinh tay.

- Cac ngbn tay cang xoé déu thi
cang tao thiét dién 16n bét béng.

- Vitri chll luc cla cac ngdn cai phia
sau s& ngdn chiin khéng cho bdng
lot qua khi bat béng.

- Tranh tiép xic bdng bang long ban
tay trudc ma phai bang cac ngén tay

trudc.
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- Pén béng sai vi tri vil- Trufic khi bat bong phai ludn tim
phan doan sai dia didm|moi cach dé tao diéu kién tot nhat
béng bay tdi cho bdt bong. Cé nghia la phai di
chuy&n t6i vi tri bat bong, tét nhat 1a
phén trugc cla co thd ddi dién vdi
phudng bdng tdi.

c- Chi dén vé chién thudt

Viéc tiép nhan béng duge thuc hién bdi cac van
dong vién tdn cong, do vay doi hoi ngudi nhan
béng phai ludn & trong tu th& chuidn bi va tinh
toan téi nhiing duong béng tan cdng ti€p theo.
Chinh vi vay ma trong cong tac huin luyén phai
tao cho ngudi tan cong bist ring: moéi hanh dong
nhin béng clla minh déu bi cac van dong vién
phong thi ngin chin va gay khé khin. Do d6 doi
héi ngudl tin céng phai luén quan sat toan canh
tinh hudng thi dau, quan sat su di chuyén va dién
bién hanh ddng cia van ddng vién dang giit béng,
ciing nhu clia van déng vién phong thi gan nhat.
Van déng vién tan céng phai ludn di chuyén trong
khi tin cong dé c6 vi tri thuan igi nhan béng va
tan cong tiép c6 hidu qua nhat.

Phong thii chdng tiép nhan béng:

21



Viéc phong thi chéng tiép nhan duge thyc hién
bdi van déng vién phong tha qua vige phin tich,
phan doan chinh xic tink huéng tan cong cha d6i
~ phudng. Lic nay doi héi van déng vién phdng thu
phai chi€m dugc vi tri hop 1y vé chin thuat dé tigp
can d6l phuong, chd dén dudng chuyén béng ciia
d6i phuong va xuit phat nhanh dé can pha hodc
cit dudng béng d6.

Viéc chéng sy tiép nhan bong clia d6i phuong sé
dudc lga chon trong nhitng bién phap chinh sau
day:

- Cudp béng clia d6i tha chuyén béng qua sy
dot ngdt ti€p can béng va chay lao t6i cit dugng
béng chuyén cta d6; phuong.

~ Pha béng ngay tit khi béng méi rdi tay cia
van dong vién chuyén béng (lam cho duong béng
bay di khéng diing véi ¥ dé ciia vén déng vién tan
cong niia).

- Ngédn chén khéng cho doj phuong nhan béng
duge dé dang nhu: can pha khéng cho d6i phuong
dua tay tu do ra q8 nhén béng.

Van doéng vién phong thi phai can nhiec 48
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quyét dinh xem liéu viéc lao 1én cudp pha béng cia
minh ¢6 dat duge két qua hay khong? Béi vi néu
lao 1én pha béng ma khéng ¢6 két qua thi sé tao
diéu kién cho d6i phuong dat dude uu thé vé ngusi
trong tin cong va hau qua thuong dan téi qua ném
bong vao gon.

Dic bidt chi ¥ 1a t6 chiic phong thu dén, cudp
lai nhitng dudng béng bat 1én tit thit mén hodc cau
mén, qua d6 doi hoi phai chiém linh duge cac vi tri
thuan lgi trude cac dau thu tan cong.

d- Cde chi dén va phuong phap

Viéc hoc tap va hoan thién cac k¥ thuat nhan
béng bao gic ciing lién qu'an chit ché v6i ky thuat
chuyén béng.

Sau cic bai tip lam quen véi béng phai la cac
bai tap bit béng ¢ tim ngang nguc, tai chd. Cac
tigu chuian k¥ thuit quan trong nhit & giai doan
nay 1A hinh tay bat béng (vi tri hinh tam giac cta
ngén trd va ngon cai) va dong tac bit bong ém, gon
(luén d6i héi su gap hop 1 cha cing tay, cd tay khi
tiép xic béng).

P6i hinh luyén tap t6t nhat ¢ giai doan nay la
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hiang ngang va hang doc lién tiép lan lugt timg
nguoi mot.
_Ting dan 43 khé & cac giai doan tiép theo bing

cach:

+ Thay d6i d6 cao, thip cia dudng béng bay téi.

+ Thay d6i khoang cach chuyén béng.

+ Thay d6i s6 lugng béng khi chuyén.

+ Thay d6i vi trf ban dAu nhan béng.

+ Tap cac bai tap thé luc trudc cac bai tap bit
béng hodc bang cac déng tac biat béng khac nhau
(b4t béng tai chd, trong nhay, trong di chuyén

v.V...)

- Ting cudng hoan thién ky thuat bat béng
trong di chuyén

- Viéc bat béng va thuc hién cac ddng tac phai
nhanh dan mét cach hgp 1y dé phi hop véi yéu cau
cia thi ddu sau nay.

- Viée lya chon va bién soan cac bai tap thi dau
cho phu hop véi cac yéu cau hoc tap ¢ giai doan
nay ciing rdt quan trong doi hoi huan luyén vién
phai tinh toan téi viéc giam nhe tac déng cua
ngudi phong thu, hoiac huéng ngusi tap vao cac ¥
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d5 chifn thuat cu thé nao d6. O day t6t nhat1a st
dung cac trd chdi van déng nhu: "Béng chuyén 6",
"Sén tho" choi "ma" véi cac ddi hinh. 3 chéng 1 hoic
‘5 chéng 2 v.v...

Il- KY THUAT CHUYEN BONG VA CAC HANH PONG
PHONG THU

1. Khai niém

Trong cac k¥ thuat chuyén béng va nhan béng,
k¥ thuét bit béng va ném bong 1a nhilng k¥ thuat
trong tim quyét dinh kha ning thi didu cua mét
d5i béng.

Trude hét né dugc phéi hop véi cac hoat déng &
gan khu vuc cau mén ctia d6i phuong va duge két
thiic bing cic déng tac ném béng vao gbn.

Cac loai hinh va cac bién phap cuna ky thuat
chuyén béng ciing nhu ciac hanh déng phong tha
chuyén béng phu thudc vio nhiu yéu t6 khac
nhau nhu: khoang cach, vi tri va tinh huéng thi
d4du, mé1 quan hé cua van déng vién tin céng cung
choi va dau tha dé1 phuong.
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Bang phén logi ky thudt chuyén béng va cdc
hanh dong phong thi chéng lai

Chuyén bong

Phong tht chéng lai
chuyén béng

~ Ném béng mot tay trén vai

+ Taichd

+ C6 da va trong di chuyén

+ 3 36 cao ngang dau va trén
dau

- Ky thuat day bong 1 tay
ngang d3u va ngang nhguc
sang hai bén

- Chuyén bong sau lung

+ 1 tay hoXc 2 tay chuyén
béng ra sau lung hodc sau
dau

- Nhay chuyén béng bng mat
tay trén vai

- Nhay cao va nhay xa khi
chuyén béng

- Chuyén bbrg—bang 2 tay
trudc nguc

+ Gay khé khin cho ddng tac
chuyén bong

+ Ding 1 tay ho3c 2 tay dé
chidn hudng chuyén bong &
gan hoc 6 xa ngudi chuyén.

+ Tranh cudp bong khi phong
tha sat ngudi chuyén béng

- Han ché viéc chuyén béng.

- Chén tay ném bong.
- Cudp bong

- Pha va cudp.bong via rdi tay
ngudi chuyén béng
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Céc hanh dong tiép dién ciia chuyén béng

- Nhan béng - dan
béng

- Nhan, dan, déng
tac gia.

_ Nhan, déng tac
gia.

- Ném bong hai tay
trudc ngue.

- bay béng
- Ném bong ra sau
lumg

- Nhay ném bong
bang 1 tay

Trude Trong Sau
- Nhan bong {tai chB, |- Ném béng mét tay | - Dimg fai & vi tri
di chuyén, nhay). [trénvai tén cong.

- Di chuyén i mdt
vi tri tdn cong.

- Di chuyén sang vi
tri tAn cdng khac.

- Chan d8i phuong.

- Chay vé chiém vi
tri phong th.

2. Phéan tich ky thuit chuyén bong

Trong cac ky thuat chuyén béng thi k¥ thuat
ném béng 1 tay trén vai cé 6 ditng va khéng c6 db
dimg duge st dung rong rii nhat vi kha ning ném
xa cia né va dic biét hiéu qua & cac cu ly trung
binh (tu 5-10m).

( day ching t6i chi phén tich ky thuat ném
béng 1 tay trén vai khong c6 do dimg, con k¥ thuat
ném béng 1 tay trén vai c6 d§ diing chung té1 sé
phén tich ky & phan ky thuat ném béng vao gon.
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a- Ky thudt ném béng 1 tay trén vai khéng
c6 dé diung ‘

Ky thuat nay thuong dugc van dung nhiéu &
khu vuc gitta sin vdi su di chuyén lién tuc cua
ngudi chuyén béng. Ky thuat nay cé sy khac biét
16n so vdi kj thuat ném béng mdt tay trén vai co
d6 ding.

K thuat ném béng 1 tay cé6 d6 dung thi & giai
doan ra siic cudi ciing c¢6 sy vin nhiéu cia héng va
ba vai (héng va ba vai xoay thing ra huéng ném,
xem hinh 2). Con ném béng 1 tay trén vai khéng
¢6 d6 dung, khong nhiing db vian caa héng va vai
nhd mi déng tac ra stic cudi ciing ctia né duge két
thic khi tay ném dua ra phia sau va chin cung
bén tay ném thi dua ra phia truée. Dong thai véi
tay ném béng chuyén déng vé trudc, chin phia bén
kia cla tay ném ciing dugc chuyén déng dit 1én &
phia truéc, & day ca hai chan khong tao nén chin
d& ditng dé ném béng ma né duge chuyén déng lién
tuc. Chinh vi vdy ma ngudi ta con gei nd la ky
thuit ném béng mét tay trén vai trong chay. Ky
thuat nay duge sit dung t8t, da dang trong chuyén
béng vi ca trong ném béng vio gén vi yéu to bat
ngd ciia né (xem hinh 3).
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Hinh 3

b- Ky thudt ném béng 1 tay trén vai trong
nhay

DPay 1a mét k¥ thuat duge st dung tuong déi da
dang va dic biét c6 hidu qua khi ¢6 461 thi phong
thi & sat ngudi chuyén béng. K# thuiat ném béng 1
tay trén vai trong nhay dugc st dung nhiéu ¢ hai
dang chinh. Dang thi nhat 14 nhay cao 1én chuyén
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béng khi phia truéc 1a van déng vién phong tha
nhim chiém linh dinh cao khéng gian @8 chuyén
béng di cic phia. Dang thi hai la nhay xa chuyén
béng khi cin vugt qua d8i théi phong thi vé phia
trude hodc nhay sang hai bén dé roi xa su khong
ch€ sat ciia dé6i phudng.

Vé yéu linh ky thuat thi tuong déi giong véi ky
thuat ném béng bang 1 tay trén vai, chi khic la
budc cudl cung duge thuc hién khi co thé ngusi
ném dang ¢ trén khéng 6 dé cao cao nhat.

Ny

Hinh 4

c- Ky thudt ném bong bang cang tay
Trong k¥ thuat nay cé nhiéu loai hinh nhu:

- Ném béng bing cing tay 6 d6 cao ngang dau
rdi vé phia trudc va ra sau.

~ Ném béng & db cao ngang héng vé trudc va ra
sau.
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- Ném béng & d6 cao ngang vai ra trude.
) . Ném bong ¢ do cao trén vai ra sau.

- Ném béng phia sau dau sang bén

- Ném béng & phia sau lung sang bén.

. Ngoai ra c¢on ném bong bang céng tay cia 2 tay
ti d§ cao ngang hong ra trudc, sang bén va ra sau.

%A

Hinh 5

Trong cac k¥ thuat ném bc’mg bing cing tay thi
k¥ thuat ném béng bing cing tay 8 phla sau hay
duge sit dung nhiéu va dem lai hiéu qua cao bdi
tinh bat ngs cia né. Ky thuat nay thuong duge su
dung ¢ khu vic ném bong gin gon dé1 phudng Luc
st dung chu yéu ¢ diy ciing théng qua cing tay va
canh tay vong ra phia sau lung. Vi k¥ thuat dugc
thuc hién khi béng rdi tay & phia sau lung nguoi
chuyén nén khéng tao cd hi cho bén phong thu cé
diéu kién dé cudp va pha béng.
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Yé&u linh cua k§ thuat nay la khi 6 budc cudi
ciing phai tao thanh tu thé chan trude, sau (chan
phai dit sau, véi ngudi thuan tay phai) hai tay giit
béng & trude bung. Khi thuc hién k¥ thuat thi vai
trai danh sang phai, trong tdm co thé duge dén 1én
chin trude, lic d6 béng duge dua ti bung sang bén
héng phia bén phai. Tay trai roi béng va tay phai
gitt béng véi 46 gap kha ldn cla co tay, giit chat
béng va theo da chuyén ciia vai, thin thi tiép tuc
ving cidng tay vong ra phia sau lung. Béng roi tay
khi vi tri ciia né da 6 phia sau lung.

d- Pdy bong (chii yéu béng dubi cdng tay)
Trong k¥ thuat nay cé cac loai hinh chinh sau:

- Thyc hién bing 2 tay ¢ d6 cao ngang nguc ra
trudc va sang bén. '

- Thyc hién bing 1 tay ¢ d6 cao ngang ngyc ra
trudc, & d6 cao ngang dau sang bén va & dd cao
ngang hong sang bén.

Trong k¥ thuit nay thi ky thuat ddy béng bang
1 tay ¢ do cao ngang nguc vd ngang dau di cac
phia 13 quan trong nhat. Né dudgc st dung c6 hidu
qua véi cac duong chuyén béng gin. O day k¥
thuat ném béng dugc tao nén chi y&u nhd chuyén
dong "vay" ctia ¢ tay va cidng tay & dd cao ngang
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ngutc hodic ngang dau di cac phia. K¥ thuit nay tao
nén sy bit ngd do téc d6 chuyén dong nhanh cia
béng va d6 kin cha né khi thuc hién k¥ thuat.

Y&u lirn k¥ thuat 13 & budc cudi cing, trude Khi
thyc hi%n, béng duge giit bing 2 tay 3 trudc nguc,
zh&u trudc, chin sau, trong tim dén déu lén hai
chin. Khi thuc hién d6éng tac chuyén thi tay trai
ro1 béng, béng duge chuyén hét sang tay phai,
dong thoi ban tay phai hoi xoay vao héng dé
chuyén béng ra phia trudc (ban tay gii béng &
phia sau). Khuyu tay hoi nhé ra truéc. Luc su
dung cht yéu la €6 "vay" nhanh cia cing tay, ¢
tay sang ciac phia ma minh dinh chuyén.

e- Ky thudt ném vung béng (vdi tay thing
khéng c6 gap cang tay)

Trong k¥ thuit nay ciing c¢é nhitng loai hinh
chii y&u: bing 1 tay hodc 2 tay & d6 cao ngang
héng hodc ngang dau gdi ra phia trudc, sang bén,
hoéc ra sau.

Ky thuat nay duge si dung trong cac tinh
hudng bi ddi phuong kém sat vi né dude thuc hién
8 cac 4 cao tit hoéng tré xudng, do vay ciing rat giy
khé khin cho sit phong thi cia d6i phudng.

Yéu Iinh k§ thuat ném vung béng bing 1 tay &
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duéi thap 1a khi thuc hién ngudi chuyén dimg
chan tride, chan san véi dé réng hon val, trong
tam ha thap, bong dude chuyén sang tay phai va
dua thing ra sau véi dd6 gap nhiéu clia cb tay vao
_cing tay dé giit chat béng. Khi tay ném vung béng ra
phia trudc thi canh tay luén thing k&t hop véi huc
dap cua chéan, sau d6 dua trong tdm ra trudc, tay
phai tiép tuc theo béng. Khi da di qua hong thi tay
phai r3i béng véi 46 "vAy" thém cla c6 tay ra trude.

3. Phong tht cac k§ thuat chuyén béng

Phong thia k¥ thuat chuyén béng bi phu thudc
rat nhidu vao kha ning ciia van déng vién phong
thii ciing nhu st chii § va suy nghi dén tinh huéng
thi ddu ciia ho. Né c6 médi quan hé rat chit téi vi
tri va ¥ 45 chién thuat ciia bén phong thu.

Van dong vién phong thu cé thé ché dgi thai
didm béng téi tay ngudi chuyén thi tién téi cudp,
hodc pha dudng bong dé.

Van déng vién phong thii chuyén béng can phai
sit dung triét dé cac 161 ldm clia van déng vién
chuyén béng, khi ho khéng ch& khéng chic chin
qua béng dé hodc giy khé khin cho sy chuyén
béng d& qua béng dé khéng bay téi dia chi chinh
x4c hoic thoi diém can thiét cia viéc nhan béng.
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4. Mot s6 sai 1am thudng mic va cach swa
chita trong hoc tap k§ thuat chuyén bong

Sai lam thudng mac

Cach s(ra chiza

- Ky thuat ném béng 1 tay trén
yai khong co d6 dung: sai lam
thudng mac la dat nham chan
try & déng tac ra sdc cudi
cung.

- Ky thuat ddy bong bang 1
tay: déng tac chudn bi va ra
s(c cudi cung qua 16n.

- Ky thudt thuit ném bong
bang cing tay & phia sau
ung: dudng chuyén
khéng chudn xac.

bdng

- Ky thuat ném vung boéng:
Tay khong thang va thai gian
béng rdi tay khdng dung luc

- Thuc hién cham cac chuyén
déng cuia dong tac.

+ Yéu cau thuc hién déng tac
vGi su chuyén dong lién tuc
khong cd dd dung.

+ Khéng dua bong ra sau qua
xa than & déng tac ra siic cudi
cling.

- Khép canh tay trén sat than,
khuyu tay khong qua cao d&
tao diéu kién cho nam dudc
dé va chic bong.

- Yéu cau than trén phai van
nhidu vé phia phai d& hudng
ném thuan Igi sang bén trai.

- Y&u cau kidng gap cing tay
khi ném béng, ba vai lng khi
ném béng va khéng gap cd
tay hudng 1&n trén khi bong rdi
tay.
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5. Chi dan vé chién thuat

Chuyén béng 13 nhim nhanh chéng dua béng
sang khu vuc gon clha d6i phuong, déng thdi viée
chuyén béng qua lai tao nén didu kién va théi cg
thuan lgi cho viéc ném béng vao gon dit diém.
Chuyén béng qua lai nhanh lam thay d6i tinh
huéng thi ddu & gay khé khin cho cac bién phap
phong thi. Chinh vi vay doi héi chuyén béng phai
nhanh va chinh xac (thudng 13 cac qua chuyén &
d6 cao ngang nguc hodc ngang diu).

Tuy nhién do yéu cAu ctia chién thuét va do cac
tinh huéng thi dau cu thé dua lai ma doi héi phai
sit dung nhiéu cic qua chuyén kin, chuyén bat dat
v.v... Cac vin déng vién dang ditng tu do & cac vi
tri tdn cong thi doi hoi chuyén béng phéi thing
VAo ngudi, con cac van déng vién bi bén phong tha
che chin hodc dang di chuyén ty do thi duong
chuyén ludn phai tinh toan tsi téc dd cia ngudi di
chuyén. Nhiing vin dong vién dang giit béng phai
chuyén béng ctia minh ding thsi didm, ding
huéng, téc 46 phit hop véi khoang cach ctia nguoi
nhan béng va d6i thi phong thi...

Ngudi chuyén béng ciing lusn phai chd ¥ tdi toc
d cua ban than khi thuc hién duong chuyén, téc
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d6 di chuyén cia nguoi nhan béng ciing nhu
khoang cach xa hay gan ctia ngudi nhan bong.

Trong huan luyén phai lam cho ngudi chuyén
béng hidu dude ring: qua trinh chuyén, bit béng
ludn bi d6i phuong kidm soat chat ché. Chinh vi
vay; d6i hoi gitta van dong vién cd béng va nhiing
van déng vién nhan bong khac phai cé nhing méi
lien hé bing cac tin hiéu (hodc bing anh mait).
Trong qua trinh husn luyén chién thuat chuyén
béng vai trd nhan biét bing mét rdt quan trong.
Tuy nhién sy phat trién cia né 4 thi ddu dinh cao
phai dat duge 8 mitc ngoai suy ma khéng can t6i
nhitng quan sat tryc tiép bang mat. Cén cac bién
phap chéng cac hanh dong chuyén béng nham muc
dich khéng tao cd hdi cho d6i phuong c6 difu kién
thuan lgi dé ném béng vao gon dit diém.

Bing cac bién phap phong thu hop 1y ngusi
phong thit phai tim duge cich tiép can, chiém vi tr
phong thit phit hgp véi ting tinh hudng thi dau cu
thé d8 c6 thé tao anh hudng tryc ti8p véi cac dudng
chuyén béng d6 nhu: tu th& phong thu ding, day
dsi phuong ra phoi pham vi nguy hiém hoic danh
lita ngudi tdn cong v.v.. O day ciing phai tudn thu
cac nguyén tic co ban trong phong tha ca nhén,
ché dé 16 lidu qua s6m cac y do hanh dong trong
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phong thi ma ngudi tan céng c6 thé tir dé Igi dung
dge.

6. Chi dan vé phuong phap

Viéc hoc tap va hoan thién cac ky thuat chuyén
béng bao gio ciing gin chat véi ky thuat nhan
béng, vi ching 14 cac didu kién quan trong dé thuc
hién cac ¥ d6 chién thuat trong thi ddu. Chinh vi
vay, dé hoan thién ca hai mang k¥ thuat nay phai
dau tu thoi gian tuong d6i 16n trong cac gié huin
luyén. Néu c6 diéu kién phai dugc luyén tap trong
cac diéu kién thi ddu cé d6i khang tryc tiép.

Nhim tiép thu cac ky thuat chuyén béng mét
cach thuan lgi, ngusi ta thudng bat dau bing cic
k¥ thuat chuyén béng tai ché, k¥ thuat di chuyén
ném bong 1 tay trén vai phai duge hoc k§ va van
dung t6t & giai doan nay vi né ciing la ky thuat
ném béng vao gon quan trong... Cac bai tap ¢ dang
nay ciing phai duwgc luyén tap 6 nhidu ddi hinh co
ban khac nhau. Khi lya chon cic bai tap ¢ giai
doan nay can chi ¥ téi cac didm saw:

Néng cao dugc s6 14n lip lal bai tip, nhung vin
dam bao vé cac mit nhu tu thé cg ban khi thuc
hién bai tap cling nhu thoi gian cin thiét dé thuc
hién né (xem hinh 1-4).
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Hinh 8: Chuyén tam Hinh 9: Chuyén bong
gide bang 2 bong theo hinh vuong
: (2 bing)

Sau d6 nhanh chéng chuyén qua cac bai tap
chuyén, bat béng trong di chuyén. O diy can phai
tinh toan cu thé téi khoang cach chuyén bong, toc
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&6 ctia ngudi nhan béng, t6c do clia dudng chuyén
bong va ca su di chuyén cla van dong vién thuc
hién déng tac chuyén béng v.v...

(3 day cé thé tham khao cac bai tap 6 hinh 10

vall. D
o o 4/ \q
. y | Ve

P
A T N

Hinh 10: Chuyén béng  Hinh 11: Chuyén béng
8 nguor 2 bong theo dot hinh vong tron
theo hinh vuong (2 bong)

Hinh 10 va 11 chuyén béng theo d6i hinh vong
tron don va kép.

Nhiém vu 8 giai doan nay la ngusi tap ludén
phai quan sat 1an nhau (vi tri va hudng d1 chuyén)
dé ¢6 thé van dung trong nhiéu tinh huéng va
hoan canh khéac nhau théng qua viéc thay déi k¥
thuat chuyén, thay d6i tay chuyén, thay déi
khoang cach va toc d6 dudng béng téi, chuyén truc
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tiép hay gian
ti€p, sau khi
da thuyc hién
mét nhiém vu
thém nao dé,
ting s6 ludng
ngudi tham gia
chuyén béng
hodic han " ché
khu - wvic
chuyén béng.

Cong véi su
tham gia thém
cua nguai
phong thu thi
cac bair tap
chuyén bit
béng sé dugc
thuc hién thém
véi mdt ¥ do
chién  thuat
tdin coéng nao

d6 nhu: trong

tan cong
nhanh véi s6
ludgng  ngudi

Hinh 13: Chuyén bét béng
bén canh dudng bén
khu cdm ctia gon
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phong thu —

thay d6i con

déi véi nhiing

¥y d0 cua chién N S
~ -~ ~ /s

thuat tdn cong N .

Y — rd
khu vire hoiic & AN e
nhiing vi tri SAFemem e - t

chuyén  mén ‘b
nao dé thi cac 4

bai tap thi dau
hoic tro chai
van ddng co

Hinh 14: Chuyén bit béng phia
triede mdt cde ddu thu phong thi.

nguoi phong thu phai 13 nhiing dang chinh dé
hoan thién nhanh cac k¥ thuat nay.

lll. KY THUAT NEM BONG VAO GON VA CAC HANH DONG
PHONG THU CHONG NO

1. Khai niém

Muc dich cda méi hanh déng tdn cong 1a tao
nén ban thing. T4t cd cac hanh déng tdn céng
khac déu phuc vu cho viéc ném béng vao gén.
Trong pha cudl cing niy cic cac hanh dong tan
cong ciing phai dugc van dung nhimg ky thuat
ném béng vao gon hgp ly. Trong d6 van déng vién
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tan cong phai & trong vi tri va tinh hudng thuan
lgi vé khong gian va thdi gian trudc khi Iua chon

xong k¥ thuat thuc hién.

