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Hién nay, phong trao luyén tip béng ré dang c6 xu
hudng phat trién manh mé & hau hét cic dia phuong trong
ca nude va di 161 cuén duoc dong ddo nam ni¥ thanh thiéu
nién, dic biét Ia dbi tuong hoc sinh, sinh vién tham gia
tap layén. °

D& gbp phin nang cao trinh d6 béng ré Viét Nam theo
kip v6i khu vuc va thé giGi, Nha xuét bin Thé duc Thé
thao xin tran trong gidi thigu cuén sach “Huan luyén
bong 16 hién dai” nhim gitp cic hudn luyén vién, cic
gido vién thé duc the thao va nhimg nguot yéu thich mén
thé thao béng ré 6 thém nhifng céch nhin mdi vé phurong
phip huan luyén, gidng day ciing nhu viéc xdy dung
chuong trinh phat trién d6i véi mén thé thao hip dan nay.
Nhitng ndi dung trinh bay trong sich duoc tap hop tir céc
chuyén dé vé huin luyén béng ro ciia cic hudn luyén vién
néi tiéng va giau kinh nghiém ctia chau Au va chau My
trinh bay tai Hoi thio Qudc 1é cia Hiép héi huan luyén
vién béng ré Thé giGi lan thit IV 6 chifc tai Bologna -



Italia. Py cing 1a nhimg kinh nghiém quy bdu cd vé Iy
thuyét 1an thuc hanh ma cic tac gia da dic két tir thue tién
qué trinh din dat thanh cdng d6i bong ctia minh.

Trong qua trinh bién dich va bién tap, ching to1 da lua
chon va sc'fp Xép Jai cac ndi dung theo mot hé théng céc
phén muc dé ban doc tién theo déi va van dung trong cac
tinh huéng huan luyén cu thé.

Hy vong ring cudn “Huin luyén béng ré hién dai” sé
26p phin 1am phong phii thém vén hidu biét va kinh
nghiém ctia cic hudn luyén vién, gido vién thé duc thé
thao va nhimg nguoi yéu thich tap luyén mén thé thao
bong 16 d& ¢é thé van dung mot cach sang tao va higu qua
trong hoat dong cua riéng minh.

NHA XUAT BAN THE DUC THE THAO



DAC PIEM CO BAN CUA PHUONG PHAP
GIANG DAY, HUAN LUYEN BONG RO

i. NHUNG YEU CAU DOl VO VIEC T6 CHUC GIANG
DAY, HUAN LUYEN BONG RO

Bob Knight - hudn luyén vién béng ré giau kinh
nghiém cua My thudng nhic tdi két luan néi tiéng cha
Newell: “Béng r6 14 mét mén thé thao c6 nhiéu kha
nang huin luyén nhit va ciing c6 sy bién hoéa da dang
nhét’. Theo 6ng, diéu quan trong ¢é tinh chit nén tang
la phuong phap giang day, huin luyén béng ré.

Rat nhidu hudn luyén vién thusng chu trong téi cac
hé théng chién thuat phong thu va tan ¢éng hon 1a tdi
vin dé ky thuat ca nhan. Va két qua la ¢6 rit it huén
luyén vién nhan thay duge ban chat dich thuyc cha su
thi d&du. Muc tidu trude hét cia cac nha k¥ thuat la lam
cho céc ciu thi hidu thi ddu 1 nhu thé nao. Chi ¢6 cac
hé théng chién thuit phong tha va tdn cdng tot thi
chua du dé thing cudc, ma d ddy cach choi va hanh
dong clia cac cidu thu trén sidn mdi la quan trong.
Ngoai viée phai quan tam dén cac pham chat ky thuat
cta cic cAu thd, ching ta khéng thé khéng coi trong
cac véu td sau day:



Nhin va nhin thdy.

R4t nhiéu cAu thi c¢6 thé nhin nhung lai khéng
“nhin thay” tran dau va khong hiéu dude né. Vi du
dién hinh 1a cac cAu thu khi din béng thudng khéng
chi ¥ dén hanh déng, su di chuyén cia nhiing ngudi
khac trén san.

Nghe va ldng nghe.