Cac hanh dong ctia van dong vién phong tha

ciing phai huéng vao d6 nhim phong thi chéng lai

dong tac ra siic cudi cing cna dau tha tin céng

hodc ngan can duong béng dang bay vao luéi.

So d6 phdn loai cac ky thuét ném bong vao

gén va nhirng bién phip phong thi chéng né

K¥ thuat ném bong vao gén

Phong thi chéng
ném bong vao gon

- Ném béng 1 tay trén vai:

+ Véi budc dung § cac ngang
dau, trén dinh dau va ngang
vai

+ Khéng cd bubic difng (trong
chay)

- Ky thuat ném bong 1 tay
dudi thap:

+ Vi do gap cla than vé
trudc hodc bén canh

+ Béng rdi tay & 46 cao ngang
héng, hoic thap hon

Phéng thil chéng ném bdng
vao gdn co thé dudc thuc hign
@ phia trudc, bén canh va phia
sau c(a ngudi ném bdng, hofic
d phia bén nay cda tay ném
béng, ho3c phia bén kia cla
tay ném bdng.

Cac bién phap chinh:
Gay khd khan .cho ngudi
ném boéng nhur:

+ Dung 1 tay, 2 tay chan
kudng bong bay vao gbn khi
phong thd xa hodc gan

+ Ngan can khang cho ném
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- K¥ thudt ném bong nghiéng
béng 1 tay 8 d9 cao trén dinh
dau cé nghiéng ctia than trén
sang phia bén kia cla tay
ném bang

- Ky thuat nhay ném bang (cé
chay da, bat nhay trén khdng
ném béng va tiép dat).

+ Vi nhay I&n cao phia trudc
clia ngudi phong thil

+ Nhdy xa vugt qua ngudi
phong thi

- K¥ thuét nga ném béng:

+ Tai ché ho3c chay da, nga
ném béng va tiép dat

- Ky thudt nhdy nga ném
béng:

+ Tai chd hoac véi da chay
bat nhdy, nga va ném béng
tiép dat

+ Ném bbéng ngudc ra sau
{lung hudng ném)

+ O @6 cao ngang héng cb va
khéng ¢6 db xoay clla than

- Ky thuat dap, chuyén, hat
bdng vao gon sau khi:

+ Bong chuyén_vao khu vuc
cm ciia thi mén

+ Béng bét quay trd lai tir thi
mén hodc cau mén.

+ Kém that sat ngudi ném

- Dling tay chin khéng cho tay
ném béng cla d8i phuong
hoat ddng ra trudc tu do.

- Chan huéng bdéng ném vao
gén v muc dich khdng cho
béng ra tay theo y dé cla
ngudi ném bdng

- Poat lai bbng

Lay béng ra khi:

- B&i phudng két thuc déng tac
ra sfc cudi cung va khi doi
phuong bat dau thuc hién
chuy@n déng cla tay ném
béng ra trudc.

‘a2l = L L
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Cdc hanh déng tiép dién ciia ném béng vao gén

Trudc

Trong

Sau

- Nhén bong

- Nhan béng, dan
bong va doéng tac

- Ném béng 1 tay
trén cao

- Ném boéng 1 tay

- Chay chiém vi tri
phéng thi

- Phan ¢6ng nhadm

gia duti thap cudp lai bong bat ra
- Nhan béng val- Neém béng tir thd mén va cau
déng tac gia nghiéng mo#g

- Nhén, déng tac|- Nhay ném béng

gia va dan béng

- Cudp lai béng bét
ra tUf tay chan cla

-Nganémbong | phuong

- Nhan, doéng tac
gia, dan, déng tac
gia

- Chiém vi tri tan
cong sau khi ddi
nha l&y lai dudc
bbéng va td chic tan
cong lai.

- Nhay ngad ném
bong

- Ném béng lung
hudng ném

- Chuyén, dap, hat
béng vao gon.

2. Phan tich cac ky thuit ném béng vao gén

a- K7 thudt ném bong 1 tay trén vai cé budce da

Trong nhiéu loai k¥ thuit ném béng vao goén thi
k¥ thuat ném béng 1 tay trén vai cé budc da la co
ban va quan trong nhat. Véi sy giup 43 khi thyc
hién k¥ thuat nay ta co thé dat dugc d6 chinh xac
cao nhat va véi téc d6 dudng béng bay 1én nhit.
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Viéc phan chia cau tric chia k¥ thuat nay duge thé
hién & 3 giai doan chinh la: giai doan chuan bi,
giai doan chinh va giai doan két thic. Tat ca cac
bién dang cia k¥ thuat nay nhu nhay ném bing,
ngi ném béng, ném bong dudi thap v.v... déu dudge
nhén bist 1é & giai doan chinh, con cac giai doan
khac ddu twong tu nhu & trong k¥ thuat ném bong
bing 1 tay trén vai.

() giai doan chuan bi thi bong duge dua bing
hai tay tit phia trudc ra phia sau t6i ngang val,
sau dé béng duge chuyén ti 1 tay tiép tuc ra sau.
Vai phia tay ném lic nay duge dua ra phia sau,
con vai bén kia thi thang ra lutdng ném, khuyu
tay trai hoi co tu nhién, con tay cam béng co nhe &
khép khuyu, cing tay hoi chéch lén phia trén.
Ciling trong thoi diém khi déng tac tay da ¢ trong
tu thé ra stic cudi cung thi chin d6i dién v6i bén
tay cim bong duge chuyén 1én phia trude tao diém
chéng ngude lai. Ban chin dat ¢ phia trudc hol

xoay vao trong {(cd thé tao thanh thé vin vé d8) va
két thic giai doan chuan bi.

Giai doan chinh duge bit dau bing su quay
nhanh vad manh clia than trén tit sau ra trudc,
cong véi su hop luc ctia chan trude chéng 43 va hic
kéo ciia tay ném ciing nhu luc dip cia chdn cing
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phia véi tay ném chuyén 1én héng. Chi y 6 giai
doan nay khuyu tay duge chiuyén dong trudce, kéo
theo téc d6 vung cua canh tay va c6 tay. Giai doan
nay dugc két thiic khi béng roi tay ném.

Sau d6 13 giai doan két thic vdi sy chuyén dong
tiép tuc clia chan sau roi dat va dua lén dit 6 phia
trude.

ARBRTARLEER

Hinh 15: Ky thudt ném bong mot tay trén vai
c6 bude da

Sai lam thudng mdc véa cdch stta chita

Nhifng sai 1am Cach sta chita

- Chay vuot qua chan tru phia |- D4t chan try & phia trudc mét
trudc (thiu d6 dung) va ban|vat can nac do va cha y tdi
chan dit théng theo hudng|dong tac xoay ban chan vao
nem trong.

- Khéng c6 G0 xoay cla vai|- Vai bén kia tay ném yéu cau

b&n tay ném bong phai thdng vao hudng ném.

- Ban tay khong a3t & phialtihdn manh ném xudng phia
sau clia bong, khuyu tay chia}dudi.
qua nhiéu ra phia trugc
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b- Ky thudt nh&y ném béng 1 tay trén vai

K¢ thuat nay dugc van dung nhiéu & hai dang
chinh 13 nhay cao va nhay xa ném bong.

Uu didm cha ki thuat nay dudc thé hién 3 chd:

_ Ném cao hon hang phong thu ti khu vuc xa
vao gbn va nhay vugt qua hang phong tha cia dé1

-

phuong vao sat khu vuc cau mén 44 ném bong.

- M4 réng dugc goéc ném khi nhay ném tit cac
khu vitc phia 2 bén vao gon (& vi tri s6 5 va 56 7)

Trong pha chuan bi ngudi tap chay 3 budc da
(trai, phai, trai d6i voi nguol ném tay phai) hal
chéo so véi hudng ném. Ngudi ném tay phai sé bat
phay & bude thi 3 bing chan trai (chd y budc thit 3
hoi dai hon hai budc trudc dé tao thé€ cho chén tru
dat xuéng dat dugc viing). Véi sy bot phat cla
chan bat nhay phéi hop véi tay vung dua trong
tam 1én cao thi giai doan chinh cha k§ thuat bat
d4u dugc thuce hién. Cang voi sd bat nhay thi déng
tac ra sitc cudi cing ciing dugc thuc hién ngay, tay
cim bong dua ra phia sau, vai cua tay ném cung
hoan toin Xoay va hudng vé phia sau. Dong tac
ném béng dudc thyc hién sau khi co thé dat t6i do
cao nhat ciia su bat nhay véi su chuyén dong
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nhanh, manh cta tay ném béng. Riéng trong déng
tac nhay vao khu vuc cAm cua thu mén thi thai
diém béng roi tay ném sé dugc thuc hién & giai
doan chét truéc khi ti€p dat nhim chs dgi phan
{ing ctia thu mén.

Trong tit ca cac trudng hop trén déu doi hoi
béng phai r6i tay ném trude khi nguoi tiép dat.

Giai doan tiép dat dugc thyc hién theo quy luat
chan dam nhay cham dat trudc.

HEF T ea ]

Hinh 16: Ky thudt nhdy cao ném bong cé da.

i@} 7 45\ gﬁ: /ﬁ::}\;:: :

Hinh 17: Ky thudt nhdy xa ném bong co da.
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Mét 56 sai ldm thudng mdc vé cdch sia chita

Sai lam thudng mac

Cach sifa chita

- L8i xay ra trong su bhé’i hdp
gira chay da va dam nhay

- Khong c6é siic manh trong
bat va nhdy (ca trong nhay
cao va nhay xa)

- Khéng xoay dugc vai vé phia
hudng ném

- Lidng nghe nhip bi€u hién
(nhu nhip v8 tay ching han)
trong thue hién 3 budc da.

- Thuc hién 3 budc da vuot
qua vat can nao db.

- Yéu céu cho trudc diém bt
nhay va gidi han phai tiép dat
dé van dang vién phai chi ¥
t&i sfc manh bat nhay

- Cho chay da bat nhay trudc
mét coc cao d& van dong vién
phai xoay vai hudng ra trudc
nhiam chdng lai su va cham.

c- Ky thudt ném bong dudi thép

Khi ném béng & duéi thidp ngusi ném sé& giy
duge su bat ngd trudc hang phong thi cua doi

phuong, vi trong trudng

hgp nay vi tri tay cd ban

cia ngudi phong thu bao gic cling dé cao ngang

nguc.

Ngusi tap nén st dung bién hoa cac dang ném
béng dudi thap vao gén nhu:
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- Ky thudt ném bong 1 tay dudi thdp khong co
gap thin '

Khi thyc hign ky thuat niy than trén van gid
nguyén thing vé huéng ném. Chin tru g phia
trude sé tao duge dudng ra sic cudi cing tuong dbi
ngin cho tay ném béng & d6 cao ngang héng. Qua
d6 tdt nhién sé tao dude dudng ném béng khong
qua manh, nhung lai dat duge hiéu qua cao qua
yéu t& bat ngs cia dudng ném.

- Ky thugt ném béng 1 tay dudi thdp co gdp
thén

Khi thuc hién k¥ thuat nay sau khi dat chin
phia trude thi c thé dong thoi cing nghiéng nhiéu
vé phia tay ném dé bit ddu cho giai doan chinh,
Trong thoi diém nay thi truc vai cling dugc xoay
th&ng v& phia huéng ném nhu ném béng co ban.
Viéc ra siic cudi cing ctia dong tac ném bong sé
duge cong thém liuc b§ sung cliia vige xoay chan
trén vé phia trudc. Nguoi ném béng lic nay 6 tu
thé nghiéng vé mot bén. Tay ném béng dude sit
dung chinh nhy sttc ling cla cing tay va cb tay
chit khéng phai clia canh tay.
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Hinh 18: Ky thudt ném bong 1 tay dudi thap
cé nghiéng nguoL.

Nhitng sai lam thudng mdc va cdch siza chita

ﬁ Sai lam thudng mac

_ — 1
Cach sifa chita

- Than trén nghiéng gua sém
khi dang chay da dat chantry
_ Khéng phéi hgp dudc Iuc cta
dong tac xoay vai ra trude khi
nem

- Budng ném boéng qua cao
khi béng rdi tay ném

- Chi y khong dugc ha thap
than trudic khi ra s(c cudi cung.
- Thuc hién tai ché trudc, sau
d6 két hop vdi chay da dé chu
y t8i dong tac xoay than

- B4t budc ném qua mét gioi
han dé cao nao do J

d- K5 thudt nga ném bong

Ky thuat ngd ném bong dugc st dung nhiéu o
sat khu vic cam cua thi mén, ca trong truong hop

ném phat dén.

Véi dong tac ky thuat nay nguoi tan cong sé dat

duge mot s6 1gi thé sau:

Thoat ra khoi su khéng ché cia hang phong
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‘thit d6i phuong va tao thuan 1gi cho tay ném bong
dugc t do.

Déng thai nhé sy kéo dai ciia thi diém béng rdi
tay ma vin dong vién tdn céng cé thé nhan bidt
dugc cac hanh dong phan (ng cia thi mén.

Tuy theo tinh huéng cu thé trong thi ddu ma
viée van dung k¥ thuat nay sé duge thay d6i: nga
thdng, ngd nghiéng qua trai hodc qua phai v.v...

Dic didm chinh cia k¥ thuat nay 1a vi tri thap
clia trong tdm cd thé. Tu th& chuin bi duge tién
hanh qua su co cita khdp dau géi ciing bén vdéi tay
ném. Ha thap trong tAm va chuyén dan trong tim
sang chan trai, déng thoi véi chuyén thén sang
phai dua béng 1én cao.

Khi co thé da dat duge d6 thap nhat dinh thi
kéo nhanh cing tay ném béng vé phia trudc. Sau
d6 nhanh chéng tiép dat bang 2 ban tay, tién téi
gap khuyu tay, lam dong tac hoan xung va nhanh
chéng ditng day chudn bi cho cac dong tac khac.

Nhitng sai lém thuong mdc va cdch siza chita

Sai [am thudng mac Céch sifa chira

- Trong tam chi ha dugc thdp|- Cho tap & trong dém hodc
chit khéng duta ra dudc xa co|[dat mém trudc nham hoan
thé v& hudng ném thién ky thuat,
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- Béng tac hodn xung kém vi|- Cht ¥ than trén hdi xoay
co Khuyu tay qua cham khi tay [sém xudng dudi khi béng roi
tigp dat tay ném dé tao thuan Jgi cho 2
tay clng ti€p dat.

RAST 354 A

Hinh 19: Ky thudt ngd ném boéng.

e- Ky thuét nhay ngd ném bong

Trong nhiing ndm gan day ky thuat nay dugce
van dung nhiéu bdi vi hidu qua ciia né trong thi
d&u rit cao. Uu didm chinh ctia né 1i tao didu kién
cho ngudi tan céng thoat ra khéi ngudi phong thi
va ap sat thu mén cha déi phudng. K¢ thuat nay la
sut phét hdp tuong d6i khé gidia hai k§ thuat nhay
va nga ném béng.

Khi lam ddng tac chay da thi budc cudi cung
khong nén diat qua xa vé phia trudc vi s& gy khé
khin cho déng tac bat ra xa.

Khi chén bat khéi dat dua co thé bay trén
khéng thi déng thoi vdi dong tac co gap cla chén
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cing bén tay ném vao sat thin, béng dudc chuyén
" it gifta nguc sang mdt tay ra sau va lén cao, thin
trén hoi xoay ra trudc dé tay cam béng dugc giti 8
phia sau trudc lic ném. Khi co thé da dat duge dd
bay xa vi thap ciia trong tAm thi bit dau déng tac
tay ném bong. Luc stt dung chut yéu la nha dd xoay
chuyén than, héng ra phia truéc va d6 ling nhanh
cha cAng tay, ¢6 tay, sau d6 tay trai dén tay phai,
ludn va did bén trai lan lugt nhanh chéng cham

Tz

Hinh 20: K3 thudt nhay ngd ném bong.

Sai lém thudng mdc va cdch siza chita

Sai 1am thudng méac Cach sita chifa

- Budc cudi cuing qua lon nén|- Cho sdn cac gidi han cla
thudng bi nhay 1én cao chif{cac budc chay da.
khéng ra xa

- Than trén qua cao khi ra sirc|- Yéu cau phai ding lau trén
cudi clng. khang mdi ra slc cubi cung.
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- Lic roi xudng dat khéng 1am|- Yéu cAu 2 tay phai cham dat
16t déng tac hoan xung trudic, sau do méi dén ludn va

dui.

g- K3 thudt nhay ném hét bong qua ddu
thu mén

$% luong nhitng qua ném bong gan gbén ngay

cang gia tang trong thi dauw. Thi mdn véi muc dich

thu hep goéc ném cia ddi phuong da tim cach tién
sAt pgudi ném va dung chinh than thé cha minh
dé can pha dudng ném boéng vao gon. O trong cac
tinh huéng nay doi hoi nguoi ném phai biét st
dung thanh thao qua ném vong cung qua dau thu
mén véi mot dong tac gia trude do 13 k¥ thuat nhay
ném béng binh thuong. Qua su phan doan chinh
xéc tinh huéng va db bat cao ciia minh, ngudi ném
tao duge dieu kién st dyng dong tac hat bong
fuong d6i bat ngd qua dau tht mén bang cach thay
déi dot ngdt dong tac ném. Chinh vi thé ma giai
doan chinh cha k¥ thuat nay ciing duge chia lam
hai phén va & gitta c6 gial doan chuyén tiép.

- Giai doan chay da va phéan doan tinh hudng
(giai doan chuan bi) gom:

+ Giai doan chinh 1: bat nhay, ra stc cudl cung
va lam ddng tac ném béng binh thuong.
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+ Giai doan chuyén tiép: him déng tac ném va
chuyén huéng sang chuyén dong ném méi.

+ Giai doan chinh 2: tay chuyén déng lén cao va
hi't béng qua dau cia thi mén vao gon.

_ Giai doan k&t thiic: ham tay ném béng va tiép
¢4t biang chan dam bat

Dé dat dugc hiéu qua cta dong tac ném nay thi
cac phén doan 4 giai doan chinh nhu: khoang cach
gilia ngudi ném va tha mén, cac phan ng caa thu
mén cling nhu Iuc sit dung cin thiét cho qua ném
béng chinh xac viao khung thanh la rat quan
trong.

tagaseg TR

Hinh 21: Ky thudt nhdy ném hdt bong
qua ddu thi mén

h- Ky thuét nhay ném bong mét tay trén vai
nghiéng nguoi
DAy 1a mot ky thuat bién dang cua ky thuat
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nhdy ném béng 1 tay trén vai. N6 dugc su dung
ch y&u nhdm chéng cic dudng chin béng truc
ti€p bén phia tay ném cua ngusi phong thu khi
nhay cao lén phia trudc hang phong thi ném béng.
'V trong truong hop nhay xa vao khu vuce cdm cia
thti mén thi né lai cé tac dung mé réng géc ném
vao cAu mdn. N6 dic bidt quan trong ddi véi nhitng
van doéng vién thuan tay phai chdi § cac vi tri bén
trai (3 s6 5). V& ky thuat thi giai doan chuan bi va
giai doan két thiic déu giéng nhu trong ky thuat
nhay ném béng 1 tay trén vai.

Diém khéc chii yéu la: & giai doan chinh trudc
khi st dung luc cia tay ném boéng thi thin trén
dude nghiéng nhiéu sang phia bén kia ctia tay ném
béng, hoic nghiéng hét sang ciing bén vii tay ném
béng (6 truong hop hoat dong tit s6 7 vao). Luc
ném béng chit yéu do két hop gap thin vé phia
trudc va kéo theo do ling clia canh tay, cing tay
va cb tay.

Nhitng sai ldm thuong mdc va cdch sta
chita

Sai lam thuding méac © Céach slfa chita

- Khéng c6 sifc manh trong|- Y&u cau ném béng trudc mot
bat va d& nghiéng ngudi qua tt | coc cao
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=: Nghiéng ngudi qua sdm|- Chi dugc phép nghiéng ngudi
truéc khi ra sifc cudi cliing ném bdéng theo tin hiéu cla
huan luyén vién.

i- Ky thudt ném bong ra sau lung bing 1
tay

Day 1a mét ky thuat duge sit dung rit cé hidu
qua 6 khu vic gitta, sat vong cAm ciia thi mén véi
hing phong thu cia déi phuong é phia sau lung
ngudi ném. D& tan dung yéu t§ bit ngd va thuan
loi cia goc ném 1dn nén ngudi ném phai thyc hién
ddng tac ném ngay sau khi nhin béng, do vay chi
c6 thé quay than duge 1/4 hodc 1/2 clia vong fron.

Sau khi nhin dugec dudng chuyén béng cia
dong d6i, than ngwdi & tu thé chin trudc, chan sau
(chdn cing bén véi tay ném béng dit & trudc) lung
xoay thing vé huéng ném.

Giai doan chinh dugec bat dau bang viéc dst
ngdét ném béng ti trudc ra phia sau lung. Néu ¢é
xoay thin 1/4 ho#c 1/2 thi dugdc cong thém luc dap
d4t cia bén cung tay ném béng va ling theo db
vong sang bén kia clia tay ném béng.

Giai doan két thic duge chuyén tiép béi d6 xoay
ctia chan tru d€ dwa ngudi vé phia bén huéng ném
chuan bi t6t cho cac ddng tac ti6p theo.
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k- K5 thudt nhdy, chuyén, hdt vit bong vao
cdu mon

Pay 1a 1 k¥ thuat bién dang caa ky thuat nhay
ném béng ltay trén vai va nhay ngd ném bong. NoO
duge st dung khi ngudi ném bong nhay viao khu
vifc cim cia th mon dé bit nhitng duong béng
ctia dbng G461, hodc don nhiing duong béng déi tré
lai tit thu mon va cau moén nhung khong dn thoi
gian dé thuc hién cac ky thuat ném béng khac ma
phai nhanh chong ding 2 tay hodc 1 tay day, vit,
hit bong vao cau mon.

Khi st dung k¥ thuat nay thi cing tuy vao
ting tinh hubng cu thé va d6 ding tam thoi cua
than & trén khong ma ngudi ném ti&p tuc quan sat
{hii mén, phan doan tinh hudéng va dua ra dudgc
nhitng hanh dong hdp 1y nhu vit, d4y hay hat bong
vao goc trong cha thu mon. '

D& phong tho cac dong tac ném béng vao gon
ciia d6i phuong thi doi hoi nguoci phong tht phai
bist s dung thanh thao mot s6 k¥ thuat phong
tha dic bigt nht chin béng, 13y béng it tay ném
bong va cac kha nang téng hop khac (nhu phan
tich, tap trung chid ¥, phan doan chinh xac toc dd
nhanh cua cac hanh dong phan {ing) ciing nhu cac
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kinh nghiém cta chién thuat ca nhan.

Piéu quan trong trudc tién cua van déng vién
phong thu la luén chidm dugc vi tri phong tha hgp
1y dé co thé st dung cac k¥ thuat phong thi nhim
ngin chin truc tiép cac duong béng ném thang vio
gon,

Trong k¥ thuat chin béng bang hai tay can chi
¥ 12 2 canh tay thing va d6i dién v6i huéng ném,
déng thoi st dung tét 2 ban tay trong thoi diém
béng roi tay déi phuong. Truée d6 ciing ddi hoi
ngudi phong thi viva ddm nhiém t6t déng tac chin
béng truc tiép, vita chd ¥ téi sy phong tha tong thé
cua ca ddi.

4. Chi din vé chién thuit ném béng vao
gon

Vé nguyén tic thi khi thuc hién ném béng vao
gbn 1a két thiic mdt nhip tin céng, déng thoi béng
thudc vé bén ddi phuong. Chinh vi viy ma ngudgi
ném béng vao gon phai cé mét trach nhiém rat 1dn
v6i d6i minh, vi liéu qua ném béng dé6 cb tao nén
ban thing hay khéng? Nhin chung su qua clng
nhic trong thuc hién chién thuat hoic qua lam
dung ¥ thich ghi ban ctia ca nhan trong thi diau
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d6u din téi viéc han ché tao nén ban thing cua
dong doi.

Viéc ném boéng vao gon sé duge thyc hién dya
trén su chudn bi dot pha cia ca nhan hoac cta
toan déi. Viée quyét dinh hanh dong ném béng vao
gon phai 12 su phén tich téng hop tinh hudng thi
dau cu thé lic d6 dé c6 duge mot quyét dinh dung
din. Hanh dong ném bong vao gon can phai dugc
phén tich va tong hop cac thong tin vé tinh hudng
thi d&u trong 1 thdi gian ngdn nhat nhu: tit sd
phong phu cia nhing thong tin vé dudng di
chuyén cia déng ddi va d6i phuong, vé duong
béng, vi tri trén sin ctia ngudi ném béng va cac
méi lidn hé véi cac chuong trinh dat sin ciing nhu
khi ning quyét dodn cua ngudi ném. Qué trinh

Hinh 22: Ly béng ti tay ném bong
bang ban tay md
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diéu chinh va diéu khién hanh déng van déng nay
dét ra mét yéu cau rat cao vé kha ning tu duy ctia
van dong vién cho phi hgp véi nhip dé va téc do
thi didu cao cia tran dau.

Con dd1 véi vin dong vién phong tha thi didu
quan trong nhat 14 anh ta khong dugc phan ung
lai qua vi v d6i v6i cac hanh déng cia ngusi ném
béng ma phai phan doan duge hanh déng cudi
cing ctia ngudi ném (tdc 1a thoi diém cudi cha viec
dua ra dong tac ném béng vao gén).

5. Chi dan vé phuong phap

Muc dich ciia cong téc giang day va huin luyén
dbng tac ném béng khéng chi dimg lai & ché thyc
hién c6 chat lugng ddng tac ném béng ma com phai
biét van dung hdp Iy cac ky thuat ném béng trong
ting tinh hudng thi dau cu thé. Chinh vi vay doi
héi cong tac hudn luyén ngay tit ban diu di phai
dua ¥ do chién thuat va cic trudng hgp van dung
né dbi véi timg loai k¥ thuat ném béng vao gon.
Huan luyén cac k§ thuat ném béng vao gén phai
st dung da dang cac hinh thic luyén tap nhu: tro
choi van dong c6 sit dung déng tac ném béng, ting .
cudng su chuin xac  cia diém cham ciing nhu
viéc hoan thién ky thuit trong tinh hudng c6 d6i
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khang. Day chinh 14 co s6 tang higu gua cua tu
duy chién thuat.

Cac bai tap don le hodc t4ng hop khi co hoac
khéng 6 ngudi phong thit cAn duge thuc hién tot
trong qua trinh giang day nhim van dung tat ca
cac k¢ thuat ném bong tit nhidu vi tri va huong
khac nhau vao gon. Nhé ting cuong cac phuong
phap luyén tap c6 doi phuong y&u tdi khoe chung
ta & dat dugc cac yéu ciu chién thuat gan gidng nhu
trong thuc t& thi 44, cling nhu dd hoan thién cac k¥
thuét ném bong theo yéu cau chién thuat.

Trong tién trinh husn luyén, theo thoi gian
phai giam bot cac bai tap ném béng cd ban, tang
cudmg cac bai tap ném bong trong thi dau.

Vi du cu thé vé viéc hoc tp Ky thuét nhady

ném bong

Céc dac tinh
quan trong

- Nhay vuct qua
ghé bang
- Gir nguyén
chan wvung ¢
trén khong
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- 3 budc da, bat
nhay va chuyén
dong cda tay
ném bong trén
khéng

- 3 budc da, béat
nhdy va phdi
hop ddng tac
ném boéng that

- Chay da,
nhan béng va
thue hién 3
budc bat nhay
ném béng

- Phéi hop
giita bat
nhay va tay
ném bbng

- Nhip diéu
va phdi hgdp
toan than

- Nhip diéu
va phdi hop
dong tac
chung

- Day thimg
{bat qua day
thimg}

- Buc gb

- Yéu cau phéi
bat nhdy dung
vi tri da danh
diu

- Bat nhay tu
buc gd, chay da
chéo, cham dat
b&ng chan dam
bat

- Luén  roi
xuéng béng
chan dam bat

 Sau day la mét s6 vi du vé cde bai tgp nhdy
ném bong vao gén:

Hinh 23: Ném béng xa o
khu vide 562 va 4 vao goén

Hinh 24: Ném béng o
khu vuc gén vao gon
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Hinh 25: Xoay Hinh 26: Chay xoay
ngudi ném bong d ngudi ném bong tiz
khu vuc gan gon bién vao gon
Viéc hoan

thién cac bai tap
nhay ném béng
dugc dién ra qua:

- Cac dong tac
ném béng vao gon
Iic dau khong cb
thu *moén, sau cé
thu mén.

- Thay d6i d6  Hinh 27- Phoi hop chin
xa va cac vi tri ném bong (2 chéng 1)
ctia ngudi chuyén béng.

- Nhiy ném béng la dong tac gia, sau.dé
chuyén béng sang bén trai hoic bén phai.
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-+ - Dit mét s8 vat can hoic chudng ngai vat gia
lam cic dau thu phong thu.

- Nhay ném béng truée khi dau tha phong thu
bi gidi han cac hanh déng phong thu.

- Rut ngdn budc chay da bat nhay xudng con 2
budc, sau dé 14 1 budc.

- Cac bai tip nhay ném ¢ dang thi dau d6i
khang 1:1; 2:2 hoic 3:2; 2:1 (xem mot s6 bai tap d
cac hinh).

6. DaAn béng va phong th chéng din béng

a- So lugc vé ky thudt ddn bong

Dan béng 1a diéu kién dé van déng vién dang
cam béng c6 thé thay déi vi tri ciia minh trén san,
c6 191 cho su tiép can khu cau mén cia d6i phudng
va tranh duge luat git bong trong tay qua 3 giay.

Phin logi cdc k¥ thudt din béng va cdch
phoéng thu chéng déan bong

Dan bong Phong thtt chéng din bdng

- Pap béng 1 nhip - Can pha dong tac din bong

- Pap béng nhiéu nhip, chi sif|- Ludn tiép can sat ngudi din
dung dan béng bang 1 tay béng.
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- V8i chuyén déi sang ¢4 2 tay
khi d&n béng.

- Bap bong ngang dau géi va
ngang lung, ngang nguc.
- Dan béng tai ché va di

chuyén véi cé va khéng ding
méat quan sat khi din béng

- Ep ngudi din béng ra khu
vuc bén ngoai.

- Ngan chan déng tac dan
béng

- Chan huéng, dudng di cia
ngudi dan béng

- Tranh cu8p bong khi da ap
sat ngudi dan béng.

- Cudp bong

- L3y béng tif ngudi din & phia
trudc va bén canh ngudi dan.

Hinh 28. K3 thudt din béng bang 1 tay co bin

+ Cdc hanh déng néi tiép ciia ngudi dan béng

Trudc Trong Sau
- Nhan béng - Bap béng 1 nhip |- Chuyén bong
- Nhan béng - déng|- Dap béng nhiéui- Ddng tac gia,
tac gia nhip chuyén bong
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- Ném béng vém1l
gon :
- Péng tac gia, ném
bong vao gon.

 b- Phén tich ky thudt dan bong

Khi dan béng thi bong dude tay day tir trén
xubng duéi, trong d6 sii dung chu yéu la cac ngén
tay
- Ban tay xoé déu va ti6p xuc kin phan trén cla
béng. Trong khi thuc hién déng tac thi phan canh
tay hau nhu gitt nguyén chi yéu st dung cang tay
va ¢ tay dé day béng. Sau khi tao ra luc day vao
béng thi ban tay con tiép tuc chuyén dong xuodng
dudi mét chit, sau d6 thi don duong bong nay lén
theo chidu nguge lai ¢6 su hodn xung cua ban tay
(chd ¥ cAc ngén tay xoé rong va mém) va tiép tuc
lam déng tac day béng di theo mét huéng mai.

c- Mot s6 sai lam thuong mdc va cach sita
chua

Sai &m chinh Cach slfa chita

- Panh thdng vac bong (c6|- Thuc hién déng tac cham va
tidng kéu to, cimg khi cham|mém mai vdi su chuyén ddng
bong) theoc bong cla tay.
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- Dan béng vdi ban tay qual- Yéu cau cac ngén tay om
théng gon vao boéng, cac ngén tay
xo& déu, thay déi hudng diy
béng € tao cam giac béng.

- Sif dung ddng tac qua manh |- C& gang gilr nguyén canh
cla canh tay tay, hoan toan s dung
chuyén dong ctia cing tay va
c6 tay khi dan.

d- Chi dén chién thuét dén bong

Dan béng sé lam cham lai cdc hanh déng tan
cong so voi déng tac chuyén béng, do vay chi sit
dung dan béng § cic tinh huéng pht hgp nhu:
chuyén béng cho déng d6i ¢ thé tin cong khong
duge chic chin cho 1im, hoic ngudi ¢é bong co co
hoi hop 1y dé din béng dét pha ca nhan.

Ngoai ra dan béng con 1a phuong tién chién
thuat nhim lam cham lai nhip d6 thi dau, d€ déng
d6i c6 co héi chuin bi trong cac dot tan céng tap
thé khi d6i phuong sit dung chién thuat phong thi
kém nguoi.

Trong khi dan béng cin luén chd y, tham chi
ngudi dan béng phai & giita béng va ngudi phong
thil trong déng tac tranh cuép din béng. Chinh vi
vay doi héi nguoi dan béng phai sit dung thanh
thao hai tay khi dan béng. Véi nhiing ngusi mdi
tap doi héi difu khién dong tic din béng véi sy

70



chi ¥ nhidu cha mét, din dan vé sau can giai
~ phéng mét cho cic nhiém vu chién thuat khac(co
nghia 12 ting cudng sy diéu chinh va diéu khién
dpng tac thong qua tut déng hoa hanh vi van dong).

- Liic nay van dong vién dang dan boéng phai cha
$t61 tinh hudng xay ra trén sin.

Phong tha dong tac dan béng cha yéu dua vao
nguyén tic cudp, 14y béng. Néu nhu vin déng vién
tin cong khéng ché béng rat chic chin thi viée 13y
lai béng chi ¢6 trong khi béng roi dat nay 1én, hodc
ding cac k¥ thuat phong thu khac nhu ép va day
ngudi din béng ra khéi viing nguy hiém.

e- Chi dén vé phuong phdp

Vi din béng con 1& bién phip lam quen véi
bong lic ban diu, do vay né thudng duge sit dung
& phan ddu cla cac budi huin luyén. Déng tac dan
béng trude hét duge luyén tap tai chd.

Dé tang cudng do hoan thién cho viéc x4y dung
cam giac béng thi din béng tai chd sé duge thuc
hién theo nhiéu kiéu khac nhau nhu:

- T4t cac tit thé ban dau khac nhau (quy, ngoi,
ndm dan béng)

- Phéi hop véi cac nhiém vu phoi hgp van dong
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khac nhu: nham mét dap béng, dap béng véi 2 tay
2 qua béng c6 dé cao thap khac nhau v.v...

Dan héng trong di chuyén Iuén déi héi sy phéi
hop tbt vdi nhip didu chav va toc d6 cta thi dau. O
diy luén chi y dan béng 3 bén canh suon véi db
nay cao cua bong & ngang that lung. Viéc tang téc
d6 dan béng can dugc thuc hién thanh thao véi
mo; van déng vién ¢ trong tit ca cac bai tap cho
nén ngay tit ban dau da phai chi ¥ t6i huan Iuyén
dau bong ca biang 2 tay va tuy theo kha nang cho
phép ma giat phong su chi ¥ cua mat téi béng.

Sau day la mét vai vi du vé cac bai tap dan
béng:

- Dan béng -
tién, i voi 16¢
do thay d6i.

- Dan hing
theo déi hmmh
nhu & hinh 29
va 30.

- Dan béng
tu do trong
mét  khoang
khéng gian
ngay cang bi

Hinh 29: Ddn bong tiép sizc
nhom 3 hodce 2 bony
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thu thep vil
mét lugng lon
van dong vién.

- Cac tro
choi van dong
c6 s  dung
nhiéu dan
béng. huvén
béng va chay
v.V.

Hinh 30: Dén bong tiép suc
nhém 4 -2 bonyg

7. Pong tac gia va phong thi dong tac gia

a- Khdi niém vé déng tac gia

Dong tac gia 13 mdt hanh dong <6 chu dinh cua
mot nguoi théng qua ! hoar 2 hanh déng <gia' 10
lidu va tiép t6i 1a hamn d¢.y that (duoc thuc hién dot
ngot) dé theau khdi sn khong ché cia do1 phusing.

lroug chi didu béng ném thi dong tac gia la
phuong tién hitu hiéu dé thuc hién thanh cong
nhidu chién thuat khac nhau. Do vay viée st dung
thanh thao nliéu loai dong tac gia khéc nhau cta
van dong vién tin cong cling nhu phong thu la cuc
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ky quan trong va phai duge chit ¥ t6i trong céng
tac huin luyén ban dau.

Bdng hé théng cdc Ey thudt déng tic gid va
cdc hanh déng chéng lai

Béng tac gid

Phong thy

Hanh déng

Hanh déng
gid ti€p dién

Chéing hanh
déng gi

Chéng hanh
déng that

kK9 thuat
chuyén)
- Gid ném

bong vao gén pha

- Gia chuyén|- T4t ca cac
bong (str|dong
dung tat cafriéng ié cla:

- Chuyén
- Din, dét

- Gia dot pha|- Ném bong
(ddn  béng|vao gsn

- Quéy réi dong |- Quéy réi ngan
chdn hodc cudp
8y béng & cac
hanh déng tiép
theo sau cing
cla cac déng
tac gia

tac gia

- Thu hep pham
vi hoat déng qua
viéc phong tha
sat ngudi  tin
céng

- Quay trd vé&|- Chuyén gia,
phong thd khu|ném ho3c gia

dét pha) VUC quan trong|dot pha
cda dbi nha.

- Thay ddi - Cha d8i phuong

téc do, thay hoat déng &

d8i hutng nhimg khu wuc
nhét dinh

- Gia xuat - Ap ché dong

phat va xust tac gid. Tranh

phét lao lén cudp quyét liét

_ d8 pha béng

- Gia than - Chén bong bén
tay ném hodc
chdn hudng  di
chuyén
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- Gid quay
ngudi

- Cudp lai bong,
g3y khd khan
quyét ligt dé dsi
phucng
cac 16i ky thudt
nhu. chay budc
hoac 1&i x6 day
thé bao

pham

Céé¢ hanh déng tiép dién ciia hoat déng dong

tdac gid
Trudic Pang tac gia Sau
- Nhan béng |- Gia chuyén - Chuyén béng
- Gia ném béng vao gén |- Ném béng vao gon
- Nhén bong |- Gia dét pha béng din |- Dot pha séu vao
va dan bong |bong vao gon khu vifc gdn

Mot 56 vi dy cu thé vé dong tdc gid

Péng tac gid

Hanh dong sau dong tac gia

- Chuyén bbéng sang trai, 1én
cao

- Chuyén béng sang phéi
- Nem bbng vao gon

- Ném bong 1 tay dudi thap 8
dé cao ngang hoéng hodc
ngang dau gbi

- Chuyén bbéng bat d4t sang
phia bén

- Chuyén béng sang trai bang
ky thudt chuyén sau hing.

- Chuyén béng cho dong doi

- Ném béng cao ngang dau
ho#3ic ngad nghiéng ném bdng
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- bt pha sang trai - pot pha sang phai
- Gia ném hoc gia chuyén - Dot pha vao gén

Hink 32: Gid dot phd sang dot phd.
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- b- Chi ddn vé chién thudt

Dong tac gia 14 mdt thanh phan quan trong
trong thi dau, do vay hanh dong gia phai tao nhu
th& nao dé€ tao nén phan tng ddi phé clia nguoi
phong tha va sau dé yéu cau van dung tot, diéu |
luyén cac hanh dong that.

Sy van dung dong tac giad luén phai dua vao
yéu ciu chién thuat ma tinh huéng thi ddu cu thé
doi hoi. Viée lua chon dong tac gia luén phai phu
hop véi vi tri cua nguvi thyc hién, cling nhu hoan
canh phong thi cia ddi phuong hoac sy tham gia
ctia déng d6i luc d6. Y nghia to 16n va két qua cla
dong tac gia la sy thyc hién c6 nhip diéu ca mot
chudi déng tac (trudc, trong va sau d6). Do vay
hanh d6ng gia phai duge nhin manh that ro nhim
gy nén phan ing cta d8i phuong, con dong tac
that tiép theo phai dugc thyc hién nhanh, d6t ngdt
nhim tan dung thai gian ngén, cé lgi cho nguoi
thite hién.

Tu tudng phong thi d8i véi cac hanh dong cla
dong tac gia phai la nhing phan ing that sy c6 tac
dung nhu: cin pba, ngin chin hodc gy khoé khin
cho cac hanh déng clia van dong vién tadn cong,
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déng thoi cing phai c6 kha ning can pha tiép
ngay sau dé cac hanh déng khac cua nguoi tan

cong.

Qua qua trinh thuong xuyén sua chiia cac sal
lim trong phong tha cling nhu rén luyén sy tap
trung chi y cao dd trong phong thu dian dan sé
gitip cho ngudi phong thu nhan biét mot cach
_chinh xac cac hanh d6éng gia va that clla nguol tan
cong.

Con trong cic tinh huéng ¢ xa khu vuc cau mén
thi t6t nhat la ngudl phong thi quay vé chiém linh
cac vi tri xung yéu trong phong thu dé chéng sy
dot pha ctia nguoi d4n béng vao khu vuc sat vach
cim ctia thi mén.

¢- Cée chi dan vé phuong phdp

D& thuc hién c6 hidu qua dong tac gia thi dieu

quan trong la nguoi tip phai thuc hién tot va

"thanh thao mot loat cac hanh dong k¥ thuat khac
nhu: dén, chuyén, ném va dot pha v.v..

V& luyén tap trude tién la bang cac bai tap bo
1r¢ khong tinh téi cac vi tri chuyén mon. ( day chu
yéu 12 luyén tap nhim nim viing cac dong tac gia
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don 18 trong diu kién don gian khéng cb6 ddi
khang tryc tiép. Sau d6 1dp ghép ching trong cac
tinh huéng chién thuit cu thé hoic & cac vi tri
chuyén mén khac nhau.

Déi véi déng tac dot pha 1a dong tac gia thi
trude tién luyén tap dot pha ti khu vuce xa téi sat
gon, sau d6 thuc hién tit ngoai 2 bién vao trong.
Dic biét nén st dung d6i khang tnie tiép 1:1 trong
viéc hoan thién dong tac gia.

CHUONG II

KY, CHIEN THUAT CA NHAN CUA CAC
VAN DONG VIEN TAN CONG KHONG
BONG VA CAC BIEN PHAP PHONG THU

1 Y nghia va phén loai k¥ thuét tin cong
khong béng

T4t cA vin dong vién déu c6 vi tri cu thé cha
minh khi d6i nha dang khong ché& béng. Sy thanh
céng trong thi ddu cua 1 d6i béng phy thudc 6 1
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miic d6 nao ddy vao cac hoat déng khong co béng
clla cac van dong vién.

Ky thuat ca nhan cua van dong vién tan cdng
khéng bong gom:

a- Tu thé chuin bi

b- Cac dang di chuyén ahu: di, chay tha 1éng,
chay bién hudng, bién toc

c- Dung

d- Quay ngudi va chay vong

e- Chin (chin bing thén trudc va chan bang
lung)

g- Dong tac gia

2. Phan tich mot sd k¥ thuat cd ban cua
van dong vién t&n cong khong bong

a- Tu thé chudén bi

Tu thé chudn bi co ban trong thi ddu béng ném
1a thé dimng hoi nghiéng nguoi va gap nhe 3 khdp
dau gbi, mat ludn hudng vao vi tri ctia van dong
vién tan cong dang c6 bong, ddng thoi cling huéng
vio d6i tha phong thi & vi tri gan nhat dé c6 thé
nhan béng hodc xudt phat di bat cft hudng nao mot
cach dé dang.
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Trong tu thé chuin bi cé ban clia van ddng vién
phong thi thi cdn chy ¥ hon téi d6 cao cua 2 tay 6
phia trudc co thé va thin trudc hoi gap vé phia
trude. Tu thé co ban nay sé gitip ngudi phong thu
 ¢6 thé dé dang xudt phat nhanh téi moi hudng
hoiic nhanh chéng dudi thing tay lén phia trén
trong chan béng ciing nhu liy da nhanh trong
nhay.

b- Cac dang di chuyén

Chay la k¥ thuat quan trong nhat trong cac
bién phap di chuyén. Tuy theo yéu ciu cua chién
thuat thi ddu ma nguoi tan céng s dung cac loai
hinh chay khac nhau nhu: chay tha Iong, chay
nhanh, chay bién tdc hoic bién huéng.

Didu dic biét chi § trong chay la Juén phai
quan tim t8i hudng hoat dong cia van ddéng vién
c6 béng va cac hoat ddng cia van déng vién phong
tht gan nhat.

c- Quay nguoi va chay vong

- Khi quay ngudi bao gio ciing phai lay 1 chan
1am tryu: véi mii chdn 1am tru khi chi can quay 900
va véi g6t chan lam tru khi ciAn quay véi géc 16n
han 909°.
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- Trong chay vong thi chd ¥ lac vong trong tam
hoi dé vé bén trong, cinh tay bén ngoal vung
" tazang doi rong 48 gitt thing bang.
d- Ditng va déng tac gid

Ditng dét ngdt cung nhu chay bién toc, bifn
huéng 13 phitng bién phap cén ban cua cac hoat
dong dong tac gia kKhong co bong. Trude khi ding
(trude budc cubi cung) phai co sd chudn bi nhu ha
thap trong tam. chin sau buée 1én hei dal hon
binh thudng va miii ban chan hal xo0ay vao trong
48 tao nén phan luc cho ddng tac hodn xXung trong
dung.

e- Chdn

Chin 1a hoat dong c6 chil ¥ chia van dong vién
tan cong khong bong, phim yém ho va ngan chan
sy phong thu tryc ti8p déi voi van dong vién tan
cong c6 bong. CO (hé ding than trudc hoac than
sau dé chan huing di chuyén truc ti6p cua nguol
bi chin nhim hd trg cho van dong vién tdn cong ch
béng.

3. Chi dén vé chién thuat

Cac hanh dong chia van dong vién tan cong
khéng béng déu hudng t41 hai muc dich:
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- Muc dich thit nhat ia biang cac hoat dong di
chuyén ciia minh nhv luén chuyén d8i giita ding
va xudt phat cling véi sy tap trung chi § vio van
dong vién tan cong dang cé béng s€ tao nén ap lyc
hoat déng réng cia toan doi.

- Muc dich thit hai 13 bang cac hoat déng khong
béng ctia minh sé tao nén thai co thuan lgi nhat vé
ca khéng gian va thdi gian d€ ¢6 thé nhan béng
cua dong doi.

Thoi co ¢b 1gi sé xay ra khi d61 phuong trong 1
thoi diém nao d6 phai huéng su chi ¥ vao nhitng
tinh huéng xay ra trong thi ddu nhu van djng
vién dang cé béng v.v...

Cac hoat déng khong béng phai tao diéu kién
hoat déng manh phia bén kia ctia tay ngudi cam
béng nham phat huy duge thé manh cua ngusi tan
cong dang c6 bong.

Su di chuyén thudng xuyén lién tuc clia ngudi
tdn céng sé nang cao hiéu qua hoat ddng cua cé
nhén va ctia ci ddng d6i vi né 1am phan tan su tap
trung chii ¥ cua hang phong thu va nhu vay sé gay
khé khin cho viéce t6 chic ciia bén phong thu.
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4. Chi dan vé phuong phap

Cac dong tac cta van dng vién tin cong va
phong thi khong béng nhu: chay tu do, xuat phat,
dimg, chay bién tbc v. V.. can duge luyén tap
thwong xuyén ¢ cac budi tap hodc trong thi daw.

Difu cin thidt trudc tién la phai chi dan céc
hudng can chuyén dong trong cac hoat dong khong
bong. O day nén lya chon cac bai tap c6 ngudi chin
béng hodc cac bai tap phéi hop nhém 2 ngudi. Sau
khi da hoan thién dugc cac hoat dong ctia ca nhin
thi nhanh chéng dua cac tinh huéng chién thuat
cu thé vao bai tap va doi hdi & van déng vién tan
cong khéng béng phai bist tan dung tot thoi co va
thoi diém dé cb thé nhan duge chinh xac duong
chuyén béng cia dong doi va tiép tuc mod rong cac
hoat dong ¢6 béng. Qua day thay rang viec két hop
chién thuat cia ca nhén va ddng doi 1a rat quan
trong.

{3 day nén sit dung cac bai tap thi dau c6 do doi
khang phi hgp nhu: 2 chéng 1, 3 chong 2 v. V...
hoic s dung cac mon béng khac nhit: bong da,
béng 18, 1a nhiing phudng tién huan luyén cé higu
qua cao nham phat trién cac hoat dong khong
béng cia van dong vién.
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CHUONG III

KY, CHIEN THUAT CA NHAN
CUA THU MON
Trong déi béng thi thu mén gii 1 vi tri vo cing
quan trong va dic biét, do vay ngusi thil ' mén phai

nim bit dugc va thanh thuc nhing k¥ . chién
thuat riéng bi1ét.

I. PHAN LOAI KY THUAT CUA THU MON
1. Ky thuat ctia tht mon trong phong thu

T4t ca cac déng tac phong thi bang ban tay,
canh tay, than ngudi va chan déu la nhiing nhiém
vu quan trong cua thu mén.

Hoat déng phong thu cia thu mén duce phan
thanh cac k¥ thuat chinh sau

1- Tu thé chuén bj

9- Cac bién phap di chuyén chiém vi tri phong
thu

3- Phong thd bing tay
a) Bit béng
b) Chén béng
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4 - Phong tht bing chan

5- Phoi hop phong thu tay va chan
6- Phong thi bing than

7- Phong th trong nhay

8 - Phong thu trong xoac

9- Dong tac gia

2. K¢ thuat ctia thi mén trong tdn cong

1- Phat béng véi muc dich chuyén béng

2. Phat béng vdi muc dich ném bong vio gon

L. PHAN TiCH MOT S6 KY THUAT CO BAN CUA THU MON

1. T th& chudn bi

Hiéu qua hoat dong chia tht mon trude tién phu
thudc vao tu thé chuén bj ban dau va viéc thudng
xXuyén kidm tra tu thé, vi tri cta minh trong phong
thu.

Ty theo tinh thé béng dang xay ra 0 trén sin
ma thii mén lubn phai thay déi vi tri cho phit hop
vdi no.

Néu nhu boéng daﬂg hoat dong ¢ khu vyc phia
truc thi tht mon thudng la 6 trong khoang 0,5 t61
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1m trutéc vach ngang cia gén. O tu th& nay 2 chan
rong bang vai, khép gbi hoi khuyu, trong tam dén
déu 1én hai chan va roi vio phan trudéc ban chan, 2
tay co va giit cao ngang vai. Mit luén theo d&i
dudng di chuyén cua béng ciing nhu cac hoat dong
cua ca hang tin cdng va phong thi (xem hinh 32).

Con néu nhu béng duge ném téi ti vi tri bién
(tit s6 5 va 7 vao) thi vi tri ctia thit mén ban dau sé
sat d phia trude clia cét gén. Tay phia trong sé gid
cao hon tay phia ngoai (hinh 33).