Ngudi nghe thudng it chi ¥; nguge lai ngudi ling
nghe ludn tp trung vio nhiing gi dang xay ra trén
sidn. Nhiing ngudi biét nghe va ling nghe chic chin sé
trd thanh nhiing cAu thi tét, cac t6 chat thé luc clia ho
chua phai 1a diéu quan trong. Cé thé gidi thich khai
niém “nhin thay tran ¢4u” theo cach sau:

Cau thu tan coéng 2
“nhin thay” phan tng
ctia ciu thi d6i phong
ngy ra kém anh ta va
chi®m ngay vi tri trude
mat d8i thu phong ngu

nay.

Hink 1

Cau tht tan cong 2 “nhin thay” ring ddu tha phong
ngy nay dang ra kém sat minh; vi thé anh ta lién chay



cAt ra sau dé nhan
béng (H.2).

Cau tha tén céng 2
“nhin thiy” dau tha
phong ngy kém minh
dang & khu vye 3 gidy-
Anh ta phai lui ra dé
nhan qua chuyén dep
ti 56 3.

Cau thu tdn céng 3
di chuyén vao lam tdm
binh phong che cho s6
2. Néu d&u thu phong
| ngyu kém s0 2 van cdn
dang bi che chén thi s6
1 phai chuyén cho s& 2
dé s6 2 ném ré vugt
qua tuyén chin.



Hinh 6

dan béng sang phia 461 dién.

Khi ddu thu phong
ngy kém s8 2 tang
cuong van déng vugt
lén trudc theo hudng
da chon thi s 2 ]ap tiic
thay d6i hudng va
nhan béng & phia
trong.

Tat ca nhitng gi tot
dep ma cau thu tin
cong s6 2 da tao ra
dude dé chiém lgi thé
hon hén vé huéng lua
chon cho s6 3 sé trd
thanh vd ich néu s6 1
khong “nhin thay” va

Viéc lién lac v6i nhau bang 16i trén san khi thi dau
la rdt quan trong. Mot hudn luyén vién kinh nghiém

sé& khong chu dinh néi vé cac so dé tian céng hay phong
thii ma sé chi dinh giai quyét cac vin @€ cd ban nhu:
chuyén béng, din béng, ném ré va cach di chuyén caa

ddi chan. Theo quan diém nay, c¢6 thé so sianh mon
béng ré nhu mét chiée banh 16n dude ghép lai béi nhidu
miéng nhd khae nhau (hinh bén).

Tran d4u béng ré phai duge gidng day theo cach



phan tich 1an lugt titng miéng mot (néi mot cach hinh
tugng). Ca tdn coéng lan phong thl phai duge mo ta
theo nhiing phan nhé clia né va sau dé cac phan nho
nay sé duge ghép lai theo mét trinh ty hgp 1y.

Vi du: Dé thidt lap khu vic phong
thi - d6i hinh 2-3 (khu vuc 2-3)
trudc tién phai day cac phuong

thic di chuyén ca nhan, sau d6 dua
cac bai tap di chuyén ca nhén vao

bai tap di chuyén tap thé. Néu so 1
chuyén béng cho s6 2 thi ddu thu phong
ngd B di chuyén vao giiia, khi béng duge chuyén Lit 56
2 qua s6 1 dén s6 3 thi B phai ap sat vao s6 3 (H. 7).

1. Chon ngudi ném ré.

Khong phai moi cdu
tha déu la nhing
ngudi ném ré giéi. Chi
nén giao nhiém vu
ném rd cho nhiing “cay
lam ban”. Cac cau tha
khac sé rat lgi hai
trong cac vai trg nhu
che chén, chia cit d61 phuong, phong ngu va cudp béng
dudi ro.

Hink 7

Tuong tu nhu vy, d6i vdi nhiing ngudi ¢6 ty 1& ném



r6 ghi diém cao tiz cu ly 3 m thi khéng duge ném ré &
nhtng cu ly xa hon. Chi nhiing ngusi cb ty 1é ném rd
ghi duge diém 13 50% méi dugc phép chon lam ngusi
ném ré.

2. Khéng ché béng.

Phai day cach dén bong, chuyén béng va dan béng
m& khéng pham mot sai 1dm nao. Cang méc nhiéu 16
thi cang khé thang loi.