Hinh 33 Hinh 34

Mét 56 sai ldm thuong mdc va cdch sia chita

Sai lam thudng mac Cach sira chira

- Than ngudi qua nga vé trudc|- Tay chl ddng gilt cao hon
va trong tam d8 dén v& mdt|vaiva hai chan lubn dong day,
chan dimg trén nifa trude ban chan
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- Vi tri ban d&u sai léch nhiéu |- Thit mén ty danh diu cac vi
s0 véi gon tri phia trén cda khung thanh
G& 1am dau so sanh trong cac
giai doan hudn luyén ban dau.

- Thay ddi dot ngét cac hudng
ném vao gbn Gé thi mén co
L diéu kign ki tra vitri chusn

9. Cac bién phap di chuyén

Trong phong thil thudng dung nhiing bién phap
chinh sau:

a- Budc truot ngang, trugt tién vé lai

Y&u linh chi yéu & day la khi cin di chuyén
sang huéng nao thi trong tam dén sang bén do
trudc, déng thai dich chuyén chan bén huing di
chuyén trudc sang 1 bude, chan kia nhip nhang
kéo theo (hai chdan khéng vugt qua nhau), con
than trén van gili nguyén, mét luén theo ddi béng,
(hinh 35).

b- Budc chéo

Thuong st dung khi thi mon can di chuyén
ngay sang trai, hoac phai mot budc dai. Thi du khi
muén di chuyén sang phai thi trong tam nghiéng
v& bén phai, chan trai bude Mot bude dai vugt gqua
chan phai va nhanh chéng kéo chan phai qua phai
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trd lai tu thé ban dau (hinh 36).

08040 0 (58

Hinh 35: Budc trugt Hinh 36: Budc chéo
ngang don

c- Buée chay

Dudgc st dung chil yéu trong cac trudng hgp ra
14y béng xa thin ngudi trong khu vyc cim cua tha
mén hodc nhit béng ¢ sau khung thanh dé chuin
bi cho cac hoat dong phén céng nhanh. Y&u linh ky
thuat giong nhu trong chay cua cac vin dong vién
tan cong va phong thu trén sin.

3. Bat béng

La k¥ thuat tht mén phai biét va si dung
thanh thao khi béng bay t6i & do cao, thip khac
nhau. Bét béng t6t s& tao didu kién thuan lgi cho
d6i nha c6 thé phat dong tin céng nhanh dé dit
diém. Tuy nhién trong thuc t& thi mén rat khé 6
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thé si dung bit bong thuong xuyén ma cha yéu la v
cic hoat dong chan, pha béng. 1
ng nguc :

a- Bdt bong G d6 cao nga

k§ thuat nay giéng nh
dc nguc.

Ya&u linh u dong tac bat
bong bing 2 tay ¢d ban tru
b- Bdt béng bong

& cao clia duong bong bay t4i ma thi

Tuy theo d
mén c6 thé ding tai chd hodc nhay cao 1én bét
bong.
long ban tay

gic 1én cac,
thanh hinh tai don bong.
w. Khi béng cham tay thi
g, cing tay co
gitt bong

Lic bt bong 2 tay
huéng ra trudc va tao
Hai ngén cii dé sat nha
ban tay nhanh chéng 6m 13y bén
nhanh lai 48 1am dong tac hoan Xung va
& phia trudc nguc.

c- Bdt bong dudi thap
B4t béng dudi thap kb bong bay téi sat ngudi
g hong txd gubng. Néu bong bay

va 6 do cao ngah
sat mat dat hodc nia ndy thi dung dong tac quy dé
bht bong. '

chan

an dau chan trudc,
3n chan, hai

gan sat

Tit tu thé chusn bi b
sau, trong tam rdi déu 1én hai mii b
diu gor khuyu ahiéu, déu goi ctia chin sau
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véi g6t chan truéc, hai tay huéng thing tu nhién,
long ban tay huéng ra trudc va xudng dudi, hai -
ngén tré dé sat nhau. Khi hai tay cham béng thi
1am d6ng tac bat bong, ciac ngén tay ém chit béng
va co nhanh cdng tay 1én nguyc.

4. Chin béng

Chin béng 14 mét hoat dong chu yéu va quan
_trong cua thu mon.

Chin béng vé nguyén tic st dung d& diang hon
bit béng do viy trong thi ddu né cing duge van
dung thudng xuyén dé ngin chin nhing duong
béng bay téi nhanh va manh vao cac goc cua
khung thanh.

Tuy nhién sau hoat déng chin béng, thu mén
con phai tiép tuc cac hoat dong quan trong khac
nhu ldy lai béng, hodc vb lai bong.

Tuy theo nhiing tinh huéng cu thé trén sin ma
thd mén c6 thé ding tay, chan, than hodc phéi hop
gitia tay va chan dé chidn béng.

- Néu nhu 461 phuong ném béng vao géc cao
clia cAu mén thi thi mén cha yéu dudi thing ban
tay va canh tay ra dé dén béng, long ban tay
hudng vé dudsng béng bay téi, cac ngén tay xoé déu
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va c8 tay tuong d6i cing dé chong béng bat qua
manh h&t vao trong khi cham tay. Lic tay cham
béng thi ding Iuc clia ¢6 tay gap xudng dé béng cb
thé dugc hodn xung va roi xudng phia trudc co thé,
Sau d6 tht moén nhanh chéng bt lai bong dé tiép
tuc cac hoat dong khac nhu: chuyén béng, phat
déng tin cong nhanh hosic ném béng tryc tiép vao
gén bén d6i phudng khi thiy thu mon 1én qua cao
phia trén khu vyc ctia thi mén.

- Néu nhu d8i phuong ném vio géc thap cua
khung thanh thi thii mén dung chin nhay la sat
mit dit vé phia béng, dong thoi nghiéng ngudi,
vuon thing tay hé trg chan dé chan béng. Piém
cham béng chd y&u la ldng trong clia ban chin
nhim mé réng d6 khong ché béng.

- Né&u béng duge ném § @6 cao 1/2 cau mén thi
thi. mén phéi hgp ca tay va chéin dé chian béng.
Diém cham béng c¢6 thé 1a dui, cdng chan hoic tay.

- Con néu béng dude ném t6i tir hai géc (ti bién
vao) thi thil mén truée d6 phai biét chiém vi tri
ban dau cho phu hgp

“Tuy theo géc d6 mé clia ngudi ném béng vao !
khung thanh ma vi tri ban d4u ctia thu mén cé thé
1a & ngay sat véi coc ciu mén hodc & phia trén cua
coc ciu mén mét chiit.
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Hinh 37. Tu thé chudn bi Hinh 38. Tu thé chudn bi
cua thu mén khi d6i phuong cia thit mén khi déi phiong
tdn cong tir khu viee giita vdo ném bong t 2 bén vao.

by <o, o [0 0 [
\%%ﬁ/_‘&/?:fﬁ -

Hinh 39. Thit mon phong thit bang chdn va tay
chong ném sdt mit dat vao goc ciia doi phuung.

Hinh 40: Thi mén phéi hop chdn va tay trong

phong thi nhitng duong bong ném vao gén
d dd cao ngang hong.

C

. ‘4%4 r
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Ill. CAC CHI DAN VE KY THUAT

Nhiém vu quan trong cta thi mén Ja bit va
ngan chin khong cho béng clia ddi phudng ném
vao khung thanh ctia minh, do vay trong huan
luyén cin phai gitip cho thu mén st dung thanh
thao cic k¥ thuat ddc biét cia thii mén nhu: bit va
can pha béng vao khung thanh.

Thé mén phai nhan thitc dude ring, higu qua
ctia cac dot phat dong tin cong nhanh phu thudc
truée tién vao kha ning nhanh chéng 14y lai bong
ciia thit mén sau khi phong thu (ca chay ra ngoai
14y béng & sau khung thanh) va su chuyén nhanh,
chinh xac ciia thii mén, cong véi su phoi hop phat
dong nhanh cha cac ciu thu trén sin trong phat
ddng tan céng nhanh.

Pé dam bao bét va ngin chin t6t khéng cho
béng vao khung thanh thi viéc di chuyén dén béng
va chiém vi tri phong thi cla thi mén 1a cyc ky
quan trong. V& nguyén téc thi thi mén chi di
chuyén & phia trong (giita hai coc cila cAu modn)va
hoi 16ch sang phia bén tay ném bong cla van déng
vién, do vay ludn d6i hoi thit mén trong khi di
chuyén phai luén kiém tra vi tri cia minh so véi
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hai coc clia cAu mén va ngudi dang 6 béng.

Vi tri cia thi mén c¢6 nhiing thay d6i, tiy thude
vao su phdi hgp gifta thi moén va cac van déng vién
phong thit chén béng.

Vé phudng dién chién thuat thi phong thi chin
béng phai chin d6i dién véi tay ném va chén béng
vao gdc cau moén gan nhit, con vi trf ciia thd mén
hoi ép vé phia géc xa ciia khung thanh dé cé thé
dén cac dudng béng ném d6i huéng ctia van dong
vién tdn cong, dong thai van c6 thé dén duge cac
duong béng cham tay chin di thing vao géc gin
cta ciu mén. Khi d6i nha dang cé béng tin cong
thi vi tri cia thu mén thuong & khoang ciach 7m &8
c6 thé nhanh chéng nhan nhiing dudng béng bat
nguge trd lai sin nha, hodc c6 thé cit duge dudng
chuyén béng dai phan céng nhanh cta d6i phudng.

Ngoai ra, thii mén con phai biét sit dung déng
tac gia dé danh lita ngudi tan cong, nhat 1A trong
phong thu ném phat dén 7m. Viéc st dung dong
tic gia trude hét doi héi thi mén phai ndm duge
tuong d61 ky cac dic diém ném béng ciua déi
phudng cling nhuw kha ning tim 1y bén viing cta
ho trong cic hoan canh thi ddu cu thé.
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IV. CAC CHi DAN VE PHUONG PHAP

Didu nhat thiét 1a trong giai doan huan luyén
co ban ban dau phai huan luyén toan dién dé phat
trién cac mat pht nhitng van dong vién thi dau
khac. Nhiing van dong vién co i nang dac biet,
pht hop v6i su phat trién tot cua tha non sau nay
<& duge 14y sang huan luyén thu mon reng bigt
ctia cac gial doan tiép theo. Viec huan luyén tha
mon cing duge dién ra theo nguyen tic tit huan
luyén ca nhan ti hudn luyén theo nhom (tic 1a
phoi hop v6i hang phong thn).

Sau day gidl thiéu mdt s6 bai tap s dung trong
huan luyén thi mon:

_ Céac bai tap chay, nhay cd cong thém cic yeu
cAu phot hgp van dong (khéo 1¢0)

+ Chay va chuyén 461 huéng theo hiéu lénh

+ Céc bai tap xuat phat it cac t th& chuan bi
ban diu kbac nhau qhu: ngodi, auy, nim, hung
huéng xudt phat. :

+ Di chuyén tién, lui, ngang bing cac budc
truct.

+ Céc bai tap nhay cao, nhay xa, nhay o két
hgp nht: nhay 1én cao va dua chan sang ngang.
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- Cac bai tap phan xa (phan tng)
- Cac bai tap huan luyén kha ning thing bang.
- Cac bai tap kéo dai tay, vai, hong, chan.

- Cac bai tap vo, bat béng tit nhiéu tu thé ban
dau khac nhau cua thu mén.

- Céc bai tap phan xa bit béng tit tuong bat ra
d khoang cach 2 - 4m, thi mén tu ném béng vio
tudng va van doéng vién tin céong khac ném béng
vao tucng.

- Cac bai tap phong thiu chéng ném béng tit cac
vi tri vao khi khong c6 ngudi phong thu va cb
ngudi phong thu ¢ hang trén.

- Sip x8p 6 van dong vién c6 béng dung hang
ngang 6 vach 9m va ném béng vao gon theo hidu
1énh clia husn luyén vién (c6 thé thay d6i cic kiéu
ném béng dé ting cudng kha ning phong tha cia
tht mén).

- Phong thu ca thu mén 6 ting vi tri diac biét
nhu: s6 4, s6 3, s6 2, s6 6, s6 5 va 7 v.v... ném béng
vao gon.

- Luyén tap cic dang phan cdng nhanh tit bong
chuyén 1én ctia thu mén.
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+ Tap chuyén béng lén cho cac van déng vién
xuat phat trude 1én cac vi tri tu do c6 lgi cho viéc
tan cong nhanh.

+ Ném béng cho thu mén, sau d6 thtt moén bt
dugc béng va chuyén béng 1én cho van dong vién
d5i nha c6 diéu kién xudt phat 1én sém nhéit va cd
16i nhat v.v..
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PHAN i1

CHIEN THUAT TAP THE VA HUAN
LUYEN CHIEN THUAT TAP THE

I.MOT SO NGUYEN TAC CHIEN THUAT TAN CONG
VA PHONG THU TAP THE

Thi diu béng ném la sy thi diu tap thé, trong
d6 mdi d6i déu tim cach ném duge béng vao khung
thanh ctia déi phudng va ngin can khong cho doi
phuong ném béng vio khung thanh cha minh.
Cubc chdi duge thyc hién nhé nhing hanh dong
riéng biét ctia titng van dong vién va sy phoi hop
hanh déng clia tat ci cac van dong vién trong tat
ca cac tinh huéng thi dau.

Su ph6i hgp hanh dong ciia cac van dong vién
trong thi ddu thé hién nhiing ¥ tudng chién thuat
quan trong sau day:

- Luén nim bit dugc didn bién toan cuc cua
tran ddu, trong d6 dic bidt chd ¥ téi hoat dong xay
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ra gin xung quanh van déng vién dang truc tiép
giit bong va tiép tuc phan tich, phan doan nhing
hanh déng tiép dién cia no.

Luén gitt duge mdi lién hé thudng xuyén vii
ddng d6i, nban biét dude ¥ 46 ctia ddng ddi dé tan
dung duge nhiing lol thé-trong thi d&u va gly nén
4p luc cta toan doi lén déi phuong.

- Ludn hd tro cho ddng ddi

Cac hoat dong caa ca nhan trong 6 chiic tan
cong s6 ludn tao dugc cd hoi 48 dbng doi dit diém
ho#c 1am phan tan sy tap trung chi ¥ cua hang
phong thi, hodc giip do déng d5i trong phong thu,
khép chit hang phong tht d8 ngan can nhiing qua
d5t phé cta cic van déng vién tAn cong Kuit sac.

- Luén huéng t6i muc dich chung 16n nhat va
hiéu qua ctia cac hoat dong, tranh lap lai nhing
cai 14m dang tic! Tan dung t6t cac cd hol xay ra
gan ging nhu trong luyén tap da du kién.

- Tan dung t6t cac cd hoi co 1gi vé vi tri hay thoi
diém t&n cong thuan 1di; t&n cong manh ¢ nhiing
ni c6 dau tha phong tha yéu, hodc van dung tan
cong nhanh, manh khi d6i phuong phai chai trong
tinh trang thiéu ngudi.

_ Ludn giy duge sy bat ngo cho doi phuong
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bing cach thuong xuyén bién hoa cach choi. O diy
doi hoi phai c6 su chuén bi t6t cho cac hanh déng
phol hgp nhu: dong tac gia, phéi hgp cac hoat déng
nhém cé toc dé nhanh, thanh thao va bién hoa.

- Luén phat huy sang kién qua cac hoat déng
tich cue, chu dong cua tiing ca nhan. Nhiing sang
kién nay déu duge nay sinh tit mdét khung chién
thuat chung cia toan ddi (vin gitt duge ky luat
chién thuat, déng thai vin phat huy duge kha
ning tu duy sang tao cua titng ca nhan).

Il. CHIEN THUAT NHOM
1. Khai niém

Ta biét ring, khong thé cing mét lic cha ¥ téi
dugce tat ca nhitng hanh déng van dong chung cua
toan déi & trén sin, ma chi chu trong t61 duge
nhitng phan trong tim hoic cac hoat déng riéng 1é
trong thi dau.

Nhitng hanh ddng van dong dudc xac dinh
trong 1 khoang thdi gian va khong gian no d6 cua
mdt vai vin dong vién duge sip xép ¢ mot hudng
nhat dinh nao dé 1a cd sd ¢o ban clia cac hanh dong
phéi hop chién thuat nhém.

D& gitip cho vidc quan sat, phan tich va danh

101



gia chién thuat dudc to6t, nguoi ta da phan ra
nhitng nhém van doéng vién c6 méi quan hé mat
thist véi nhau trong tan céng va trong phong thu
(c6 tinh toi ca ddu thi d6i phuong) nhu saw:

_ Hoat déng ctia 1 nhom van déng vién tit luc
nhan béng cho t6i hic bi mat béng do ném boéng
cAu mon.

- Céc van dong vién ¢ vi tri bén canh van dong
vién dang co bong.

_ Cac van déng vién § cung phia ctia san thi
dau véi nhau.

_ Céc van ddng vién d cung hang (chi theo hang
ngang).

_ Cac van dong vién cang ddéng thoi thuc hién
m6t nhiém vu nao d6.

_ Cac van dong vién lién tiép thuc hién cac
nhiém vu ¢ hién quan vl nhau. '

Hoat dong chién thuat nhém 1a su phdi hgp
hanh déng cé chi dinh ctia 1 nhém van dong vién
(tit 2 trd 1én) nham cling nhau giai quyét mgt tinh
huéng thi didu nao dé. Cac hanh dong phdl hop
nay dugc tap trung trong hai hanb déng phoi hap
cudi cing 13 hanh dong din dit va hanh dong két
thiic.
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2. Chi&n thuit nhém trong tin cong

a- Cdc miéng phéi hap chién thugt nhém co
ban trong tdn céng

Tit sy phdi hop hoat dong chung cua 2 van dong
vién trong tin céng, ngudi ta chia ra lam 4 loai
hinh phoi hop co ban sau day:

- Di chuyén ty do & trong cting vi tri tin cong
(viét tit theo k¥ hiéu 1a FEP).

- Di chuyén qua vi tri tdn céng khac: (FAP)

- Chuyén d6i vi tri (PW)
- Chin vém hé (5)

Pé tién cho viéc quan sat cac hanh déng phéi
hop co ban nay trong tin céng, ching ta chi quan
sat cac hanh d6ng cudi cing cua van dong vién
dan dit viét tdt 1a E va van dong vién két thic viét
titla A.

Di chuyén tu do & cung 1 vi tri tén cong (FEP)

Diém mau chét cia dang phdi hop cd ban nay la
van dong vién tin cong khong béng (A) phai di
chuyén trong vi tri tAn céng cua minh va trong
mdt khoang khic nao dé tao duge thé thuan lgi dé
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nhan béng chuyén tdi cia dong doi (E) va ném
béng vao gon dit diém. :

Su di chuyén
cia van doéng
vién tdn cdng
khéng béng nay
c6 thé la sy dot
pha vao phia
gon, hodc chéo
v& hai gbc cia vl

tri tAn cong cua
minh, tham chi

fa di chuyén Hinh 41
ngang (song

song véi gon) voi
‘muc dich tao thé
tan cong thuan
lgi, thoat ra khoi
sy kém chat cua
d6i phuong (déc
piet la thoat
khoi hanh déng
chin chinh dién

phia tay ném — 1
cha diu  thi .
phong thi) dé Hinh 42
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nhin béng cua
dong d6i va ném
béng vao gon.

Trong trucng
hgp nay su phoi
hgp thanh céng
1a 6  duodng
chuyén chinh
xac va ding thoi
diém cha van
dong viéen dan :
dit (E), boi vi vé Hinh 43
nguyén tic thi
van déng vién tan cong dang 38 sat khu vite cim va
bi su kém cap rat sat sao clla cic vain dong vién
phong thi. Ciing chinh vi diéu d6 ma khi d6i nha
dang c6 béng thi mdi van dong vién khong béng
phai bift tu di chuyén trong vi tri tin céng cua
minh, hodc di chuyén sang vi tri tdn cong khac
dé tao nhiéu "khoang khic tu do" ¢6 lgi cho viéc
nhén béng ditt diém.

Hinh 41, 42, 43 13 mét s6 miéng phdi hgp chién
thuat cu thé ciia FEP.

Di chuyén tu do sang vi tri tdn cong khdc FAP

Su phéi hop co ban nay la van déng vién tidn
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cong khong bong nhanh chéng roi khoi vi tri tan
cong cia minh sang vi tri t4n cong khac va trong 1

khoang khdc
vio thé co lgi sé
nhan duge duong
chuyén béng cua
déng d6i 4 ném
béng vao gon

D chuyén
cia van dong
vién khong béng
c6 thé la tan
cbng vao khu vuc
gan gon, vugt
qua van dong
vién phong thu
ién hodc co thé
di chuyén ngang
qua trudc mat
cac van ding
vién phong thi
lui. D8 tao thoi
co thuan 1gi phdi
hgp thanh cong
miéng phdl hop
c6 ban nay thi
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trudéec d6 can ¢
nhiing hoat dong
danh lua (dong
tac gia) dé huéng
su cha ¥ cua cac

FAP 2-4(6)

van dong vién
phong thu sang
mdt hudng khac,
tao diéu kién
thuan 1lgi cho
van dong vién
can phél  hgp
nhin béng.

Hinh 46

Su phdi hop, co ban & day s& 1a: ai chuyén cho
ai, 8 vi tri nao? Thi du: FAP: 2-7 (6). S6 2 chuyén
béng cho s6 7 & v tri tan cong s 6.

Thi du: FAP: 4-5 (6)
S6 4 chuyén cho s8 5 6 vi tr{ s6 6.

(Yéu cdu sd 5 phai biét st dung tay trai la tay
thuan) -

Thi du: FAP: 2 - 4 (6)
(S8 2 chuyén béng cho s6 4 & vi tri tan cong sb 6).
Chuyén doéi vi tri trong tdn cong (PW)

Su phél hop tdn cong nay 1a do mét van ddng
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vién tdn cong cb bong trong mot khodng khac nao
36 roi khoi vi tri tin cong cna minh sang mot vi tri
tan cong khac, dbng thoi kéo theo su di chuyén cia
van déng vien phong {ha déi dién. Trong khoang
khic sai lam cia hang phong thn gitia vi€c
nchuyén giao" ¢a "tiép nhan’ ngudi tan cong sé

nhan béng va t4n cong dit diém.

Duya trén tinh chat caa van dong vién tan cong
phéi hop thi 2, 6 thé chia thanh hai dang phol
hop PW la: '

. Ditt diém phia trudc cac van ddng vién phong
thi, tic 12 viec chuyén béng va dit diém 8 phia
trudc cua hang phong thu.

_ Dt diém 8 phia sau hang phong thu tic 1a
dut diém cia van dong vién phéi hop thit 2 sau khi
da vugt qua dugc hang phong thi cua d6i phudng.
Can chu ¥ 1a van dong vién phoi hop thit 2 ludn
<uit phat mudn hin van dong vien din dat thi
nhat.

Hiéu qua ctia dang phdi hop nay con phu thudc
vao kha nang tin cong cua van dong vién thi
nhét. O day van dong vién tdn cong thi nhat (¢
vai tro 1a nguoi dan béng ban d4u) phai c6 nhing
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hanh dong nhu that, giy dudc phan {ing kém cip
quyét liét cua van déng vién phong thu nhu la: dot
pha lao thang vao trong, gia lam dong tdc nhay lén
ném bong qua dau hang phong tha v.v... dé tao
diéu kién cho van ddng vién tan céng thia 2 cé duge
nhiédu khe hd ¢ trong hang phong thu doéi phucng
va nhan béng, dit diém. Piém nhdn manh & dang

.phéi hap nay 1a: ai chuyén d6i cho ai dat diém?

Sau day 14 mot s6 vi du cu thé:
Vidu: PW3-4

S6 3 cam bong

tién sdu sang vi PW 3-4
tri s6 4 (m;a dot
pha). Vin dong
vién phong thi s6
6 d61 dién s€ phat
di chuyén theo.
86 4 lam dong tac
gia vugt qua bén
trai roi dot ngot
quay nguoci chay
qua s6 4 dé nhan-
béng cta so 3 Hinh 47
chuyén cho va lam déng tac dut diém.
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Vidu: PW5-2

S8 5 c6 bong
ddt pha vao vi tri
cua s0 7 va 4.

86 7 phong
thu d6i dién phai
theo vio trong s
9 xuit phat sau
chuyén ché cho sb

5 va nhan béng

cua sb 5 lao vao
dit diém.

Vidy PW4-7

S5 4 c6 bong
d6t pha vao giia
s0 2 va b.

85 2 la van
déng vién phong
thn d6i dién sé
phai lui vao theo
sat so 4.

S6 7 xuit phat
sau sé nhan bong
cta s6 4 dé lao
vao ditt diém.

Hinh 49
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Chdn yém ho (S)

Miéng tan cong nay do 2 van déng vién phdi
hop, trong d6 van d6ng vién thi nhit cé vai tro
cia ngudi din dit, dung than thé cha minh chin
huwéng di chuyén cha van déng vién phong thu déi
dién vé1 van dong vién tdn cong thit 2 dang cé
béng, dé tao diéu kién cho vin déng vién tdn cong
d6 c6 thé ném béng khéng cé tay chin truc tiép
(goi 1a chan cho ném SW) hodc van doéng vién thia
2 ¢6 thé dot pha sdu vao trong dé dit diém (goi la
hanh doéng chin cho d6t pha dat diém - Viét tit 1a
SD).

Thdi diém hidu qua nhit cia hanh dong phéi
hop nay 1a khi van déng vién dan dit hoan thanh
chan thi van dong vién tan céng dit diém méi xuit

phat. SW 6(6)-4

Miéng  phdi
hop tdn céng co
ban nay dugc
nhén manh: ai
chin & vi tri ndo,
cho ai dit diém?

Sau  day la
modt s6 vi du cu
thé SW 6(6) - 4.
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S5 6 d6t nhien | SD 6(4)-4
lac vao chin phia
trude s 2 (co thé
st dung k¥ thuat
chin bing than
truge, lung hodc
lusn, khong duge
phép dung tay dé

ngang, hoic
chéan).

S6 4 nhin cd
hoi dé sé dung k¥
thuat nhay ném
béng vao cau
mon. O diy duge
goi la chan cho
ném boéng viao

cdu mon.

Thi du: SD 6(4) - 4

36 6 lao vao Hinh 52
chin s6 2 ¢ vi tri
& 4 cho s6 4 ¢6 bong dot pha vao trong dit diém.
Né&u s6 3 lao ra kip phong thi, s8 4 co thé chuyén
tré lai cho s8 6 d8 s 6 dit diém.
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Thi du: SD 5(2) - 2

S8 5 di chuyén vao s§ 2 va chin s6 4, s6 2 dot
pha vao trong dé ném béng. S6 7 phong thu phai
chay vao trong theo s6 5. Néu s8 7 gay khé khan
cho viéc dit diém cia s6 2 thi s6 2 ¢6 thé chuyén
lai cho s8 5 dé ném qua thit 2.

b- Phéi hop nhém trong tdn cong khu vic

Phéi hop nhém trong tan cong khu vyc xay ra
sau khi d¢i nha dang khong ché béng, déi phuong
da kip quay tré vé sin nha dé lap nén d6i hinh
phong thit va co hai cho t6 chiic tdn céng nhanh
khéng con nita. Chinh vi vay d6i hoi kba ning
phéi hop nho trong tin céng nhém, cing nhu kha
ning d6t pha cua ting ca nhén rat cao nhiam
chéng lai cac hé thong phong thu cua d6i phuong.

Dé tao nén cac tinh hudng dit diém qua viéc
phéi hgp cac miéng tan cong co ban FEP, FAP, PW
hay SD, SW v.v... thi 461 hoi d¢1 tdn céng trudc 46
phai ¢6 hang loat nhitng hanh déng chuan bi nhu
di chuyén tu do cia cac van dong vién tan cong
khéng béng, chuyén béng qua lai nhanh 6 ngay sat
khu vuc phong tha v. v...

Viéc chuan bi cac hanh déng dé dua dén hanh
dong két thic thudng duge bat dau bang cac hoat
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dong véi bong t trai qua phai. Sau do 14 lua chon
nhitng mifng két thic phit hop véi tinh hudng
nhu: di chuyén ty do trong ctmg 1 vi tri, di chuyén
qua cac vi tri tan cong khac, chuyén ddi cho Lan
cong hoac chan yém ho v. v...

Sau day 1a FFP 2(2)-6(6)

mc’;}j: g6 vi du cu : v,

thé v& cac hanh y

dong phéi hop qi PERRAN 'fi

nhém trong tan ,_.\.Ev..-éﬁ—:l\_

cong khu vic. ,," Ot YAs el
Vi du L o 03 Qe \‘\ )
D> O

miéng phol hop 5 - 7

FEP 2(2) - 6(6).

Thit tu hoat , O1 I

dong: 7(7) - 4(4)

_ 33 - 22) - Hinh 53

6(6).

Giai thich chién thuat: <6 7 ¢ bong dot pha ra
bién 48 ném béng, sd 5 phong thi sé kéo ra theo.

g5 7 ném béng tré lai cho 56 4. S6 4 lam dong
tac gia nhay ném béng vao gon va chuyén bong trd
lai cho s6 3. S5 3 nhan béng va din béng 46t pha
viio thing mit ciia van dong vién phong thu so 6
rbi bat ngd chuyén bong trd lai cho s& 2. Trong khi
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58 3 din thing vao sb 6, s6 6 tan cong s& lam déng
tac gia chay qua phia bén trai cia san vo nhu la sé
phéi hop véi s6 3 dé tan cong va kéo duge sb 3
phong tha di theo, phia bén phai clia s6 6 lic nay
¢6 1 khoang trong nhoé. Bat ngo s6 6 chay quay trd
lai bing ky thuat quay ngudi dé nhan dudng
chuyén cia s6 2 ném cho va ding déng tac nhay
ném béng vao gon cé két hdp véi xoay thin.

Chd ¥: nhitng hanh déng chuén bi truédc d6 cua
cac s6 7, 4, 3 sé thanh ném that khi vao thdi diém
d6 & cac vi tri ciia ho ¢ co hoi t6t va thuan lgi cho
viéc dot pha dit diém.

Hiéu qua FAP 2(2)-7(6)
hoat ddong cua
s6 6 chi c¢6 thé
dat dudc khi cac
hoat déng cudl
cling cia s6 3,
s6 2 va sb 6 rat
ding vé tha
diém di chuyén
va chuyén béng.

Vidu 2: FAP: 2(2) - 7(6)

Thit tu hoat ddng: 7(7) - 4(4) - 3(3) - 2(2) va
7(6)

Hinh 54
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G3iai thich chién thuat:

Q5 7 tan cong cb bong vao dot pha 6 s0 7 va
chuyén béng trd lai cho s& 4. 6 4 cling gia dot pha
3 s& 4 v chuyén béng lai cho 6 3, s0 3 gia dot pha
3 & 3 va ném béng tré lai cho s6 2. Trong khi
béng dang trén duong bay tir s6 3 sang so 2 thi s6
7 dot ngdt xudt phat ngang qua trude mit cac dau
¢ht phong tha va nhén duong chuyén bong cua s6
2 chuyén cho & vi tri <5 6 va lam dong tac dut
diém.

Chu ¥: su thanh cong cha s6 7 khong nhiing dot
hoi phai xudt phat dung thoi didm ma van dong
vién tan cong s6 2 phai lam dong tac d6t pha hoac
ném bong cao cd uy hic dé budc sb 4 phong thi phai
lac lén chan, :

chin. Van dong PW 5-2

vién tan cong s0 Vs

6 c6 thé su dung <z Ve >

chan bing lung }‘ TN !

dau thu phong / ,..__._QQ___‘H'?\

thir s6 3 dé hé A 4 %s o, e

trg cho 50 7 ném Aj’p% 2

bong ditt diém. ° ~ S’
Vi du 3 1

miéng phoi hop ———

PW5 -2 Hinh 55

116




Thit tu hoat déng: 7(7) - 4(4) - 3(3) - 2(2) - 5(5) -

5(6) va 2(5).

Giai thich chién thuat: cac hanh déng dan dat
cia cac van déng vién tan coéng sé 7, s6 4, s 3,
giong nhu & cac miéng phéi hgp trén.

S& 2 sau khi nhan dugc béng thi chuyén cho sé
5, cling véi s6 5 d6t pha siu sang vi tri s6 6 thi lam
dong tac gid dot pha sang s6 5, s6 5 sé chuyén
béng lai cho s6 2 khi thdy s8 7 lao theo minh dé

phong thu.

Vidu 4: SD 6(4) -4

Thit ty hoat
dong:: 7(7) - 4(4)
- 303 - 32 -
2(3) - 4(4) va
6(4) chin cho so
4(6).

Trude do,
nhu trong hinh
vé con co6 miéng
- phéi hop chuyén
déi vi tri cho
nhau gitta s6 3
va sb 2.

SD 6(4)-4

Hinh 56
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5 4. S6 4 chuyén lai cho <& 3 va chay lui trd lai
khu vuc ném Xxa. 35 3 ¢6 bong dan bong dot pha
sang phia s0 2. S0 2 46 chd chuyén sang s6 3 va
nhan duong chuyén béng trd lai tu s6 3. S6 2 dan
bong dot pha vao s6 6, déng thoi s6 4 1am dong tac
xuat phat sdu vao khu s5 4, bing dong tac gia qua
bén trai va chuyén thin sang phai nhan duong
chuyén béng cta s6 2. Khi <6 4 nhan dudc chinh
<4c duong chuyén bong cua & 2 thi cing la ldc s8
6 di hoan thanh dong tac chin van dong vién

Giai thich chién thuat: sd 7 c6 bong chuyén cho

phong tha s6 2 va kéo theo su chay dudi clia van
dong vién phong thil s 3. 96 4 tan dung co ho do6
dé dot pha vao khu vuc 6 6 diit diém.

¢c- Phéi hop tdn céng khu vie sou cdac
trudng hop ding tran ddu (hinh 57)

Trong thi d&du béng ném tran dau nhiéu lac
_ phai tam dung nhu khi béng ra ngoal bién, dau
. thii pham luat, tao nén ban théng v.v... va san do
Ja cac hanh déng nhu: giao boéng, ném bién, ném
phat & vach tu do hodc vach phat dén Tm v.v...
Viéc phéi hop tdn cong nhém hoic toan do1 trong
cac trudng hop ném phat & vach ty do c6 ¥y nghia
vA quan trong nhat, con ném phat dén 1a co hdi 16n
8 tao ban thing va dat diém.
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Viéc tan dung co héi trong nhiing qua ném phat
trén vach tu do (9m) doi hoi ddi tan céng phai co su
chudn bi trudc cac hanh déng phéi hgp cho an 3.

Trong tinh huéng nay thi déi tdn cong cu 1
hodc 2 van déng vién dimg sit ¢ vach 9m tao
thanh 1 bic tuong.

Chi ¥: trong lic doi phuong hay con lén xén,
chua tao thanh bic tudng che dé chéng ném xa thi
tan dung ngay cd hoi d6 ma ném boéng dit diém.

Ding phia
sau la 1 van
dong vién ném
béng xa tot. Sau
khi chiuyén
béng =xong thi
nhing ngusi
chuyén  béng
chay lao vao sat
hang chin béng
cia dé1 phuong

dé lam dong tac

Hinh 57

chan yém trg
cho van déng vién ném béng xa, hoic tiép tuc cac
hanh déng phdi hop chién thuat khac nhu: phéi
hop chin cho ném béng hodc nhu 6 hinh vé trén.
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Thit ty hoat dong: <5 3 va s6 6 vao lam bilc
taong va chuyén bong lai cho s6 2. Sau khi chuyén
béng xong thi lao vio trong lam dong tac chén,
yém trg cho <6 9 lam dong tac nhay cao ném bong.
Né&uw thiy thuan lgi thi s6 2 ném ditt didm Judn
(qua ném thi nhat), hodc chuyén phéi hop cho s0 6
lic d6 dang lam dong tac chan.

S 6 quay nguoi ném béng vao gon néu nhu sb
7 khéong lao kip ra lam dong tac can pha (qua ném
bong vao gon thit 2). Con néu sb 7 kip ra lam dong
tac can pha thi chuyén lai cho s 5 ldc d6 dang 6 vi
tri tu do va so 5 thuc hién qua ném bong thit 3 vao

gon.

d- Phéi hop tén cong nhém trong tén cong
nhanh

Trong thi dau bong ném, khi mdt doi gianh
duge quyén khong ch& bong thi didu trudc tién 1a
tim moi cach dé thuc hién t6 chic tAn cong phanh.
(Nghia la tim mot cach dua béng nhanh sang phia
bén cAu mén cta ddi phuong khi d6i phuong chua
kip t6 chic phong thi, hoac dd c6 hinh thanh
shung chua 6 chic duge hang phong th). Chinh

vi vay ma hoat dong t4n cong nhanh xay ra rat
nhanh, thuong vao khoang 5 gidy néu nhut chi sau

1 nhip chuyén bong va cham nhat 1a trong khoang
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10 giay véi sau 2 hodc 3 nhip chuyén béng.

Co hdi dua lai kha ning tan céng nhanh
thuong xay ra sau khi:

- D6i dang phong thi ma cudp lai béng cta doi
phuong do tich cde tranh cudp béng cua cic dau
thi phong thi, do d6i phuong chuyén béng hodc do
cudp lai dugc bong dap ra tw tay chén, tit tht mén
va cau mon.

- Tha mén bit dude qua ném béng vao goén hodc
do thti mén tich cuc lugm nhanh duoc cac dudng
béng da di ra cudi dudng bién ngang... Nguyén tac
cia hoat d6ng tin céng nhanh la bat ky ai khi
cuép lai dude béng phai tim cach nhanh chéng dua
béng 1én phia gifta san, noi ¢6 cAu thi d6i nha phdi
hgp tan céng nhanh dé tao th& tin céng khi chua
c6 d6i phuong phong thu 1:0, hodc chi ¢6 1 hodc 2
d4u tht d6i phuong nhung chua hinh thanh dude
thé tran phong thu: 2: 1 hodc 3: 2.

O diy ching toi xin gidi thiéu mét s6 vi du ma
tht mén la nguvi dau tién phat dong tan cong
nhanh. :

Vi du: nhém phéi hop tin céng nhanh gom thi
mén, van doéng vién tin céng s 5, hodc 6, hodc 7
(dang tan cong 1 nhip: 1:0).
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Hinh 58: Minh hog cho t& chite tdn cong nhanh
2 nhip 2:1

Giai thich: khi s6 1 bét dudc bong cua doi
phuong thi cac s6 7, 6, va 5 xudt phat nhanh 1én
phia trén chiém khoang tréng ¢ phia trudc mat dé
tao diéu kién cho tht mén ném béng lén; con cac
o5 khac nhu sé 4, 3, 2 xuat phat sau nhim bao vé
chéc chin khu vuc phong thi clia gon nha, ho trg
cho déng d6i khi ¢6 van dong vién phong thu cla
d6i phuong vé kip va t& chiic tan cong nhanh theo
dang 2:1 hoac 3: 2. '

Vidu2vavidu3dla tan cong nhanh 2 nhip 2:1
va 3:2.
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Hinh 59: Minh hog cho t6 chiic tdn cong
nhanh 1:0
Vidu: t6 chitc tan céng nhanh 2:1 (2 nhip)
Thii mén, van déng vién tdn cong s6 5 va 6 hoiic
S5va 7, hodcbva’v
Vi du: tin cong nhanh 3:2

Tha mén, van dong vién tan céng s6 b, 6 va 7

Hinh 60: Minh hoa cho t6 chiic tdn céng nhanh
3 nhip 3:2
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Chd ¥: t8 chiic tin cdng nhanh phai that su
khén truong, moi sy tri hodn cham tr& dua béng
1én phia trudc déu gy kho khin cho viée t6 chitc
tan céng nhanh, do vay trong cong tac huin luyén
phai c6 su chuan bi tot ve tu tuéng, ciing nhu thuc
hanh thuan thuc dén mitc gin nhu tu dong hoa
mdi c6 thé tan dung dugce thoi gian cho t6 chitc tan
cong nhanh.

N&u viée t8 chic tdn céng nhanh khéng thanh
thi sé quay trd lai tdn cong khu vyc. (3 day lai phai
chi § tdi viéc giii chdt bong (khéng dugc dé mat
bong) va chd cho dong ddi tién l1én tiép nhan cac vi
tri tAn cong theo phuong an thi dau &4 xac dinh.

3. Chién thuat nhém trong phong thu

Phong thi nhém 1a hoat dong phong thu chung
ctia mot vai dau thi dé chudn bi hoic chong lai
tryc tiép cac hanh dong tan cong clia 61 phuong.

a- Cdc miéng ph6i hop phong thu co bdn

Cac miéng phoi hop phong thu co ban duge chia
thanh 2 loat la:

_ H5 trg chic chin cho déng ddi bén canh trong
viéc canh giit van dong vién tdn céng cua riéng
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minh (ngudi kém nguoi va hé trg).

- Chuyén giao van ddng vién tan céng ciia minh
cho dong ddi va nhan van ddng vién tin céng cia
dong d6i v& minh (kém khu vuc va hd trg).

Miéng hé trg chdc chdn cho déng déi va kem
ddu thu tdn cong

Yéu cau ngudi phong thi phai nghi dén muc
dich chung cao nhat la cing dong 46i ngin chin,
can pha ol hanh déng phdi hop cta cac van déng
vién tan cong, khong cho ho c¢6 didu kién thuan lgi
xam nhap vao nhiing khu vuc nguy hiém dé ném
bong vao goén. Tap trung chi ¥ thudng xuyén téi
cac tinh huéng chung xay ra trén sin ca khi van
dong vién c6 bong dang & xa hay gan gén. Ngoai ra
méi van déng vién phong thu phai thudng xuyén
rit ra duge cac két luan vé& nhitng hoat d6éng cla
van dong vién tan céng ma minh tre tidp dude
phan céng kém cap, tit 46 c6 thé viva ddm bao
nhiém vu canh git vin déng vién tdn céng truc
dién, vita ¢6 diéu kién dé giip d3 hé trg cho ddng
d6i chong lai tryc tiép cac hanh déng tan céng
nguy hiém cho d6t nha.

Sau day la so do phéi hgp phong thii ctia miéng
"kém ngudi va hé trg".

125



Theo  hinh
61, khi dau thu
tan céng s6 2
(hoiic sb 4) co
béng thi nhiém o 4
vu cua sb 4 T Op >~
phong tbi phai 5’/?" =
chéng  khong 70 _ 05
cho s6 2 c6 diéu
kién d6t pha 1
vao trong va IR

ném bdng. Do Hinh 61

vay sb 4 phong
thii (hodc sO 2) phai hdi nhd 1én cao.

Van dong vién tdn céng s6 5 (hodc s6 7) thira co
sé dbt pha sau vao trong (phia sau van déng vién
phong tha s6 4 hodc s6 2) va vugt qua gi6l han
phong thi cia s0 7 (hodc s6 5). Lap tlic van dong
vién phong thu s& 7 (hodc $6 5) phai truy dudi
theo. Viéc phoi hgp phong thii cia 2 van dong vién
6 7 va s6 4 c6 thé hd trg cho nhau khi van dong
vién s 7 truy dudi theo van dong vién tan cong sb
5 d&n sau lung cta sé 4 phong thii co thé dudc lién
hé bing tiéng hd gan cta s§ 7 phong tha "6 lai", dé
& 4 an tim trong viée d6i dau truc dién véi 56 2 14
van déng vién tin cong dang co béng.
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N6t tém lai: khi 2 van dong vién tin cong
chuyén d8i ché cho nhau vugt qua phia sau cta
ngudi phong thu bén canh thi viéc. phong thu sé
dién ra theo nguyén tic "ngusi kém ngusi”

Miéng phéi hop trong phong thii: chuyén giao
va tiép nhén ngudi phong thi

Miéng phéi hop phong thi co ban nay la: khi
hai van déng vién tan céng phdi hop chuyén déi vi
tri cho nhau 6 trudc mit cia 2 ngudi phong thi,
thi s& dién ra su chuyén giao vi tiép nhén ngudi
tdn céng trong phong thu. & day viéc phéi hop phong
tht dién ra theo nguyén tic: phong thu khu vuc

Dé cho viéc
chuyén giao va
tiép nhan nguoi
phong thu méi
duge thuan lgi
thi ngoai viéc
luyén tap an y
gita 2 van
dong vién
phong thu ¢é vi
tri canh nhau,
con phai lién
hé v&i nhau
béng cac tin

\2 Vd\
R

7

~
y
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hiéu nhu tiéng ho "chuyén”. Nhu vi du cia hinh 62
thi khi 2 d&u thi tin cong s 2 va 5 chuyén dbi vi
tri cho nhau thi s6 2 va s8 7 phong thu cling phai
lap tic truy dudi theo. Khi di chuyén dén vi tri
tidp giap khu vic phong thii clia 2 nguoi thi dién
va sy "chuyén giao" va “ti&p nhan" nguoi tan cong.
Trong qua trinh chuyén giao ngudi tan cong do
néu khéng phéi hop chat ché, cung dé bi doi
phuong tan dung dé tao co hoi gdy nguy hiém cho
tht mén ddi nha (hinh 62)

b- Phong thit nhém chéng tén céng khu vuc
cua doi phuong

(Phong thu khu vuce chéng tan cong khu vuc)

Trong thi ddu béng ném thi cac hanh doéng tin
comg thudng la cac hanh dong dét pha ca nhan,
hoc 12 su phdi hgp hoat dong ctia mot vai dau tha
nhu 14 qua cac miéng phéi hop tan cong co ban dé
tao c¢ hoi dut didm. Do vay cac hoat dong phong
thi ciing phai dya trén cd s4 d6 dé chong lai cac
hoat déng d6t pha cia ca nhan hay su phoi hgp
tin cong nhim gay khé khan cho d6i phucng trong
viéc t6 chic, han ché kha ning ném béng ditt diém
va cudp lal béng 48 t6 chiic phan cong lal.
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Khi d61 phuong st dung miéng phdi hgp FEP
(di chuyén tu do trong ting vi tri tin cong) thi viée
phong tha chii y&u bing cac bién phap phong tha
kém nguoi c6 ho trg cho dong d6i & timg khu vic
phong thu duge phén cong. O day can chi ¥ nhat
téi van déng vién tdn cong dang cé6 béng va cac
hanh dbéng cuia cac ddu thu tdn cong 6 ngay sat
khu vyc van déng vién dang c¢6 bong.

Con vé ky thuat phong tha phai chd § téi
khoang cach véi ngusi tdn coéng cé béng phai du
gin dé chéng 46t pha hosc kip thdi ngin chin khi
ném béng xa. Ludn ding phia bén trong cua van
dong vién tdn céng dé chin duong ddt pha vao
trong nhim phdi hop véi van dong vién dang c6
béng v.v...

Coén trong truong hgp doi phudng st dung cac
miéng phéi hop khac nhu: di chuyén qua cac vi tri
tan cong khic, chuyén d&i chd cho nhau, hoic chin
hé tro thi d6i nha phai biét hd trg va phéi hgp véi
nhau t6t ¢6 tinh lién hoan ca hang phong tha. O
diy phai biét st dung t6t miéng phél hgp phong
thit "chuyén giao" va "tiép nhan" van doéng vién
tan cong vii muc dich dam bao t6t cho tiing khu
vitc phong thi dugc phin cong, vita cé6 kha ning
hé trg cho dong doi trong phong thu.
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¢c- Phéi hop phong thi nhom trong tinh
hudng sau khi tam ditng trén déu

Vi du: phong thii chong ném phat & khu vuc tu
do. Khi d6i nha bi phat & khu vic gan gbn thudng
dude dem vé phat & khu vuc vach ném phat tu do
om. Diéu dau tién 1a phai nhanh chong tao nén
"bitc tuong” phong thi chéng ném tryc tiép vao
gbn. "Bic tuong" d6 o thé 1a 2 hoic 3 van dong
vién tuy thugc vao kha nang "uy lyc" cia van dong
vién ném bong xa ca d6i phuong. (Chi ¥, viéc lap
hang rio chi nhim muc dich chéng ném xa chi
khéng chong cac hanh dong phdi hgp tan cong sau
d6 nbu gia ném sang dot pha ching han va phai
bist phoi hop véi thu mébn trong khi tao lap "biic
tuong”). Nguoi lip "bic twong” phai dimg sat
nhau, 2 tay gio 1&én cao phia trén dau dé san sang
chéng nhay cao ném bong ctia d6i phuong. Con 1
van déng vién phong tht khac phai ding tu do
bén canh, phia trén ciia biic tuong (van khong vi
pham luat cach 3 m khi ném phat) dé sin sang lao
lén quiy pha truc tiép ngudi ném phat sau mot
dudng chuyén, hodc can pha cac hanh dong phoi
hgp sau do.

Néu qui ném phat ctia dbi phuong théng vao
gon khéng thanh thi méi pha bd biic tugng chin dé
chuyén vé giit cac vi tri phong thu cia minh. Su
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gial tod nay ciing phai dudc dién ra mau le, hop 1y,
tranh tao nén céc khe hd ma déi phuong cé thé tix
d6 tan dung dé ném béng vio gon hodc phéi hop
tan cong dit diém.

d- Phong thi nhom chéng tdn céng nhanh

Khi d6i nha dang t6 chiic tdn céng ma bj mat
bong thi diéu dau tién 1a phai tim moi cich dé
chéng tin cong nhanh.

Viéc t6 chiic tin cong nhanh ciia d6i phuong cé
thé din ra trong cac béi canh ngudi t&n céng han
hin vé s6 lugng ngudi nhu trong truong hop: 1:0,
2:0 v.v..., tidc 1a chi c¢6 thi mén d6l mit véi cac van
dong vén tdn céng ciia d6i phuong. Sau day la cac
phudng an khi phong thu.

- Phong thu 0:1

Khi dang tan céng ma bi mat béng thi thong
thudng ngudi cudp duge béng khéng thé dung din
bong truc tiép lao 1én vugt qua hang phong tha,
ma tim moi cach chuyén béng 1én giita sin cho mét
ngudi dong ddi khac. Do vay sé dién ra tinh huéng
1 ngudi tan céng s8 lao 1én trude tién dé nhan va
dan béng vaoc khung thanh d6i kia. Nhiém vu cia
ngudi phong tha lic 46 1a gy khé khin ngay cho
ddi thu dang c¢6 béng nhim khéng cho déi phuong
ném béng chuin xac 1én phia trudc cho déng dbi,
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cac ddu tht khac thi gay khé khan cho viée chay
thing 1én phia trén cla cac d6i thu phéi hgp, dic
biét la cac dau tha s6 6 va 2 bién. Con thu mén
phai that ding cam quyet doan trong cac quyet
dinh lao lén nhanh dé cat duong chuyén cua do6i
phuong & gitia sin.

- Phong th chéng 2 ngudi tan céng: 1:2
(1 ngudi phong thii chéng 2 ngudi tin cng).

V& nguyén téc thi ngudi phong thi phai phong
thii ngay van dong vién tdn cong dang co bong.
Truée tién 13 chéng ngudi cé6 béng dan bong lao
thing vao gbn, dong thoi tim moi cach dé cit duge
duong chuyén phéi hop cho van dong vién phoi
hop thit 2. Néu nhu ngusi phong tha phan doan
t5t va ti€p can duge sat ngudi cbé béng thi rat giy
khé khin cho ngudi c6 béng trong viéc dan va
chuyen béng va nhu vay cd thé 1am cham bét thoi
gian ciia 461 phudng trong viée t6 chiic phéi hop dé
dbng 61 ¢b cd hoi kip vé& hb tro.