3. Cac k¥ xao thi ddu khéng bong.

Tat cad moi ciu thli déu thich c6 béng d& ném rd va
dac biét 1a d€ dén béng: cac tidn v 1a vi du dién hinh
cho nhiing ciu thit hay biéu dién k§ x3o dan béng clia
minh mét cach khéng can thiét. Trai lai, chi nén sd
dung dan béng khi viée d6 1a can thist: cung lic d6 cau
thn khéng ¢ béng phai di chuyén, chiém linh khoang
tréng dé nhan béng.

S6 2 di chuyén
khéng béng dé chidm
linh khodng tréng va
ném ré c6 hidu qua
trong khu vuc nay.

Hinh 8

10



Hinh @

Mot tinh  huéng
thuong hay xay ra la
khi mét cau tha dang
din béng thi 4 cdu thu
con lai thudng lai
ding yén. Dung ra la
mdi cau tha trong doi
déu phai 161 kéo 461

thi: dang kém minh dé ¢6 thé nhan béng va trd thanh

méi nguy hiém cho d6i phuong.

4. Hoc cach tao ra 16i thoat huéng vé phia ré6.

Giai phap thd nhat 1a tao ra “tinh hudng che chin”;
thit hai 1a “van déng béng bing mot dudng chuyén

hosc mdt pha dan béng”.

Y
| —
o

Hinh 10

r -~ ra AI?
dude béng va ném ro.

86 3 di chuyén va
che chan cho sd 4 la
ngudl theo ra nhan
béng va ném rd, s 2
phai di chuyén trong
lic dan béng, hoic
chuyén cho s8 1, nhu
vay s 4 ¢6 thé nhan

Néu s8 2 dian béng ho#ic chuyén sang phia dé1 dién
thi didu nay sé lam cho hanh déng cia nhiing cau thu

kia tré thanh vé ich.
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Phong ngu c6 hiéu quad
Cé 3 y&u td quan trong dé phong thi ¢6 hiéu qua:
1) Vay ham bong.

Can phai st dung vay ham béng trong nhiing tinh
hudng khi dang ¢ canh ngusi s& nhan béng va khi 6
bén canh ngusi dang dinh ném ré. Chu vy dén nhiing
tinh hudng can thiét phai st dung vay ham béng khi
phong thu trén 1/2, 3/4 hay ca sin. Thuc t& 13, ¢6 thé
mic mdt sai lam nghiém trong néu viée phong thn
bude phai vugt qua nhiing gidi han riéng cia né.

Hinh 11 chi ra giéi
han khu wvuc qguan
trong dé thue hién cac
hanh déng phong thu,
va khéng dude mo
rong ra phia ngoal khu
cdm quid moét budc
chan. Trong khu wvuc
nay viéc phong thu
chéc chan sé ngin can duge béng cho dir 1a d61 phuong
chuyén, dan béng hoic di déng ném ré.

Hinh 11

2) Khéng cho phép doi tan cong hoat déng ¢ khu vic
ma ho muén.

Vi dy, ta muén bt bugc déi phuong phai dua béng
ra goc san, ma khong thé vao duge khu vuc trung tAm

12



Hinh 12

dudi r6 nham gay kho
khin cho viéec déi
nguge hudng tdn cong
bang céch dan béng va
ca bang chuyén béng
khi hanh déng dan
béng cua ho bi chin
lai.

Mét quy téc vang, theo Bob Night d6 1a phai ngan
chiin duge nhiing co hdi ném rd6 va khéng cho phép doi
phuong thuc hién qua ném r6 mot cach dé dang.

3) Phdi ludn ludn biét duge béng dang d dau.

Diéu d6 1a rit quan trong déi véi cac dau thu phong
ngu. Trong trusng hgp nhu & hinh 13, 14 cac cau thu
A, B, C phai luén ludn quan sat bong theo cac vi tri di
chuyén clla né va ca nhiing d61 tha ma anh ta

dang kem.