_ Phong thi 2 chéng 3 van dong vién tan cong

() day thi truéc khi c6 su phat dong tan cong
nhanh, ddi héi 2 van déng vién phong thu phai
chay nhanh vé chiém khu vic phong thit 6 gilia
san. Sau dé thi van dong vién phong thu thi nhat
<& "bit" ddu thi tin céng cd bong chong ddt pha va
can pha dudng chuyén phéi hop. Van déng vién
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phong thu thi 2 sé canh gilt va can pha duong
chuyén phdi hop cho ngusi tdn cong 6 khu wvic
gida v& phia sin cia minh, tha long cho van dong
vién tan céng thit 3 chay lén tu bién. Muc dich
chinh & day la khéng cho ngudi c¢6 bong 4ot pha
nhanh vé phia chinh giita cia gén lam cham lai
qua trinh tdn cong nhanh dé dong déi ¢b thé vé kip
hé trg. Com néu nhu van déng vién thi 3 & ngoai
bién nhan duge béng thi géc ném cha van déng
vién d6 ciing kha nhd, tao diéu kién cho thu mén
bang ky thuat va kinh nghiém cia minh c6 thé
can pha thanh céng qua ném béng tit bién vao.

lli. CHIEN THUAT DONG POI

Chién thuat déng d6i 1a su phéi hgp chung clia
tit ca cac van dong vién cho mét muc dich chién
thuat.

Chién thuat dong doi ciing chia ra lam hat loan:
- Chién thuat tdn cong déng doi
- Chién thuat phong thi dong ddi.
1. Chi&n thuit tdn cong dong doi
Chién thuat déng déi trong td chiic tdn cong
nhanh
Mot 461 béng manh 14 d6i béng khi c6 co ho1 lay
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lai dugc béng déu phéi t6 chiic t6t cho viéc tin
cong nhanb. Viéc t6 chitc cho phéi hgp hanh dong
tan cong nhanh nay phai dudc bit dau ti thoi
didm k&t thic lan tan céng cudi cing cuia do1
phuong. So lan chuyén béng qua lai cua tan céng
nhanh ciing phai rat it vi trong khoang vai giay da
phai tao dugc thé cho ném béng vao gon.

Trong nhiéu truong hgp thi sy phat doéng tan
cong nhanh déu tit thu moén. Do vay d6i hdi thu
mén, ngoai viéc can pha ngian chan tot khong cho
d5i phuong thuc hién thanh cong qua ném bong
vao gon, con phai bing moi cach trong mot thai
gian ngan nhat 13y lai dugdc bong va dua béng lén
chinh xac cho cic van déng vién 1én phdi hop tan
cong nhanh. Néu nhu thu moén d6i phuong cé ¥ do
diing cam x6ng 1én véi y dinh cat duong chuyén
béng thi thu mén déi nha co thé ném truc tiép vao
gon do1 phuong dé ghi diém.

Diéu quan trong thi 2 § day la cac van dong
vién phéi hop tin cong phai tao nén dudc thé lay
déng danh it nhu: 1. 0, 2: 0 vv..

Trong d6 nhiing van déng vién tan cong nhu sd
7.5 va 6 phai 1a nhiing van dong vién thuong xuat
phat vugt 1én tride tat ca dé c6 thé dat duge tan
céng nhanh 1 nhip (tao thé mat doi mat vél thu
mén sau 1 duong chuyén béng 1én cua dong doi).

134



Con cac van dong vién tan cong khac nhu s8 4,
2. 3 thi xuat phat 1én sau dé dam bao canh g
khu trung 16 (néu nhu dudng chuyén béng lén bi
do1 phuong cat duge va t6 chiic phan cong lai) va
hé trg cho dong déi trong cac dgt tan cong é nhip
thi 2 (hinh 58, 59, 60).

a- Tén céng nhanh

T4n cong nhanh la chién thuat tao nén tinh
huéng ném boéng vao gon bang sy nhanh chong
duza béng 1én vugt qua dude sang phan sin cua déi
phuong trudc khi d6i phuong hinh thanh duge
hing phong tht (tAn cong nhanh bing 1 nhlp)
hoic da c6 ngudi phong thu nhung khong kip t6
chiic duge hang phong thu (tdn cong nhanh sau 2
nhip).

b- Tén céng khu vuc.

Tan céng khu vue 1a phdi hop chién thuat cia
ca déi dé tao nén tinh huéng ném béng vao gon doi
phuong trudc mét hang phong thu da duge hinh
thanh va to chtic chit chd. Chinh vi vy ma tan
cong khu vye thuong didn ra sat phan bén sin cla
d6i phudng.

Trong viéc phdi hgp tin céng nay thi cac hanh
dong nhu di chuyén, d6i ché hodc d6t pha la nhung

hoat dong chinh nhim chuén bi cho viéc dit diém
bing qua ném béng vao gon.
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P& hibu ro cac dién bién cha chién thuat tan
cong khu vic ta xét cac pha dién bién cua nd.

Cdc pha dién bién cia chién thudt tdn cong khu
vie

Khi ma véu té thoi gian danh cho viéc to chiic
tan cong nhanh khong con nita, do1 phuong da kip
thoi rit vé sdn nha d8 hinh thanh nén déi1 hinh
phong thu thi nhip didu thi dau cua bén tan cong
sé cham lal nhim dam bao khéng ché chic chdn va
ch& cho déng dé1 1én chi€m linh cac vi tri tan cong
theo chién thuat da dé ra. Day ciing la bit dau cia
pha thit nhat trong t& chitc tan cong khu vye. Diéu
gquan trong la ndu dau thi tdn céng s6 6 (la van
ddng vién tan cong & gitia, ngay sat vong cam cua
thil mén, chiém duge vi tri nhanh va tao dugc co
héi dé ném bong vao gon thi phai tan dung t6 chiic
tan cong ngay &8 khong cho d61 phuong co thoi
gian 6n dinh d¢i hinh phong thi hosc nghi ngoi
sau khi phai chay nhanh vé nha chéng tan cdng
nhanh. Théng thuong pha chudn bi (pha thi nhat)
sé duge két thic khi tat ca cac van doéng vién tan.
cong da chiém linh xong vi tri ciia minh va bit dau
chuyén sang pha thi 2 - Do la pha chudn bi dua
dén cac hanh déng dat diém.

Trong pha nay béng duge ludn chuyén qua lai
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lién tuc (bang chuyén béng) qua cac van déng vién
tin cong va cac hoat déng di chuyén lién tuc, tich
cuc cla cac van doéng vién tan céng sé kéo theo cac
hoat déng chdng lai cia d6i hinh phong tht cua
d61 phuong, qua d6 cting sé tao nén cac khe hd, cac
16i lam cia hang phong th d6i phuong dé tao cg
hoi phéi hop thanh cong cho viée tao thé ném béng
vao gon.

Pha thi 3 (pha két thic) 1A hanh déng ném
béng vao gén cua van dong vién tin céng. Hanh
déng ném béng nay cé thé tao nén do su 46t pha
cua ca nhan hoic do su phél hop an ¥ cua mét
nhém van déng vién tdn cdng véi nhau.

Su két thuic cia pha thi 3 ciing 1a su bat dau
ctia mot hanh dong chién thuat méi nhae:

- Ditt diém va trd lai tinh huéng giao béng &
gitta sin cua bén thua.

- Béng bat trd lai tit tay chdn, tit thi mén hodc
tit gon va dan téi cac hanh déng tranh cudp béng
quyét liét ciia ca hal bén.

- Béng cham tay chidn cua bén déi phusng ra
hét dudng bién va dan téi viée t6 chiic ném phat
goc hodc ném hién.
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_ Thé mén d6i phuong bit duge bong, hodc lay
lai dugdc béng 6 sau gon va dan t61 cac hoat déng
phong tha 48 chéng tan céng nhanh v.v...

Cdc hé thong tdn cong trong tén cong khu vic

Khai niém: mot hé théng chién thuat 1a su biéu
hién cia cac vi tri co ban cua cac dau thu trén sidn
ciing nhu 1a sy lién quan dén chiic nang thi déu
cua ho.

Viéc phan chia cac diu thu trong hé théng tin
cong dong d6i thudng dugc phén theo 2 tuyén
chinh:

- Tuyen thit nhat 13 nhing van dong vién dugc
phin cong thi dsu & cac vi tri gan véi sdn cua doi
nha nhat (khu vuc ném bong Xa)

- Tuyén th hai la nhiing van dong vién thi
dau § sat viing cdm dia ctia thu mdén déi phuong
(khu vitc ném béng gan)

Cé rdt nhiéu hé théng thi ddu tdn chng nh
6:0: 5:1, 42, 3:3, 2:4, nhung cé ¥ nghia nhét va
thudng duge si dung trong thi d&u 12 hai hé thong
tan cong 3:3 va 2:4.

+ Hé théng tin cong 3:3
Trong hé théng tan cong nay thi vi tri ban dau
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duge phin chia nhv sau ¢(hinh 63):

S84 -s62va
s6 3 chiém vi tri
6 khu vuc ném
bong xa véi Y,
chiic niang chu

yéu la nhiing e = T~
ngusi t6 chiic e AN
tin céng va {p, D
ném béng diat 7
diém tir xa.

Cac van LT
dong vién sb 7, Hinh 63
6, 5 chiém vi tri
ban dau & ngay sat vach cdm clia thii mén trong
khu viic ném béng gan.

Diéu quan trong é diy la nhitng van déng vién
co tay ném thuan la tay phai, phai duge xép o phia
bén trai cia sin dé1 phudng nhu cac vi tri cua s6 7.
4, 3 va 6. Con cac vi tri s6 2 va 5 thudéng danh cho
cac van dong vién thuan tay trai (néu cc).

Nhiing nguoi ¢6 kha ning ném xa dic biét phai
duge x€p & cac vi trf ném béng xa thuan loi nhu vi
tri s6 4 va s6 2.
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Céc vi tri bén ngoai clia cac s6 2, 3, 4 phai luén
Juén duge chiém gil trong subt qua trinh dién bién
phéi hgp chién thuat dé tao diéu kién thuéan lgi
cho viéc td chitc tdn cong, cung nhu phong thu kin
ching may bi mat béng trong tan cong.

+ Hé thong chién thuat tan cong 2:4.

(3 hé théng
chién thuat tin
cong nay thi 2

van dong vién ! \
PR vV, L
g6 4 va 2 dudc [ |
. e yn \ i
sép x8p 6 bén [ S P
trai va phai cia - Hr“‘*
s | Az — A8 h

kbu wvuc ném |4 ' |
bong xa. Cac |7
van dong vién

tan cong khac
nhu s6 7, 6,3 va ——
5 chidm gitt khu Hink 64
vyc ném boéng

gan ¢ sat khu

vic cim ctia thu mon (hinh 64).

Tit hé thong thi ddu nay doi héi s6 4 va 2 vita o6
kha nang dat difm ti xa, viua co k¥ thuat chuyén
béng tot nita. Con 6 khu vic ném gan da dudc ting
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cudng thém van dong vién. Do vay dé dat hiéu qua
cao thi cic van dong vién nay phai tich cuc di
chuyén, d6i cac vi tri cho nhau trong tan céng
nhung khong nén co cum vao giita ma van phai
~ gilt nguyén bé réng dé kéo dan hiang phong thi
cia d6i phuong ra. O déi hinh chién thuat nay rat
thuan 1gi cho viéc phéi hop tan cong nhém 3 ngudi
6 3 gbc nhu: s6 4, 7, 6, s6 2, 3, 5 hoic 4, 2 va 6.

Nhugc diém cia d6i hinh chién thuit nay chi c6
2 van dong vién & phia sau vira t6 chic tdn cong,
vita canh chitng khu vyc phia sin nha, do vay
trong nhiing truong hgp bat ngd bi mat béng thi
khé ¢6 kha ning dam bao ngin chin dudc su t6
chitc phan cong nhanh caa d6i phuong.

Cdc dang t6 chitc chién thudt trong cde doi hinh
tan cong,

Cac hé théng chién thuit tin céng trong thi
dau béng ném bit ddu duge thuc hién sau khi cic
d4u thu tdn céng da chiém linh xong vi tri thi ddu
cha minh. Sy hoat déng cha chién thuit cé thé
théng qua cac hoat dong riéng lé cua tiung ca
nhan, hodc bing sut phéi hgp hanh déng cia nhidu
van dong vién.

Sau day 13 3 dang thé hién chinh cta cac hé
théng chién thuat tan céng dong déi
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Chién thudt giit nguyén cdc vi tri trong cdc hogt
déng tdn cong

() dang chién thuat nay cic ddu thu chi hoat
d6ng & cac vi tri tan cong cua minh duge giao, do
vay doi héi méi ddu thi tdn cong phai bigt nam
viing va st dung thanh thao nhing k¥ thuat riéng
biét, phi hop véi ting vi tri thi dau cia minh. N6
d51 hoi rat cao kha ning thanh thao clia k¥, chién
thuat c4 nhan. Sy phdi hop chién thuat 8 ddy chu
y&u 13 dua trén kba ning dot pha ctha ting ca
nhan va sy phéi hop hanh dong clla cic miéng
chién thuat cd ban FEP (di chuyén tu do & ting vi
tri tan cong) hodc SW (chin hé trg cho ném béng)
V.V...

Viée st dung nhidu dang chién thuét tin cong
nay sé& nhanh chéng nang cao dugc kinh nghiém
thi ddu riéng biét cla ting ca nhén, ciing nhut kha
nang diéu luyén cla ky, chién thuat ca nhan va dé
cho viéc cbuyén mén hoa vi tri trong tan cong.

_ Nhuge diém 16n nhit cia dang chién thuat nay
la déi phuong nhanh chéng thich nghi duge véi

titng 16i chdi ctia van déng vién tdn cong va thiéu

sit da dang hoa trong phéi hop chién thudt tin cong.

Chién thudt chuyén doi vi tri trong tdn cong

() dang chién thuit nay cic ddu thi tin céng
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thuong xuyén doi chd cho nhau trong céac hoat
dong phdi hop tdn céng. Chinh nhd su d6i chd
thuong xuyén nay ma ludn tao dudgc thé bat ngo
trong tan coéng, ting cuong do bién hoa cua viéc
phdi hop chién thuat, gdy xao trén trong hang
phong thu cia déi phuong va dé tao nén cac tinh
huéng d4n t6i iém béng cAu médn ditt diém.

‘Nhuge diém: viéc thuc hién dang chién thuat
nay s& ddi héi nhiu t6i kha ning thé lue clia cac
ddu tha va dic biét 1A mdi dau tha phai c6 kha
ning thi dau tot it nhat & hai vi tri chuyén mén
khic nhau, cing nhu kha ning thuc hién cac ky
thuat tdn céng trong trang thai di chuyén.

Viéc phoi hop chuyén d6i vi tri thudng duge
dién ra nhit sau:

- Chuyén d6i vi tri gida cac van ddng vién &
hang t6 chitc cho nhau nhu s6 4, 3 va 2.

- Chuyén d6i giiia cac van dong vién o vong
cdm cua th mén cho nhau nhu giiia cac s6 5, 6 va 7.

D61 khi ciing ¢6 su chuyén d8i vi tri gita hai
tuyén ném xa va ném gan cho nhau v.v...

Diéu chd ¥ & diy 1a: néu chi ¢6 sy chuyén d6i vi
tri don gian lip di lip lai gitia cac dau thu véi
nhau khéng théi, ma khong ¢é nhiing su dét pha
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sic bén, hodc phoi hgp &n § ding thoi cd cuia cac
nhém van dong vién thi sé khong gay su kho khan
cho hang phong thi d6i phuong, do vay khéng nén
ctiing nhic, lic nao cling st dung dang chién thuat
d6i vi tri tan cong cho nhau trong tan cong.

Chién thudt chuyén déi doi hinh chién thudt
tdn cong.

Dang thé hién clia chién thuit nay la su thay
déi vi tri tdn cong ctia cac dau thi ¢ khu vic ném
gan, hoic ném xa ma khong ¢6 chuyén dai vi tri
cho nhau (Vi du nhu 6 4 dang ¢ vi tri tAn cong d
khu vic ngoal, chuyén d6i vao khu vyc ném béng
gan va ¢ lai thi dau trong mdt khoang thdi gian
nao do).

Viéc 6 lai vi txi vira chuyén d6i lau hay nhanh
phu thudc vao ¥ d6 chién thuat thi dau caa doi.
Cing tu su chuyén déi ndy ma hinh thanh nén hé
théng chién thuat méi, do vay ngudl ta con goi su
chuyén ddi nay la chuyén dé hé théng chién thuat
t4n céng trong thi dau (tic la dang tit chién thuat
33 chuyén sang 2:4 hodc ngugc lai)

Su chuyen ddi nay chi nén thuc hlen khi dau
thi chuyén d6i c6 day du kha nang thuc hién cac
yéu cdu chién thuat d& ra & nhiing vi tri tan cong
méi va thuc su gy dugc nguy hiém cho hang
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phong thu caa déi phuong.

Trong thoi diém chuyén d6i vi tri khu vuc xa
v&o gan hodc nguge lai thuong kéo theo sy "ling
ting" nhat thoi cua hang phong tha déi phuong,
do vay bén tan céng ciing phai nim bit duge didu
d6 d8 tan dung triét dé nhitng so hd cha dbi
phuong.

2. Chién thuit phong tht d6ng d6i

Trong thoi diém vita bi mit béng thi cac dau
thi ctia ddi bi mat béng phai chuyén nhanh nhiém
vu tit tdn cdng sang phong thu.

Tuy theo ¥ d6 chién thuat thi ddu cia ca doi ma
ngudi ta phin ra cic dang chién thuat phong thu
khac nhau nhu: chién thuat phong tha kém ngusi
va chién thuat phong tht khu vuc.

Trude khi di vao xem xét titng dang chién thuat
phong thu khac nhau, ching ta hiy xem xét cac
pha cua hoat déng phong thu.

a- Cdc pha dién bién ciia hoat déng phong
thu '

- O trong pha diu tién cia hoat déng phong thit
la pha hinh thanh nén thé tran hay ddi hinh
phong thu. Pha nay la sy chiém linh cac vi tri
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phong thu theo cac hé théng phong thu duwde phin
céng. Su dién bién hoat dong ctia pha nay sau khi
viia bi mat bong xay ra rat nhanh do yéu cau cia
viéc chéng tan cong nhanh dat ra. D6 1a chay rat
nhanh quay nguge tré lai sin nha dé chi€m cac vi
tri phong thi xung yéu cua cac dau thu ding 6
gan géon nha nhat,xa vi tri cua van dong vién tan
cong dang cé béng va cac hoat ddng giay khé khan
clhio su phat dong tan céng nhanh cua nhing dau
thu ¢ ngay sat véi dau thu dang c¢6 béng, hoic
ngin chan cac hoat dong lao lén nhanh clia céc
ddu thu thuong xuit phat 1én nhanh nhu van
dong vién tan céng bién hoic sb 6.

- Pha thit hai 13 pha én dinh t6 chic clia hang
phong tht nhu: chiém linh xong vi tri phong thu
(trong phong thu khu vuc) va nhan ngusi phong
thil d6i dién, déng thoi ludn quan sat téi tong thé
tran dau dé c6 nhing "tiép xuic” cin thiét véi nguoi
phong thu bén canh.

- Pha thii ba cua hoat dong phong thu la pha
phong thiu trong ddi hinh chién thuat dé ra. Viéc
phéi hop phong thi trong pha nay ciing nhim muc
dich gdy khé khan cho viéc t8 chitc tin cong cla
d6i phuong bing sic manh lién hoan cua ca déi
trong phong thu khéng tao cd hoi thuan lgi cho déi
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phuong c6 thé ranh tay ném béng vao gén va cudp
lai béng tit tay d6i phuong hoac sau tinh huéng
ném béng vao gon cua déi phuong.

b- Chién thudt phong thii kém ngudi

Khai niém: phong thi kém ngusi la mdi dau
thi phong thi chiu trach nhiém canh git 1 dau
thi tdn céng trong sudt thai gian dién ra cua pha
tdn cong do,

Viéc phong thu nay dién ra quyét liét va lién
tuc ca khi van dong vién tan céng d6 cé béng hay
khong c6 bong véi muc dich khéng cho van doéng
vién d6 di chuyén ty do v& cac hudng c6 1gi cho viée
tdn cong, khéng tao cd héi cho cac van doéng vién
tan céng phol hop t6 chitc tin cong va cudp lai
béng ndu c6 thé duge. Viée st dung dang chién
thuat ngudi kém nguoi ¢6 nhiing wu diém chinh
sau day:

- C6 thé chéng duge tat ca cac doi hinh chién
thuat tan coéng ciia d61 phuong va pha vd kha nang
t6 chitc phoi hgp trong tan cong.

- M&i vin dong vién phong thi cé thé nhanh
chéng nhan biét duge kha nang thi dau ctia diu
tht d6i phucng 1a manh hay yéu va tit d6 c6 cac
bién phap hiiu hiéu dé phong va chéng.
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- Méi van déng vién phong thi c6 thé lua chon
cho minh (hodc dugc phan cong) nhiing nguoi tan
cong phit hop véi minh v& hinh thé va kha nang
thi dau.

- M6t van déng vién phong thi phai cé trach
nhiém rit cao dé dam bao hoan thanh tét nhiém
vu duge giao trong hoan canh 1:1 do vay né ciing
doi hoi rat cao v& yéu cau thé lue, tam 1y thi dan
ciing nhu k¥, chién thuit ¢4 nhan trong phong thu.

Tit nhitng wu diém trén ma chién thuat phong
thil nguoi kém ngudi c6 mét ¥ nghia cuc ky quan
trong d6i véi cong tac huin luyén tré & cac giai
doan huin luyén ban’ dau nhim nhanh chéng
nang cao thé lue, ctiing nhu hoan thién k¥, chién
thuat c4 nhin trong phong thi.

Nhugc diém:

- Chéng mét sic do phai kém ngudi quysdt liét,
kéo dai.

~ Rat de bi déng theo chifn thuat ca nhan cua
ddi phuong, nhat 1a khi bi d6i phuong chl déng
phéi hgp chin yém ho d8 gidi thoat cho van dong
vién tidn céng c6 béng.

- It dugc sut hé trg ctia dong doi trong phong thi,

- Viéc chuyén tiép tit phong thi sang tin cong
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dién ra rat y&u do dong déi luén bi chin phia truée
béi cac ddu tha déi phuong.

'~ Hé théng chién thuat ap dung cho chién thuat
nguoi kém ngudi:
" %+ Chién thuit kém ngudi trén toan san
Day la chién thuat kém nguoi duge ap dung
ngay sau khi bi mit béng, mdi van dong vién
phong thu phai kém ngay ddu thu cua minh 6 ca
trén phan san cta d6i phhong.

Chién thuat nay dugde ap dung véi muc dich
nhanh chéng cuép lai béng bi mit do vay noé doi
hoi rat cao su nd hic cla cac ddu thu phong thu.
Ciing chinh vi vay ma chién thuat nay thudng chi
duge ap dung khi thai gian thi ddu da sip hét ma
déi phuong dang dan diém trude. Néu cti dé cho
d6i phuwong chi déng dan déit cudc choi thi sé
khéng thay d6i dudc két qua thi ddu vi thai gian
thi dau sip hét, do vay doi hoéi bén phong thi phai
mao hiém s dung chién thuat phong tha kém
ngusi trén toan sian, nhim lam thay d6i cuc dién
cua tran dau.

Kho khin chinh cua dang kém ngudi trén toan
san khéng nhitng 6 yéu t& thé luc ma con ca 6 chd
d61 khi ngudi phdng thu khéng kém ding déi
tugng phong thu cita minh.
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+ Phong tha kém ngudi bit dau tit 1/2 san.

Chién thuat nay duge bit ddu khi d&i phucng
1én t6i vach giita san thi ngusi phong thu méi lao
vao kém, do vay khi méi bi mat béng thi cic dau
tha phong thit nhanh chong chay ngudgc trd lai san
nha, tr d6 méi tiép nhan dau thi kém cdp riéng
ca minh.

Néu nhu dang phéng tht ma dsi phuong chay
lti hén v& sin cta ho thi dau thi phong thu khéng
can truy duéi theo.

+ Phong thu kém nguoi 1i 3 khu vige sat gon.

Trong chién thuat nay thi viée phong thu kém
ngudi chi dién ra § khu vie sat véi khu ciu mén
doi nha (khoang tit 9m dé ra).

+ Phong thd kém ngudi hén hop.

D6 1a viée phong thd kém ngudi lin lén ci 3
loai hinh phéng tha trén, tic 1a ngay lap tic khi
vita b mat béng thi d ¢6 mot vai dau thi phai lao
vao kém ngudi ¢ ngay sat khu vuc gon cia dsi
phuong. Con 1 vai d4u thii khac chay ngugc trg lai
gita sin va ti€p nihan ngudi phong thit ca minh &
d6. S8 con lai thi quay tré lai phdn sin bén minh
d€ ti&p nhan ngudi phéng thii cho minh.

Kiéu phong thi kém ngudi hon hop nay duge sit
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I

dung tudng d6i cé6 hidu qua trong nhiéu trusng
hgp thi ddu vi né biét phat huy nhiing mat manh
va han ch& nhiing mit yéu cua 3 dang phong tha

kém ngudi trén.

Sau day la mot s6 dang co ban cua hé théng
phong thu kém ngudi hén hop.

So dé téng quit ciia 3 dang déi hinh phong

thii kém nguoi hén hop

Gon ddi phuong

Gén déi phuong

Gém doi phuong

Gén déi nha

0:3:3

7 6 5
4 4 2
Gon dbi nha
3:3:0

7 - 5
6(3) - 3(6)
4 - 2
G6n ddi nha

2:2:2

Phuong thiic sip xép cac diau thi trong chién
thuat nguoi kém ngudi:

- Cung trinh d6

- Clng tuong dudng vé thé chit (chiéu cao)

- Tuong duong vé stic nhanh

Dan giai hé théng phong thi kém nguwoi hén
hop 3:3:0 nhu sd d6 trén.
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_ Chuyén tiép tir tAn cong sang phong thi

Sau khi vira bi mét béng thi 3 van dong vién to
chitc 6 4 - 3 va 2 1ap tuc chay quay trd lai sdn nha
d8 chin khéng cho déi phuong c6 co hoi t6 chic
phan cong nhanh, con cac van dong vién 6 khu vue
sat vong cim cua ddi phuong chay quay tré lai khu
vuc gitta sin. Vita quay vé viia lam cac hoat dong
phong thét nhu gay khé khin cho viée t8 chic
phan céng nhanh.