38

Hirh 13

S& 3 vugt qua ngudi
phong thu vi tién vao
gita r6, C trong
trudng hdp nay, phai
quay dau mét cach
linh hoat dé luén luén
biét duge bong & dau.
N&u s6 4 chay cit vao

13



thi C cang phai hanh
dong tuong tu nhu vay
dé ludn thay dudc
hudng ciAu tha t&n

cbng ma anh ta dang
phai kém s& d6t nhap

_ 1a huéng nao.
Hinh 14

Bob Knight cling da néu lén viée éng luén huin
luyén cing mét dang bai tap ky thuat cho tit ca cac
van déng vién bat ké ho thuée lda tudi nao. Thuye té,
muc tiéu cua ong 14 huin luyén béng ré cho tat ca cae
van dong vién ti 9 dén 22 tudi. Pé dé cao tim quan
trong cua viée phai gén két hai khai niém “nhin thay
va ling nghe” véi nhau, trong cic buéi huin luyén,
Knight thudng st dung mét s6 thit nghiém (test). Ong
cho tap hgp 461 ngay trong lic ding bai tip va dua ra
mot vai 1ol khuyén. Sau d6 6ng phéat cho méi ngusi mot
phiéu phéng van véi 5 cau héi 6 lien quan dén nhiing
diéu ma éng da néi trong e nghi va cac van ddng vién
s€ phai tra 1oi. Nhiing cAu tra 16i ciia ho s& cho biét ho
¢6 linh héi duge nhiing diéu ma huén luyén vién da
giai thich hay khong. Thém vao dé dng con su dung
mdt s6 thi nghiém (test) khac a8 kiém dinh nang luc
quan sat cia cic ciu than.

Test 1.

*

Cho céc van déng vién quan sat bing hinh 4nh d@én

14



Hinh 17

chiéu trong vong mét
vai gidy va ho phai tim
duge (“nhin thay”) cau
thu nao duge xac dinh
bang mdt vong tron.

Test 2.

Tim ra ail trong 5
cAu tha nay khéng bi
cac d6i thu phong ngu
kém (trong trudng hgp
nay la s& 3).

Test 3.

Xac dinh xem df1
hinh phong thu khu
vic nao da hinh
thanh: 2-3; 1-3-1; 3-2,
v.v... (trong truong hgp
nay la 1-3-1).

Né&u khéng ¢6 man anh va may dén chiéu thi c6 thé

diing bang dé thé hién.

Theo Knight, giai doan huin luyén trudc thi ddu

15



can phai kéo dai 3 tuin d61 véi lGa tudi trung hoc phé
théng va 6 tuin dél véi cac doi béng & la tudi sinh
vién. Trong giai doan nay cac ciu thi s& phai luyén tap
6 ngay trong mot tuan va chi c6 mét ngay nghi (véi
Knight 1a thi 7). C4c bai tap cé béng cling duge dua
vao chuong trinh hudn luyén thé lyc.

Hufin luyén vién
cam béng ding tai
vong ném phat, ném
béng vao bang rd dé 3
cau tha (1, 2, 3) thuc
hién cudp béng dudi rd
(bat bang). Cau thi
Hinh 18 cudp dugec boéng thi

thuc hién ngay qua
ném ré con hai ngudi kia lap tic quay sang can pha.
Khi béng vao ré hoac ra ngoai khu vic 3 giay thi phai
dua lai cho HLV dé tiép tuc lai bai tap tu dau.

Bai tap nay thuong thyc hién trong vong 1 phit va né
6 tac dung phat trién tée 46, su nhanh nhay, sy diang
cam, ning lyc cudp lai béng va cAm nhan chinh xac vé
thoi gian. Khi 14p k& hoach cho mét chuong trinh huén
luyén, HLV khéng chi phai chu trong dén nhiing ndi
dung sé phai thuc hién ma cén phai tim ra duge nhitng
phuong thic hgp 1y nhat dé thuc hién nhing no1
dung dé.

16



Méi dot thic luyén khéng dude kéo dai qua 5 phut.
Trong thoi gian nght dan cich gitia hai dgt thuce luyén
cAn phai tién hanh cac bai tap phéi hop ca doi nhu ném
rd, chuyén béng; cac bai tap cho ca dé1 nhu vay cin
phai rat da dang véi thoi gian 1a 2 phat.

Mat budi tap phai dude t8 chiic sao cho ¢6 thé giam
- dén miic 81 thidu tdng thai gian phai gidn doan cac bai
tap. Nhing ndi dung gidng giai hay nhan xét cAn phai
duge tién hanh truée hoic ngay sau budi tap; khéng
bao gio dé dén bubi tap sau méi ndu ra.