Vi tri co ban va cac hoat dong phong thi trong
hé thong.

+ Cac van dong vién phong thi s6 4 - 3 va 2 chd
d¢i cac van dong vién tin céng s8 7, 6 va 5 ¢ khu
vuc bén san nha sat vach ném phat 9m va phong
thi nguoi kem nguoi 6 khu vuc dé.

+ Cac van déng vién phong thi s8 7, 6 va 5 thi
cho cac van dong vién tin cong s6 4, 3 va 2 6 khu
vijc gifta sin va kém ngudi tai 46 khéng cho ho ¢6
didu kién ap sat khu vic 9m nhim tach hin hai
hang tan cong ra rdi nhau. Dé tach khoi sy chan
vém hé ctia d6i phuong trong tdn cong thi d6i khi
cac van déng vién phong thd phai sit dung miéng
phong tha d6i ngudi kém cdp néu nhu hai nguoi
tan céng c6 ¥ do chan, hodc chuyén ddi ché cho
nhau & phia truée mat cha ngudi phong thi va vao

152




nhitng thoi diém thich hgp lai phai cha dong
chuyén déi lai dé phi hgp véi déi tugng trong
phong thi kém ngudi.

- T6 chiic phan cong nhanh

Viéc t6 chitc phan céng nhanh trong khi dang
thyc hién t6 chiic phong thu ngusi kém ngusi tuy
c6 giap khé khidn nhung van c6 thé thuc hién duge.
Théng thuong thi sau khi d§1 nha ldy lai duge
béng thi van déng vién dang phong thu kém ngusi
vao thoi diém d6 ddng gan goén cia d6i phuong
nhit sé phai xuat phat 1én trudc, vugt qua hang
phong thi cia doi phuong dé tao diéu kién nhan
dude chinh xac dudng chuyén béng ctia dong ddi.
Nhiing van déng vién tdn cong phai xuat phat 1én
trude tién thuong 12 3 van déng vién s8 7, 6 va b
lic d6 dang kém nguosi ¢ khu vuc giita san.

- T§ chiic tan cong khu vie

Viéc chong lai chién thuit phdng thd nguoi
kém ngudi chi ¢6 thé thanh céng khi d4u tha tin
céng phai that sy di chuyén nhanh va phdi hgp tot
cac ky thuat déng tic gia sang dot pha. Trong cac
miéng phéi hop tan céng thi cac misng chuyén déi
vi tri cho nhau, hodc chin yém hd cho dot pha la
dic biét c6 hidu qua. Thong thuong van dong vién
dang khéng ché bong 13 ngudi chiu siic ép phong
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thi ning né nhét, do vay doi hoi déng déi c6 vi tri
thi ddu gan ké phai ting cudng hoat doéng nhu di
chuyén, tao th& nhan dudng chuyén thuéan lgi cua
nguoi dang cé béng. Ciing c6 thé doi khi mét vai
d&u thu tan cdng phai 1bi lai hdn bén san nha (khi
d6i phuong sit dung chién thuat kém ngusi 3:3:0)
dé nhan béng va tao thdi co méi cho viéc t6 chuc
tdn cong.

c- Chién thugt phong thu khu vuc

O chign thuat phong thit kém ngudi thi mdi 1
van déng vién phong tha nhan trach nhiém canh
gilt va truy dudi 1 van déng vién tdn céng nhat
dinh, con trong chién thuat phong thit khu vue
méi van déng vién phong thh chi phong thi ngudi
tan céng 6 khu vuc phong thii cia minh duge giao.
Viéc di chuyén va chuyén déi cic van ddng vién
tan cong cho nhau sé duge hai van déng vién
phong thi phéi hgp "chuyén giao”" va tlep nhéan
dau thi phong tha méi.

- Khai niém:

Hé théng phong tht khu vuc 1a sy hoat dong
phong thu cua céac didu thu theo cac vi tri ban dau
dugc phén coéng 6 trén cac khu vuc phong thi gan
{(tuyén thd nhét) va d trén khu vitc phong thi xa
(tuyén phong thu thit 2).
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Vi tri ban dau nay cta cac ddu thi khoéng phai
lc nao ciing gii nguyén mét cach cliing nhic, ma
né c6 thé duge “"co kéo" (theo ca chidu ngang va
chiéu doc) trong nhiing théi gian ngén dé phi hop
véi titng tinh huéng cu thé trén sin.

- Uu diém ctia hé théng phong thu khu vyc:

+ Vi tri phong thil cla méi van dong vién phong
thit d8u 16 rang va trong qua trinh dién bién it bi
thay déi.

+ Tao difu kién t6t cho céng tac huin luyén
chuyén mén hoa vi trf trong phong thi.

+ Viéc phong thi khu vuc sé tist kiém duge sic,
do vay ¢6 kha nang dét pha nhanh cho cic hoat
dong thi dau khac.

- Nhuge diém: khéng chi déng tranh cudp duge
béng khi 461 phuong khéng muén chu dong dot
pha.

Sau day la mét s6 dang co ban clia chién thuat
phong thu khu vic.

Béi hinh phong thu khu vic 6:0

- Vi tri co ban: tdt ca van dong vién phong tha
dédu chifm vi tri phong thu trén sat vach ca thu
mén (hinh 65)
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Van déng
vién phong tha
¢6 than hinh cao
va ky thuat
phong thi gidi Py D
sé chiém cac vi ,’:\/‘r’éa‘%{s‘:“c{;\\\\
tri phong thi & '{rp"o ™
gitta nhu cha s& -

3,6va 2. o LI

boi 9 ’hinl}? Hinh 65
p\hong thu c6 the Céc vi tri co bdn va huong
la:\ 7—4—3-6-2-5u hoat déng trong déi hinh
(hinh  65) hoic phong thi khu vue 6:0
la 7-4-6-3-2-5

Néu vi tri s6 6 khong dam bdo t6t cho viéce
phong thi (vi s6 6 thuong dam va thap nguosi)
ching ta c6 thé chuyén d8i vi tri 6 6 ra sat bién
hoac ra hidn bién. Nhu viy doi hinh cd ban sé la:
7-6-1-3-2-5 loic 6—7-11—1—2—5.

1

- Phuong thitc hoat déng:

Su t6 chitc tn céng & khu vilc ném béng xa ciia
déi phuong hiu nhu khéng bi qudy rdy. Cac van
ddng vién phong thii s8 chidm vi tri trdi rong theo
b& ngang v c6 thé “co, kéo" sang phai hoic trai dé
sao cho méi van déng vién c6 thé tiép nhan mét
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ngudi tan cong nhit dinh phia trude cia minh.

Trong truong hop van déng vién tan cong cb
béng c¢6 ¥ dinh ném béng xa thi van dong vién
phong thi d6i dién sé phai phan doan va tién l1én
sat ngudi tan cong dé chén hodc can pha duong
ném béng vao gon. Cac van dong vién 6 ngoai bién
vita phai canh chitng van dong vién tin cong doi
dién, vita ¢6 ¥ thitc quan sat va hé tr¢ khu vuc
phia trong cho cac vin déng vién phong thu bén
canh dé chéng cac van doéng vién tdn cong khac c6
thé d6t pha sdu vio trong.

- T6 chitc tdn cong nhanh

Thudng thi cac van dong vién phong thu & giita
14 ngudi ¢6 didu kién nhat trong viéc cudp lai bong
cha d6i phucng va 1a nguoi thuan lgi nhat cho viée
t6 chiéic phat déng tan céng nhanh. Con nhiing
ngudi phong thii & ngoai bién phai 13 ngusi xult
phat 1én dau tién dé hdé trg tiép nhan duong
chuyén phan céng. Viéc quyét dinh xuat phat 1én
c6 thé xay ra trong thei diém déi nha cudp lai duge
béng, doi khi c& trude khi doi nha cudp lai dugc
béng, diéu d6 con tuy thudc vao kinh nghiém va
kha ning phan doan cia diu thu phong thu. Hai
van dong vién & bién nay con c6 thé nhan duge sy
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hé trg clia van dong vién tan cong thi 3, tham chi
thit 4 vita § khu vuc giita khi co diéu kién xuat
phat 1én duge sém. Nhing van déng vién con lai sé
xuat phat 1én cham hon.

- Té chiic tan cong khu vuc

Céc vi trf  ngoai bién luén phai dude chiém gitt
& khéng cho cac van dong vién phong thu 6 diéu
kién khép kin khu vuc giiia, 1 hodc 2 van dong
vién & sat vach cAm phia trude cau mén phai ting
cudng cac hoat dong quay pha dé gay su cha y cho
hang phong tht d6i phuong, dong thoi phai phdi
hgp an ¥ véi cac van dong vién t6 chiic bén ngoai
tao thoi cd nhan béng, dit diém.

_ Giai doan chuyén tiép tit tdn cdng sang phong
thu

T4t ca cac dau tha dang tdn cong phai lap tic
chay nhanh quay tré lai sin nha dé chiém cac vi
tri phong thi xung y&u viia 6 diéu kién can pha.
gay r6i cho cac hoat dong tan cong nhanh.

Hé thong phong thu khu vye 5:1

- Vi tri co ban: 5 van dong vien chiém giit 6 khu
vuc ném béng gan, 1 van déng vién phong thu ¢
khu vuc ném béng xa 6 gitia.
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D61 hinh co
ban cé thé la:

6
7-4-3-2-5
1
(hinh 66)
S64vaT 2

va b ¢6 thé thay
d6i vi tri cho
nhau.

- Phuong
thitc hoat dong:

5 van dong
vitn 0 sat
duong vong sé€
hoat dong nhu

o —— . w—— —

Hinh 66

Vi tri va huong hoat dong
cua déi hinh phong thu khu
vire 5:1

13 6 vin déng vién & doi hinh phong thi 6: 0

Van dong vién phong thit phia trudc: s0 6 sé
d3m nhiém viéec quiy pha cac hoat déng t8 chiic
tdn cong va trifc tiép gay kho khian cho déu thu to
chitc s6 3 & gitta (nham giy khé khan truc tiép cho
s6 3, bit s6 3 phai I sdu trd lai sdn nha va ¢o
didu kién chéng duge s6 4 va 2 trong nhiing pha
ném béng xa d sat khu viic gitta sén).
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_T§ chiic ta4n cong nhanh

Van dong vién s6 7,5 va 6 € 13 ngudt xuat phat

1én trudc t1ién dé co thé
é nhip tht nhat.

phan bong tin cong nhanh

Con cac van dong vién khac thi xuat phat lén
sau, hd trg va tiép ing cho nhip thit 2 cua tan cdng
nhanh.

- T8 chitc tan cong khu vuc

Cac van dong vién tin cong bién sé chiém gitt 2
vi tri sat bién dé kéo dai hang phong thit chi c6 5
ngudi & sat dudng vong. Con chc van dong vién to
chiic ciing kéo cac hoat dong clia minh theo chiéu
ngang dé gay kho khan cho 1 van dong vién phong
tha tién. Dai khi van déng vién tan cong 6 s6 3 hal
lii v8 san nha dé kéo van déng vien phong thu
tién ra xa hoac tién thing vao sat khu vuc tan
cong gan gon, gy kho khan tryc tiép cho hang
phong thi gan. (Chi ¥ néu nhu sé 3 thay vao
trong sat khu vuc ném bong gan thi s6 2 hodc 4
phai hoi lui vé phia san nha @& dam bao an toan
cho khu vyc hau phuong dang t4 chiic tan céng).

- Chuyén tiép tit tan céng sang phong thi

Ngay lap tic quay trd lai sin nha néu bi mat
béng, dac biét la ngan can ngay van dong vién
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phong thi s6 6 néu muén xuit phat 1én sém dé
ti€p ng tan cong nhanh.

He thong phong thu héon hop

Day 1a hé thong ma khi hoat déng, cung méot
hic st dung hai hé théng: phong thd kém ngusi va
phong thi khu vie. Hé théng nay 6 thé la: 5: 0 + 1

(5 nguoi phong thu khu vyc va 1 nguoi phong
thu, kém nguoi) hodc 1 4: 0 + 2

(4 nguol phong thu khu vuc va 2 ngudi phong
thu kém nguai)
Hé théng phong tht hon hap 5: 0+ 1

- Y nghia: van dung nhiam chéng lai 1 van ddng
vién tdn céng cua ddi phuong c¢é kha niang dot xuat
va ném béng xa hodc to chitc rat giéi. Ngoai ra né
con duge van dung nham gay khé khan va pha vé
théi quen to chic tdn céng theo cac chién thuat
tan céng nhuan nhuyén caa doi phuong.

- Vi tri co ban: 5 van dong vién chiém giit khu
viic ném béng gan gidng nhu trong vi tri cua d6i
hinh phong thi khu vye 5: 1, ¢dn van déng vién sg

6 ]a nguoi phong tha tu do (khéng ¢6 vi tri qui
 dinh) s& kém ngudi tin céng duge phan cong ti
trudc. Vidc kém ngudi nay c6 thé chi kém ngusi ti
1/2 sin (chi khéng can kém ngudi ca sin).
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_ Phuong thiic hoat dong:

5 van dong vién phong tha khu vic sé hoat
d6ng nhu ¢ doi hinh phong thu 6: 0 nhung chi con
15 5: 0. Vi chi con 5 chong 5 do da c6 1 dau thu
phong thu chiu trach nhiém vo hiéu hoa 1 van
dong vién tan cong.

Van dong vién phong thi tu do s6 6 sé kem
chat 1 van dong vién dugc phan cong ngan khong
cho van dong vién d6 co cd hoi tién sdu vao dé
tham gia cac hoat dong t8 chiic tin cong, dong thoi
ciing phai ngin chin 1 van dong vién tan cong
Kkhae ¢6 ¥ db chin dé giai thoat cho van dong vién
tan cong giol.

- T chic tdn cong khu vuc chéng phong thi
hén hop 5: 0 +1

Dé gidi quyét tot cho viéc t6 chiic t&n cong
chéong ddi hinh phong tha hén hop 5: 0 + 1 ching

ta sé xét t6i 5 kha nang cua van dong vién tan
céng bi kém chat.

+ Kha nang thi nhat: van dong vién bi kém 1: 1
<& 10 trd lai sin nha va nbu vay doi nha sé phai
thi d&u trong hoan canh 5 chong 5.

Déi hinh tén céng lic nay thé 1a 2: 3 (2 t8
chitc t&n cong va 3 van dong vién ¢ sat khu vyc
ném béng gan)
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+ Kha ning thit hai: van déng vién bi kém 1: 1
sé chi dong di chuyén dé c¢6 thé tién sat khu vuc
phong thl gin gén nham giy rdi loan cho hang
phong thit va néu cé co hoi thi tiép dng tin cong.

+ Kha nang thi ba: van dong vién bi kém 1: 1
s lao sat vio khu vic cAm va 6 lai d6 dé hoat déng
nhu 13 1 van d6éng vién tin céng & trong duong
vong.

+ Kh4a ning thi tu: van ddng vién bi kém 1: 1
s& lam nhiém vu chin, yém hd cho cic van dong
vién khac trong cac hoat dong ném béng hodc dot
phé vao sidu khu vifc gon cia déi phuong.

+ Kha ning thi nam: van déng vién bi kém 1:1
sé dudgc giai thoat nhd 1 van dong vién tan cong
khac lao vao chin van déng vién phong tha tu do
s6 6 (su giai thoat nay thuong chi duge giai thoat
trong 1 khoang thoi gian nao d6, sau d6 s& bl van
d6ng vién phong thi kém lai)

IV. GIANG DAY VA HUAN LUYEN CHIEN THUAT
NHOM VA BONG BOI

Céc hanh déng phdi hop chién thuat tap thé doi
héi trong cong tac giang day va huin luyén phai

163



biét van dung cic hinh thic t6 chic huin luyén
theo nhém va déi.

Cac bai tap chién thuat nhém va dong ddi duge
bién soan ra phai phu hop véi cac tinh hudng dién
ra trong thi d&u 1a 16 gich v6i hé théng chién thuat
thi dau, dong thai phai tao lap dugc nén cac nhém
van dong vién khac nhau dé giai quyét cac muc
dich bai tap chién thuat dé ra.

Viéc luyén tap va hoan thién cic miéng chién
thuat nhém va dong doi s& duge tién hanh théng
qua cac budc hudn luyén chinh sau day:

1. Budc mdt nhim dat duge cac diéu kién
¢o sd cho viéc thuc hién muc dich chinh cia
bai tap chién thuit

Cac diéu kién co s6.6 day trude khi budc vao hoc
1 bai tap chién thuat 1a cac yéu ciu vé thé lyc
chuyén mén, cac kj thuat can sl dung dé giai
quyét cac nhiém vu ciia bai tap ciing nhu cac kién
thitc vé chién thuat nhu viéc su dung khong gian
va thoi gian cta chién thuat cu thé dé.

Phuong tién huin luyén cht yéu ¢ day la cac
bai tap khéng béng, trd chai van déng véi bong, cac
giai thich cé tinh chat 1§ thuyét vé chién thuat
bing hinh vé trén so do, trén dat v. v.., cao hon
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nita ¢6 thé st dung phim, anh, video.

2. Budc luyén tap trong diéu kién khéng
c6 d6i khang

Muc dich cua buéc nay la gitp cho ngudi tap
hinh dung r6é nhiém vu .cing nhu cach thic thuc
hién bai tap qua cac budc thi pham cua cic dau
thl véi téc d6 di chuyén cham hon binh thudng,
chi din di chuyén sau mbi lan thuc hién nhiém vu
4 mbi tram, chi dan vé sit dung va lua chon k¥
thuat thuc hién v. v... Phuong tién huéan luyén chu
yéu 1a cac bai tap duge thuc hién theo dong nuéc
chay nham bét bude cac van déng vién phai thue
hién cac nhiém vu d cac nhém tap nhu nhau.

3. Budc luyén tip chién thuit co6 cac viat
can gia lam dau tha déi phuong

O budc nay cé thém cac vat can nhu coc, cac
diém danh diu trén sin gia lam cac dau thu d6i
phuong dé nguoi tap khi thuc hién bai tip phai
phan tan chi ¥ téi cac vat can va nhu vay s nang
cac duge hidu qua cta bai tap nhu tinh hop 1y va
chinh x4c ctua cac hinh déng phdi hop, nhung
khéng bi qua phin tan, din dén thuc hién rdi loan
bai tap. '
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() bude nay cod thé tang thém cac yéu cau d trudc
va sau khi thuc hién bai tap nhu cac dong tac thé.
lwc hoic di chuyén v.v.. nhdm tang cuong 4o
luyén tap.

Pluiong tién huin luyén chu y&u 14 mé réng cac
yéu cau cua cac bai tap huan luyén véi viéc thuc
hién cac nhiém vu phu

4. Budc luyén tap cd cac ddu thu doi
phuong bi han ché& vé nhiém vu phong thu

(3 buéc nay cac bai tap déu duge thuc hién vl
nhitng dau thit d6i phudng cu thé. Tuy nhién chi
cho phép cic dfu thi 451 khang nay dugc hoat
dong giéi han 6 miic gay khé khin cho nhém thuc
hién bai tap, nhung van c6 kha nang hoan thanh
duge nhiém vu clia bai tap. Day la budc chuyén
tiép dén giai doan ap dung bai tap trong cac yéu
can giong nhu thi dau 48 ra. O bude nay ngudi tap
dwge phép tu lua chon cac k¥ thuat hop 1y, phi
hop véi tinh hudng thuc t&, tham chi ca phuong an
mdi khi thyc hién.

Phuong tién huan luyén: stt dung cac bal tap
theo nhom véi cac yéu cAu bét budc va tu lua chon
cac k¥ thuat thuc hién, phudng an giai quyét chién
thuat, cac bai tap thi dau co giam nhe yéu cau nhu
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thi dau nhém 3 chéng 2: 2 chéng 1 v.v...

5. Bubc luyén tip c6 ddu tha déi khang
hoat dong tich cuc

Day chinh 14 buéc phu hdp véi thuc t& cua thi
dau dit ra. D6 14 sy thuce hién cac ¥ d6 chién thuat
trong hoan canh cé déi khang truc tiép va tich cuc.

O budc nay doi héi ngudi tap phai that tap
trung ¥ chi, biét van dung linh hoat cac k¥, chién
thuat ca nhan méi c6 thé hoan thanh t6t nhiém vu
cua bai tap.

Phuong tién hudn luyén ¢ giai doan nay chu
yéu 1a st dung cac bai tap thi diu véi cing Iugng
nguoi tan céng va phong tha nhu: 2 chéng 2; 3
chéng 3v.v...

6. Budc 6 la bude luvén tap miéng chién
thuét trong déi hinh thi dau

DAy chinh 1a khiu cudi cing cla viée kiém tra
dé hoan thién ciing nhu sy hgp 1y clia cidc phuong
an chién thuat trong cac cude thi dadu cu thé.

Riéng trong bude cudi ciing nay cling phai tinh
t61 sy ning cao dan cia d6 khé nhu: trude tién ap
dung trong thi ddu ndi bé, sau dé ap dung trong
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thi dau véi cac d6i tugng ¢ trinh d6 yéu hon, tiép
téi 1A lua chon d6i tugng thi ddu c6 kha ning
ngang bing vé trinh d6 va cudi cung la lta chon
thi ddu véi d61 cé trinh d6 hudn luyén cao hon.

Phuong tién huin luyén chii yéu d budc nay
ciing 1 bai tap thi dau véi cac ddi hinh 6:5; 5:5 &
trén 1/2 sAn hodc trén toan san, sit dung cic cudc
thi ddu chinh thic co tinh chat thi nghiém hodc
kiém tra déi hinh v.v...
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PHAN IV

HUAN LUYEN THE LUC CHO VAN
DPONG VIEN BONG NEM

1. Nhitng yéu cau chuyén mén d6i véi
nhitng t6 chat dic trung trong thi ddu bong
ném ctia vin déng vién

Nhitng yéu cdu dic biét d6i véi nhitng t6 chat
thé Iuc dic trung trong thi ddu béng ném duge thé
hién qua cac dic tinh sau day:

Bong ném 13 mét mén thé thao thi ddu véi sy di
chuyén lién tuc clia nguoi choi. Cuong dé di
chuyén t61 da ngiy cang ting lén trong nhiing
nim gan diy, chinh vi vy ma stic nhanh (kha
niang téc dd) va sitc manh téc dé trong thi dau
béng ném ludn tré thanh nhiing yéu to quyét dinh.
N6 luén cé6 moi lién hé rat chiat véi kha nang phéi
hgp van déng va cac yéu cau ciua k¥ chién thuat.
N6 duge hiéu hién qua kha ning thich {tng nhanh
va giai quyét nhanh cac tinh hudng thi ddu trong
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cac méi truong hoat déng bi han hep vé€ khéng
gian. Nho sy phan doan chinh xéc cac hoat dong
tiép theo clia dsj thi, cia dong dsi, cia dudng
béng c6 thé co nhitng chuyén déi can thiat cac hoat
dong cta minh cho Phi hop véi yéu ciu thi day
nhu si dung cac ky thuat déng tac gia. Viéce
thuong xuyén phai thay d6i cac nhip didu thi diu
nhu: cac hoat dong dimg va xuat phat chuyén
huéng thudng xuyén da lam da dang hoa cac dic
tinh chuyén mén cia cic hanh déng chuyén
dong, ma cac hanh déng van déng da dang d6
luén dua trén kh3 ning sic manh téc dé cia van
doéng vién.

‘Sdc nhanh truge hét tao diéu kién thusn lgi
giip van déng vién ¢4 thé xuat phit nhanh, rat
ngin duge thyi glan va cac pha chuin bi cho tin
cong ciing nhu trong phong thi chéng phan cong
nhanh v.v, ..

Nhiing yéu ciu chuyén mén vé sie manh duge
dua ra tit viée ting khong nging téc d6 thi ddu va
tinh chat d6i khang trong thi dau ngay cang ting
cao. Kha niing siic manh & day duge thé hién théng
qua df cdng ctia co duii khi cap phai thitc hién mot
nhiém vy ¢6 lien quan tg tinh chat chéng 6 lai
cac hanh déng cia dsi phuong (thi du nhu phong
thi va tan cong & khu vuc ném béng gan), d6 ciing
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12 mét dang thé hién cia kha ning sdc manh
trong thi dau.

Viéc thudng xuyén phai tham gia vao cac hoat
d6ng tan cong va phong tha dién ra lién tuc trong
ca2 mét hiép dadu doi hoi rat cao kha nang stic bén
chuyén mén cua van dong vién. Trong thi d&du a
trinh d6 cao van dong vién van phai cé kha ning thi
d4du nhuv § dau hiép (tiic 1a doi hoi kha ning thuc
hién nhanh va chinh xac cac hanh déng ky thuat,
chién thuat trong suét ca tran dau phai nhat nhau).

Qua nghién citu thanh tich trong thi ddu bong
ném ngudi ta ciing chi ra rang: hoat dong thi dau
béng ném la hoat déng mang dédc tinh ngit quang,
khong theo qui luat gita hudéng van dong va sy
chuyén d6i ctia quiang nghi. gilta cd ché tidu hao
ning lugng trong diéu kién "va khi” va "yém khi"
ma trong dé ty 1&é cua qua trinh tiéu hao nang
lugng trong diéu kién "wa khi” 1a chu yéu.