Bai tép thi dGu béng rd cdn phdi chu trong tdi 3
phén sau:

1. Phong ngu.

2. Sy tiép ndl giila phong thh va tidn céng va ngude
lai (tite 1a dao nguge tinh thé).

3. T4n cong.

5 yéu linh trong tdn cong can phdi luyén tip trong
moi chuong trinh huén luyén thi déu la:

1. Khong ch& bong (din béng, chuyén béng, giid
béng) dé kiém soat cude tin cong.

2. Cac phuong thiie di chuyén khéng béng: chay bt
ra ngoai hodc chay cat vio trong.

3. Ném r&: trong nhitng tinh hudng ky thuat va

17



trong nhitng tinh hudng c¢6 sy can pha quyét liét.
4. Chuyén bong va dan béng 1én rd.

5. Luyén cho cac cau thi quen véi nhiing tinh huéng
thay d6i cac phudng thtic chién thuéat phong thi
cua dé1 phuong.

Twong ty nhu trén, cing c6 5 yéu linh trong phong
ngu:

1. Kiém soat vi giy stic ép d6i véi bong.
2. Vay ép chiat ché cac duong chuyén béng.

3. Hé tr¢ phong ngu va trd lai vi tri phong ngu
cua minh.

S6 3 d6t pha vao ré,
D phai ra hé trg phong
ngy va sau dé phai trg
lai vi tri kém s8 4 la
ngudi nhan boéng ti
s6 3.

Hinh 19

4. Thodt ra vi tri thuan lgi va cudp béng bat bang.

5. Kha nang phong tht dudi rd.

18



Phuong phap hoan thién ky thudt ném ré

Diéu quan trong khi ném r6 1a ban chan cung bén
véi tay ném ré phai hudng thing vé phia rd. Truc
ngang qua 2 vai huéng phia rd, vudng géc véi dudng
ban kinh kéo dai clia vong ré.

Chuyén déng cla cé tay, cing tay, ban tay va cac
ngén tay phai thoai mai, tu nhién khong dudc cing
thang, 214t cuc.

Ban tay xoe rong do bong va hoi nga vé phia sau.

Truc ctia khuyu tay - cing tay va truc ca béng phai
hgp thanh mot dudng thang dung.

Khi ném béng di, béng phai rdi tay ném bing 2 ngén
tré va gitta va phai cé d§ xoay theo hudng nguge lai véi
quy dao bay ra ctia béng.

Khi tay dd dubdi thang hét vé hudng ném, béng méi
rol tay.

Luyén tap k¥ thuat ném ré phai dude tién hanh
trong tinh huéng chuyén ti “kiém soat béng bang 2 tay
sang tay ném rd”, déng thdi cac dong tac phéi hdp clia
hai tay phéi nhip nhang theo ding trinh tu k¢ thuat.
Cang can phal chd ¥ dén sy phdi hgp & giai doan bat
nhay - néu sy phéi hgp nay khéng nhip nhang thi sé
lam giam dd chinh xac va hiéu qua cla cd ném.

19



Tap ném ré sau khi nhan duge bong.

1. Tap don bat béng va chudn bi ném ré cing maét
lie.

2. Ném r8 ngav khi dén duge bong ¢ bat ky dé cao
nao.

3. Tap lap lai 2 bai tap trén & bén phia d6i dién va
diéu chinh tu thé cta chan va than trén ding voi
huéng rd vao thoi diém dén dudge bong O day su di
chuyén chan phu hgp véi tay ném ré sé tao diéu kién
thuc hién bai tap mot cach dé hon.

I BAC DIEM VE PHUONG PHAP HUAN LUYEN
THE LUC

1. Méi quan hé gita huin luyén thé luc va
huidn luyén ky thuit.

Khi néi dén huén luyén thé lye, trude tién cin phai
phan biét sy khac nhau giita viéc husn luyén thé lyec
cho cic ciu thi tré - 1a d6i tugng can phai dat duge két
qué cao nhét théng qua mot thai ky huén luyén rat dai
(ti 2 dén 5 nam), va viée husdn luyén thé lyc cac ciu
thi “da trudng thanh” - 1a d6i tugng cu tha thude cac
ddi hang nhit va ho s& phai dat trinh do thé luc tét
nhit mgt cach nhanh chéng, tic thai hodc sau mot vai
thang bing nhiing phucng phap tét nhat cé thé.