Trén day 13 mét s6 diéu bao quat nhing yéu
cdu v& kha ning thé luc clla van déng vién trong
thi ddu bong ném.

Trong d6 ta thay ¢6 su doi hdi rat cao vé kha
ning stc nhanh va sitc manh téc do, tit d6 can
phai biét lua chon cac phuong tién, phudng phap
hudn luyén thé lyc phit hgp d6i véi van dong vién
béng ném.
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2. HuAn luyén thé luc chuyén mén cho van
dong vién bong ném

Trong cac y&u t& co sd & 1ap nén thanh tich tha
d&u thi t6 chat thé hic ludn 13 yéu t& quan trong va
né can phai duge chi trong huén luyén & tat ca cac
giai doan phat trién cua van déng vién.

Trong cong tac huan luyén thé Iyc thi viéc bién
soan noi dung huin luyén, lya chon phudng tién
v phuong phap cong nhu luong van dong ludn
phai dya trén hai diém sau day:

- Tinh trang phat trién cua van dong vién frong
qua trinh phat trién cta lda tudi sinh hoc (d6 la
viée dat k€ hoach hudn luyén thé luc dai han theo
lia tudi hoc sinh).

_ Thi didm cin dat dugc mdt trinh 46 huin
luyén nao dé (vi du nhu thoi ky va chu ky) trong
nim huén luyén cu thé.

a- Hudn luyén site nhanh chuyén moén

Dibu quan trong trong mon béng ném 1a phai
tién hanh hudn luyén stc nhanh cua van dong
vién trong suét nim hudn luyén, trong dé chi
trong toi cong tac hudn luyén siic nhanh cho cac
van déng vién tré vi lac do ho c6 diéu kién thuan

Ld

1gi nhat dé phat trién t& chit nay. Trong moi quan
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hé giita cac t8 chat thé luc thi sitc nhanh cfing cin
phai dude chi trong huin luyén nhiéu nhat. (Co
nghia 1a trong k& hoach hudn luyén nim thi tong
thoi gian danh cho huin luyén s@c nhanh luén
chi€m nhiéu hon 12 thdi gian danh cho huian luyén
cac to chat khac).

Hu#n luyén sitc nhanh & ddy ludn duge gén lién
véi cac yéu cdu chuyén mén trong thi ddu béng
ném, c6 nghia 14 huan luyén stc nhanh trong béng
ném c6 su khac biét 16n véi huan luyén sic nhanh
ctia mén dién kinh.

Trong cdng tac huan luyén stic nhanh cua van
dong vién béng ném, ching ta can phin biét rd
huan luyén siic nhanh cta cac hoat dong khong va
¢6 chu ky vi day 1a hai yéu t6 tao nén siic nhanh
trong thi ddu béng ném.

Lugng van déng trong huin luyén cua ca hai
dang sic nhanh trén la:

- Téng khéi lugng clia moi gido 4n huan luyén
stc nhanh la: 200-400m.

- Cuong d6 hoat dong ludn dat mitc t61 da

- Thoi gian mdi lan thuc hién bai tap khéng
qua 8 giay.

_ 86'1an lap lai ciia bai tap it (cé thé la timg lan
riéng biét hodc 1 nhém véi s6 1an Hip lai tix 4-6 1an).
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- Thai gian nghi: tudng dsi kéo dai (cho tai khi
Phuc héi hoan toan).

- Phuong phap chinh: phuong phap lap lai.
Hudn luyén site nhanh o chu ky

Phuong tién huin luyén chinh § dang nay 13
cac bai tap Iy ra td mén dién kinh, Nhiing dang
chinh 1a céc hoat déng xuit phat tir nhidu thé
chuan bj khac nhau, véi nhiéu kidu gitt than khac
nhau trong khj chay v. v... Do vay khéng phai e
nao ciing chay thdng ma phai luén thay 4 hudng,
két  hgp  véi

quay than trong —
khi chay @8 '\ -
luén dam bao L -7
mat huéng vé
khu vite ¢6 béng,

Vé bién N
phép: trude tién ‘\‘
Ia hoc ky thuat »“L‘---n
chay (Elling, sau /}:\ \ \\‘
d6 titn t6i cai m
thién sic nhanh I m— —]

cla cic nhém cg

¢6.tham gia vao Hinh 67 Phis trién sitc nhanh
cac hoat ddong 6 két hop vdi yéu cdu chuyén,
chay. Liic diu bdt va dén bong toe 17
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Iuyén tap khong
¢6 béng, sau do
1a két hop véi cé
béng. Quing
dudng cho xuat
phat thuong la
tit 5-15m va tél
da la 30m trong
chay toc dd cao.

Tuy  nhién
trong cac bal
tap phat trién
stic nhanh c¢6
chu ky can phat
trién sitc nhanh
tot da véi cac
quang chay tu
60 - 100m,
nhung téng thoi
gian danh cho
né trong hudn
luyén sc nhanh
phai it.

Hinh 68: Sttc nhanh vdi yéu
cdu mang tinh chién thudt
chéng ngudi phong thu trie

Hudn luyén stic nhanh cua cde hogt ding

khong co chu ky

Phuong tién huan luyén chinh ¢ dang nay la cac
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bai tap lay ra tix
cac tro choi van

dong va cac
moén béng khac.
O day nhiém vu
chu yéu la cac
hanh vi van
déng luén phai
dugc diéu chinh
cho phu hop véi
tinh huéng thay
déi va luén cé
lién quan chit
ché& té1 ky thuat
st dung vi
; nhiém vu chién
' thuat can phai
gial quyét.

Bién phap
tot nhat la st
dung t6c d6 &
mic gan t6i da va t6i da (quiang 90-95% sic), bdi

¢ vi chl ¢6 nhu vay méi c6 thé viva két hop ting téc
" d6 t6i da, vita giai quyét duge cdc nhiém vu chién
thuat khac.

Hinh 69: Sttc nhanh c6 giai
quyét tinh hudng 2:1
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Gidi thidu mét s6 bai tap phdt trién sic nhanh
chuyén mon vdi bong (hinh 67, 68, 69, 70)

Hinh 70: Phéi hgp tdn céng
nhanh giita s6'5 va 566
b- Hudn luyén sitc mgnh chiyén mén

Huin luyén sic manh chuyén mon cho van
dong vién béng ném trudc hét 12 nhém cai thién
cac kha nang stic manh toc o lam nén tang dé

177



phét trién t6t cac hoat déng xuit phat, dung dst
ngot, nhay va ném trong thi dau. Pg ciing 13 thanh

phan chinh efia cong tac huan luyén sic manh cho
van déng vién béng ném.

Viéc huan luyén sie manh cho van déng vien
cung phai phd hop véi muc dich cla ting tho ky
huén luyén cu thé.

Vi du nhu & lia tudi trd (ban dau) cac phuong
tién huin luyén chi yéu la tap trung vao phat
trién sic manh téc d% 13 cha yéu, ¢én 8 cac giai
doan sau thi ting cudng cac bai tap phat trién sic
manh ti da, tuy nhién vin 6 mitc ddm bio phat
trién stic manh.

Viéc huan luyén tay ném bong va bat nhay cé
thé duge két hop dong thoi. 0 day doi hej lugng
vadn doéng luén phai duge chuyén d6i tir cie hoat
déng tay ném sang chin dam bat. Quiang nghi
gita 2 Ian chuyén d6; nhiém vu ciia huan luyén
sic manh tay ném va chap dam bat ciing phai da
dai dé phat huy duoc hét sie manh cho nhiing 14n
thuc hién & cac bai tap sau.

Sau ddy ]a mét s6 chi din Iugng van déng trong
huin luyén sitc manh.

- Khéi lugng trong 1 g140 4n: 40 - 70 lin ném
béng, 50 - 80 1an bat nhay. :
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- Cuong dd van déng: gan t61 da va t6i da (95%
- 100% suc) "

- 86 1an lap lai trong 1 nhém bai tap: 4-8 lan

- Nghi ngoi: tuong d6i dai (t61 gan dat dude &
miic ban dau)

- Phuong tién huin luyén chuyén mén nhim
phat trién siic manh tay ném béng.

St dung béng ném hodc béng nhoi c6 do ning
= 800¢g

- Cac bai tap chuyén mén nhim phat trién stc
manh tay ném béng:

+ Ném béng lién tuc vao tudng véi nhiéu loai
béng ném cé6 do to, nho, ning khac nhau.

+ Ném béng 2 ngusi 6 cac khoang ciach khac
nhau.

+ Ném bong vaegén cé st dung nhiéu ky thuat
ném bong khac nhau.

+ Ném béng cé do tde d6 béng bay.

- Cac phuong tién huan luyén sitc manh bat
nhay:

: Nhay qua rao, qua ghé bing, qua buc v.v...

- Céc bai tip chuyén mén nhim phat trién stc
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manh bat nhay:
+ Dam bat bang 1 chin lién tuc

+ Dam nhay bang hai chan co két hop vél tay
chin

+ Nhay cao bing 1 chan c6 chay da (do db cao
bat nhay)

+ Nhay cao, nhay xa ném bong khi khéng co
ngudi phong thi va khi co ngudti phong thi...

c- Huén luyén khd ndng suc bén chuyén
mon

Sitc bén chuyén mén trong bong ném vira gilip
tang cuong su on dinh cla viée st dung cac dong
tac ky thuat, chién thuat, via 14 nhiing yéu td
chuyén mon dé duy tri sitc nhanh va suc manh
(stic bén toc 4 va sic bén manh). Ca sd cd ban dé
dat duge diéu do la phat trién vitng chic stc bén
chung & cac thai ky chusn bi cta timg giai doan
huan luyén. Luong van déng dé phat trién sic bén
chung & cac thol ky chuin bi d6 1i: 8 lan ldp lai
rit cao trong cac nhém tap: 15 - 20 lan véi quing
chay c¢6 thé kéo dai tit 1000m - 6000m. Cuong dd
thuc hién trung binh khoang 60% stic, t6t nhat la
stt dung cac bai tap chay véi phuong phap kéo da
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va céc dong tac nhay, ném véi phuong phap ngat
quang

Qua qua trinh phat trién cua cac giai doan
huan luyén ma viéc phat trién sic bén chuyén
mén ciing dude ting cudng theo (c6 nghia la s6 lan
14p lai va cuong db van dong ciia bai tap phai gin
lidn v6i cac nhiém vu chuyén mén phi hgp véi cac
yéu cau cia thi ddu dat ra).

O giai doan nay thi viéc phat trién sic bén
chuyén mén duge st dung chu véu 1a phuong phap
gian cach véi cudng d6 16n va phuong phap chuyén
d6i. Trong d6 do dai cy ly cac hoat dong c6 chu ky
dude giam bét (khoang 100 - 800m) nhung lai phai
ting cudng do hoat dong 1én (khoang 80 - 95%
stic). Con dbi véi cac hoat dong chay khéng cé chu
ky thi st dung céc phuong tién huin luyén ma
trong dé c6 cac yéu cau thyc hién cac nhiém vu kg,
chién thuat thi dau.

Sau day 13 vi du cua viéc st dung "phudng
phép bat budc” (Ausdauer - Nonstop - Methode).

- T4n cong nhanh vdi bong bat dau t duong
giiia san.

- Ném béng vao gon bing ky thuat nhay xa
ném bong.
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- Chay nhanh quay trd lai duong giia san.

- Di chuyén ngang 4 lan 5m (tay, hoac chan

cham vach gi6i han)

- Chuyén béng cho huan luyén vién

- Nhan béng
trong di chuyén
do huin luyén
vién ném cho.

- Nhay cao
ném béng trudc
1 coc gidi han
gia lam dau tha
phong thu.

- Chay nhanh
quay tré lai
duong gitia san.

- Nhay 5 lan
qua 1 buc cao
0.5m - 0,7m

Bong

Hinh 71: So d6 thuce hién bat
tap phdt trién sic bén chuyén
mon béng bai tdp tong hap.
(Theo phuong phap bit budc)

- Ném béng cho huan luyén vién

- Nhan béng ctia huén luyén vién ném cho va

lim déng tac gia dan béng dét pha qua coc va ném

bong vao gon.
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- Chay quay trd lai ducng giita san.

- Chuyén béng 10 1an cho 2 dau thu cach nguai
tap bm va 8m

- Nhan béng ctua huin luyén vién trong di
chuyén

- Ném béng vao gon bang ky thuat ném béng 1
tay trén vai trong chay.

- Sau d6 chay nhanh quay trd lai ducng gitia
san (bai tip duge thuc hién c6 bam gidy dé do
thanh tich)

Ngoai ra dé phat trién t6t kha ning stic bén
chuyén mén con cd thé ap dung cac bién phap nh:
thay d8i diéu kién thi dau, thay déi s8 lugng van
dong vién tham gia thi ddu (nhu dadu 3:3, 4:4,
5:5...) hodc thi ddu vdi san cd kich ¢d khéng binh
thuong, thi dau lién tuc khong cé giao béng 4 gitta
sén sau mdi ban thing chéng han.

- Cac hoat dong nhay, ném trong cac bai tap
chuyén mén, thi ddu ciing ning cao kha ning sic
bén.

Vi du nhu: cho hoat déng lap lai 1 bai tap
khoang 15 - 25 lan thyc hién nhay ném lién tuc,
sau d6 13 quang nghi ngin khi chua téi héi phuc

183



hoan toan lai cho thyc hién tiép bai tap dé tang
stic bén chiuyén mén vé kha nang nhay va ném.

Viéc chuyén d6i thudng xuyén lién tuc gita hai
kha ning hoat dong cta cd thé trong diéu kién ng
dudng va du dudng sé niang cao dude khd nang
chiu dung ligng van déng ciia co thé, ting nhanh
kha nang cung cAp niing luong trong lic dang hoat
dong, ting nhanh duge kha nang hdi phuc va nhu
vay s€ nang cao dudc hiéu qua trong thi dau.

HUAN LUYEN KHA NANG PHOI HOP VAN BONG
CHO VAN DONG VIEN BONG NEM

1. Nhilng yéu ciu dic thu vé khi ning
phéi hop van déng déi véi van doéng vién
béong ném

Ngay nay, dé dat dudgc thanh tich cao trong thit
dau béng ném viée huan luyén nhdm phat trién
kha néng phéi hop van déng (viét tét 1a KNPHVD)
duge danh gia ngang bing véi cac mat huan Iuyén
khac nhu: 46 hoan thién cua k¥, chién thuat va
kha nang thé luc ctia van déng vién.

Chiing ta biét ring KNPHVD la t6ng hoa cia
cac kha nang riéng biét sau day:
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- Kha ning dinh huéng

- Kha ning chuyén d6i hanh dong
- Kha nang phan ung

- Kha nang phén hiét

- Kha ning lap ghép

- Kha ning thang bang

- Kha nang nhip diéu.

Viéc phan tich cac hoat déng trong thi ddu béng
ném va viéc dic két nhitng kinh nghiém cia qua
trinh hudn luyén thyc t& da chi ra rang: 5 kha
ning dudi day 1a nhitng mat quan trong nhat dbi
véi cac hoat dong thi dau trong mén béng ném.

- Kha nang dinh huéng
© _ Kha ning chuyén déi hanh vi hoat déng
- Kha nang phan ing
- Kha ning phan biét
- Kha ning lap ghép.

Tit nhiing kién thic vé khoa hoc huan luyén
hién nay va cac cong trinh nghién ctu vé van dé
nay cho thay: viéc huin luyén mét cach cé hé
théng cac KNPHVD luén 14 co s6 tot dé thuc hién

185



thanh coéng va hiéu qua cao cong tac huidn luyén
kg, chién thuat. Sy phat trién KNPHVD § trinh 46
cao ludn 1a co s dé:

- Lam tang chat lugng linh hoi cac k¥ thuat
chuyén mén ciua béng ném, nhat Ia trong cong tic
huan luyén.

- Hoc tap va thuc hién hgp 1y cac ky thuat c6 do
khé cao cia mén béng ném (nhu: k¥ thuat nhay,
nga ném boéng, ky thudt nhay gid ném béng
chuyén sang hat béng qua ngudi thi mén hoic ky
thuat d6t pha din béng qua ngudi phong thu
V.V... ).

- Nhanh chéng hoan thién cac k¥ thuat thé
thao

- Van dung hop 1y cac k¥, chién thuat ca nhan
cho phu hgp véi titng hoan canh thi dau va nguge
lai, mdt ngudi c6 trinh d¢ phéi hop van déng cao sé
duge thé hién qua:

- Viéc linh héi vd hoan thién mét ky thuat
nhanh hon nhitng nguoi khac.

- Nang cao dugc d6 chinh xic cia cac duong
chuyén va ném béng cdu mén.

- Khéng ché va lam cha t6t hon trong cac hoat
dong vdi bong trude ngudi phong thu.
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~ -'Néng cao dudc hidu qua thuc hién k¥, chién

thuat, giam bét sy cing thdng trong dung luc va
qua d6 ndng cao dugc kha ning thi dau chuyén
mon.

2. Cong tac huén luyén kha ning phéi hop
van dong

Viée hudn luyén cac KNPHVD duge tién hanh
trong tit ca cac giai doan phat trién cha van déng
vién. Tuy nhién, trong tim phat trién 1a vao giai
doan dau (giai doan huan luyén tré) vi  giai doan
nay cic kha ning sinh 1y, sinh hoi clia cg thé
ngudi tap phil hop cho viéc phat trién nhanh cac
KNPHVD. .

Trong c¢déng tac huan luyén cac KNPHVD can
chi ¥ nhiing diém sau:

- 0 giai doan ddu tién clia cong tac huin luyén
tré can chi ¥ phat trién toan dién cic KNPHVD
riéng 1é (bao gom 7 kha ning riéng 18).

- Phuong tién huédn luyén chinh & giai doan nay
la sit dung cac bai tap clla cac mén thé thao khac
nhu: thé duc dung cu, thé duc tu do, nhay ciu, cic
tro choi van dong v6i béng va cac moén béng khac.

- Chi dugc phép sit dung cac bai tap 48 phat
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trién cac KNPHVD khi bai tap dé ngudi tap da
dugc ndm so qua tir trudc.

- Viéc st dung céc tro choi van déng, hodc cac
mén bong khac can chi ¥ tdi yéu t8 "thei gian” vi
néu kéo qua dai thoi gian choi sé anh huong xau
t6i viée tidp thu va phat trién cia cic KNPHVD.

_ Hitéu qua clia cébng tac huan luyén cac
KNPHVD sé khong ngfrng duge tang cao néu ta
luén thay déi cac yéu cau trong khi thuc hién cac
bai tap nhu: thay d61 difu kién thiyc hién, thay doi
huéng thyc hién, thay ddi ngudl cang tap, thay ddi
k# thuat thyc hien v.v...

_ Trong giai doan thi 2 cla cbng tac buin
luyén tré cin chii ¥ ning dan thanh phan cac bai
tap phét trién cic KNPHVD chuyén mdn cua béng
ném vao.

- giai doan nay cac bai tap chuyén mén phan
l4n 14 st dung cac bai tap ky thuat cia mén béng
ném nhiam muc dich phat trién riéng biét tiing kha
ning phoi hop van dong riéng 1é (1 bai tap khong
nén cing 1 lic phat trién nhiéu KNPHVD, ma
nhiéu nbat 13 2 KNPHVD réng biét.

- & giai doan cudi cang cla cong tac huan luyén
tré thi viéc huin luyén cic KNPHVD luén duge
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gin 1idn véi cac yéu cdu cta thyc t& thi dau (nghia
la sit dung cac bai tAp gidng va gin giéng nhu
trong thi ddu béng ném dé phat trién céac
KNPHVD chuyén mén) va cling 8 viing chic cac
k¥ nédng thuc hién kj, chién thuat trén co s§ &
tung vi tri chuyén mén. Vi du nhw st dung cac bai
tdp chuyén mén nhim phat trién cac KNPHVD
trong diéu kién luén bi ngudi phong thi quay réi,
trong su "cing thing" vé thoi gian va khéng gian
khi thyc hién bai tap, duéi su ting cuong thém cta
cac bai tap thé luc v.y...

Nhiam dam bao cho cong tac huin luyén cac
KNPHVD 4§ tat ca cac giai doan phat trién clia van
dong vién mét cach chic chan thi cin phai xay
dung mgt k& hoach huan luyén cu thé va danh mét
thoi gian nhat dinh trong cac giao an hudn luyén
dé thuc hién né. _

- Trong huan luyén cac KNPHVD c¢6 thé s
dung hgp ly phudng phap gidn cich.

Lugng van déng cu thé la:

+ 86 lan lip lai bai tap 14 khoang: 10 - 20lan
hoic thdi gian dé thuc hién bai tap: 20 - 60 giay.

+ 86 luong cac nhom bai tap cia mét lan thuc
hién la: 3 - 5 bai tap nho

+ Thoi gian nghi giita quang Ia: 20 - 45 giay.
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3. Gidi thiéu mot <& bai tap chuyén mon
nham phat trién KNPHVD

Taa chon cac bai tap k¥ thuat trong béng ném
dé phat trién kha nang phéi hgp van dong chuyén

mon.
Phuong phap I
ti&n hanh Phat trien

- Thay déi ngudil- Kha nang
dinh  hudng
va kha nang
phén biét

Phugng tién hudn luyén

4 4
déng 46
ﬁ ﬁ‘ nhat  dinh
i (khong MO

mét khi dan)

cao ngang hdng
- C6 thé st dung
hai béng 1 1uc

- Khad nang
dinh hudng

Co thd si dung
cing mot lc
nhiéu béng

- Chuyén xong
thi quay ngudi va
di chuyén nhanh
- Hoac chuyén
ngugc lai tuf 6-5
-4 ..-1

@, 56 thit iy
} \\@) tif 1 6 6
Pl o’V A chang
han

_Vita dén|- Thudng xuyén)- Kha nang

bong vifa |thay d&i ddu thil |chuy&n  ddi
* 4 tim moi | d6i khang dong tac
/ N . cach pha | Co thé bat bude
{)Y /)T fopocie |sin bing b
|

tay trdi hodc tay

phuong | phai



Phttgng tién huén Iuyen.

Phuong phap

ti&n hanh Phat trien
- Via danj- Tién, Wi dén|Kha nang I5p
¢ béng banglbong ghép
( chan, via|l. p3p bong
dé” bédNng | qissing zic zac
/ bang tay - Co thé sl dung
® cac loai bbng
khac nhau dé
dan
-Ném |- Thay déi lien|Khd  ning
béng |{tuc vitri ném phan biét
ting |- Thay dgi do to,
dich 1 nhd ciia béng
- Thay d8i do xa
o .. khi ném
' - - Thay d8i ky
thuat nem
Cé thé két hop
vii 1 ngudi
phong thi bi
déng
-Cong |- S dung béng|Kha nang
dén  |khac ioai phan biét
& bong |- Nguti  duoc

cbng dan béng

- Ngudi ngéi trén
cnuyén béng cho
ngudi khac
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Phuong phap

Phudng tién huan fuyén tién hanh Phat trién
- Dan - D&n béng tién,|- Kha nang
[ bong trén |ui phéan biét
mat ghé |- Sif dung bong
] bang khac ching loai
I hoic bén |lién tuc
™ =™ canh gh& |- D&n bong § dd
bang cao ngang hdng
- A ném qual- St dung bongi- Kha nang
bong thit| khéc loai phan biét va
nhdt V30! quay  nguo dink hudng
fuong, sau ..
d6 quay lai sar)g.; trai hodc
hat qua bong | P!
" tht 2 do Bl- Thay ddi
. ném t8i va|khoang cach
quay lai bat|giita 2 VBV voi
qua béng Ginhau, véi tudng
tuong nay ra [, A
. A ném|- Thay d8i|- Kha nang
bong 1én cao |khoang cach|phan (ng va
trén dinh|giita Ava B khd  nang
dau, hét ’qué - Qud ném thg|Phan biét
A bong thir 2| . . -
M trd lai cho B nhét bi han che
D e ~ |dan dé cao
va sau db ;
E E b4t qua bong |- Thuc hién khi

rgi tir  ftrén
dinh dau
minh xuéng

¢a 2 cung ngoi
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Phuong phap

Phuong tién huan luyén tién hanh Phat trién
- Chuyén |- Thuc hién trong - Kha nang
béng  |di chuyén phan biét va
qua 1 |- sir dung béng khé hang
vong  lchuyén khag | Ginh fdng
h'f‘h chiing loai
I et | I PR N R
v vong phai mét
/ tay dan béng lién
tuc
-Cung - Phai dan 2|- Kha nang
¢ 1 e béng khac chiing|lap ghép,
dan 2?2 |loai kha nang
bong |- Phai vugt qua 1|Phan bict
) [ ] ghé bang
I I - Tién, IGi, di
chuy&n ngang...
- 1tay - Trong tu thé[- Kha nang
T e dan bong, | ngdi IAp ghép
1tay - S dung bong |- Kha nang
Yo chuyén  iyhac toai phan biét
gg:ig ?;:3? - Trong di chuyén |- Kha nang
' g dinh huéng
-1 tay - Sit dung béng I-éKhahnééng
¢ dan béng, |khac loai P ghep
//\’ con 1 . .| Khanang
b chan giv [)or? Dbz‘;t:e crtlz:g phan bt
‘[ }. béng g bang - Kha nang
khéng cho dinh hudng
bong rai
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Phuang phap

Phuong tién huan luyén ti&n hanh Phat trién
- Ném - Thay  d6i|- Kha nang
bong vao |khoang cach | phan biét
2 mat ngudi tap voi| . -
tudng tudng K,h an ang

, phan Ung
theo thi P 2 L3
..|- C& thé bang >
tutay phai| . . - |- kha nang
e ném béng bat!| .
va trai - dinh hudng
dat
-Pau1: 1 - Gia dét pha|- Kha nang
sang dot pha phan (g
- Chuyén d8i|- Kha nang
——— ngudi 48i khang | dinh hudng
- - Chuyén d8i|- Kha nang
nhiém vu (tan|phan biét
|cong -
phang thii)
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