20



Nhu vay r6 rang la thuc t& xay dung va tién hanh
ké& hoach huan luyén ciing phai khac nhau, bdi vi cac
muc tiéu ngan han thudng rat khac nhau. Song trong
moi trudng hgp, viée huan luyén thé luc cic cdu thu
déu phai dya trén mét tién dé quan trong d6 1a viée
chuéin bi thé luc toan dién cho cac cAu thi.

Trong nhiing mén thé thao ma thanh tich dude xac
dinh bang nhiing gia tri chinh xac (vi du, thoi gian
trong chay hoéc bai, hay titng centimet nhay hoac ném
day trong dién kinh nhe) va ca cac hoat déng thé thao
c6 su d61 khang tryc tiép cha d6i thi, musn dat téi
trinh d¢ thi &4y, van dong vién phai ¢é k¥ thuat, thé
lye va ¢6 kha ning chiu dung. Do vay viéc chuén bi thé
luc toan dién cho van déng vién la rat can thiét,

3¢ la sai 1am néu cho rang, huan luyén ky thuat va
huahn luyén thé luc 14 hai giai doan riéng ré véi nhau,
bdi vi ching déu nhim t61 mét muc tiéu chung 46 1a
thanh tich thi dau trong mén thé thao d6. Muc tiéu
nay chi c6 thé dat duge khi sit dung dtng cac phuong
thic huén luyén theo mot ké& hoach hop 1y dé la:

+ Huén luyén ky thuat.
+ Huén luyén thé luc.
+ Huén luyén stic chiu dung.

Huan luyén vién trudng phu trach méi déi cung véi

21



é kip cua minh (ban huin luyén: trg Iy HLV trudng va
dic biét 1a nguoi huin luyén thé luc va bée sI) cdn phai
phoi hop lam viéc mot cach déng b6, théng nhat thanh
mét nhém dé giai quyét ci ba linh vuec trén bing
nhiing k& hoach huin luyén cu thé. 0 diy ciing can
phai nhan manh rang chi cé mét trong ba yéu to trén
12 khéng du dé dat téi muc tidu cudi cung 1a thanh tich
cao nhat trong mét mon thé thao.

Khi néi vé hudn luvén thé luc cAn phai 1am rd hai
khai niém cé ¥ nghia xuat phat diém sau day:

- Huéin luyén ky thuat baoc gid¢ ciing ¢6 mdt muc tidu
thé lyc. Bién phéap nay sé& dem lai hidu qua néu duge
tién hanh mét cach dung dan nhiam duy tri va cai
thién cac t& chét thé luc chung va chuyén mén.

- Hu#n luyén thé luc phai ¢6 muc tidu kj thuat cho
dit 12 gian tiép. D6 1a do: dé dao tao nén 1 VDV hodc
mot déi dén mot trinh d6 k¥ thuat nhat dinh, ching ta
bude phai dung cac bai tap nhu chay c6 béng hoic
khong béng, cac bude dimng, doi hudng v.v... Pay 1a mét
sd nang lyc quan trong trong cdu tric thé luc cla cac
van déng vién, va thong thudng bai tap huin luyén thé
luc duge xac dinh phai ¢é su tuong gquan mét cach
chinh x&c vé1 hanh dong van déng doi hoi trong hoat
dong suc bén. Trén thuc t&, bai tap huan luyén phai cé
muc tiéu cudl cung; d6 14 cai thién céc t& chi't chuyén
mén, hofic ndng cao trinh d cua cac t6 chit chung
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hodc tiém nang thanh tich cia clc t6 chit chuyén mon.
R6 rang didu phai chd ¥ 6 day 1a méi budi tap khong
bao gid chi don thudn l1a tap ky thuit hay thé luc, song
vAn c6 thé phan loai mot budi tap la: budi tap vdi muc
dich k¥ thuat 13 chinh hodc bai tap thé lyc la chinh;
ching ludn bao gém ca hai phuong dién.

Mot d6i béng dude thanh lap bdi cice cdu tha da dude
phat trién ¢6 thé goi 12 mét ddi & trinh dd cao thi théng
thudng da co wu thé vé cie yéu chu ky thuat déi véi
mét giai thi dAu. Va nhu vay cdng tac chuén bi (bai tap
hu#n luyén) phai dam bio nhiing yéu ciu sau day:

1) Bai tap k¥ thuat 1a chinh va phai b8 sung duge
nhiing mat con thiéu sét.

2) Phai nhin manh cac phdm chit da duge huin
luyén sén bing cac bai tap k¥ thuat dic trung cho
trong tdm huén luyén nhdm dat téi thanh tich
cao.

D61 véi cac cAu thi tré va cac ciu thu da trudng
thanh thi qua trinh chufn bi trong cac thsi ky trudc
thi dau la rdt khac nhau.

Trong trudng hop nay, muc tidu cudi cung cua cbng
tac chudn bi thé luc sé 1a:

1) Nang cao trinh d6 cac t& chat thé luc dé tao ra cd
86 cai thién cac t8 chat chuyén mén va sau 46 la:
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2) Phat trién t§ chat chuyén mén ¢6 anh hudng truc
ti€p t4i hanh dong k§ thuat.

3) Phat trién cic t& chit thé Itic d€ mé rong cac ning
luc van déng.

2. Nang cao trinh dé phat trién té chit thé lue
chung d&€ mé rong cac ning lye van dong.

Viéc nang cao trinh d6 phat trién cac t& chit thé lyc
chung va céc t& chat chuyén mén ciung véi viée lam
phong phu thém cac ning lyc van dong 1a c6 sé dé
néng cao hdn sy hoan thién cla cac chie nang cd thé.
Ngugc lai hoan thién cac chic ning co thé § mot mic
cao la y&u t3 can thiét dé c6 thé dat t6i va thuyc hién
duge mét cach ning dong nhiing hanh déng k¥ thuat
phiic tap nhat.

Cac ky thuat ca nhan va phéi hgp déng d6i trong
mén béng ré lién tuc cé su tinh loc, lam cho ngay cang
tinh t& hon so véi tat ¢4 cic hoat déng thé thao khac,
Hanh dfng cta ciu thi ¢6 xu huéng ngay cang linh
hoat, don gian hon va chuén xac hon.

Trong khuén khé 16i choi nay, khé khin chinh d6i
vl cae van dong vién 14 phai phac hoa duge cach thuc
hién cac hanh dgng ky thuat hoan hdo v8 mit ky thuat
v6i tdc d6 rdt cao dudi nhiing diéu kién hét ste khé
khén do su can phé ctia cdce d6i thi trén sén.
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D61 véi phén 16n cac cau th, viée dat duge thanh
tich cao nhit cé lién quan dén giai phap duing trong
qua trinh hudn luyén kéo dai mét vai nam.

Qua trinh hudn luyén bit dau duge tinh vao ddang
ngay cac ciu bé lan dau tién budce vao sén; nhu vay can
phai c6 ngay mdt ké& hoach huan luyén cho cac ltia ciu
tht 12, 13, 14 tudi véi sb lugng cac bai tap va nhiing
muc tiéu chit lugng cu thé. K& hoach huin luyén phai
hudng t61 muc t1éu 14 lam phong phu thém cic ning
lc van déng chuyén mén va cac t& chit thé luc chung
(mét phén cling 1a t& chit chuyén mén) trong dé su
dyng cang nhiéu cic bai tap ky thuat cang t6t.

Tuy vay, chuong trinh tap luyén cho lida tudi 16-17
cin phai duge phan chia va chi tiét héa mot cach triét
dé, do d6 né phai duge xay dung trén cg so mdt trinh tu
huan luyén hgp 1y.

Vé nguyén tic, moi qua trinh huin luyén déu cé
nhiing diém tuong déng; &6 12 déu hudng tdi nhidu
khia canh va mét 8 dy dinh nao d6; va nhu vay trinh
ty huén luyén phai dude sip xép theo ding nguyén tic
cta phuong phap day hoc.

Dé thuc hién duge cac hanh déng chinh xac vé k¥
thuat ¢ mot téc dd cao, trude hét van déng vién phai
ndm viing chinh hanh déng d6 va sau d6 1a ho phai cé
cac nang luc van déng. Hon niia cac t& chat thé luc
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chung va chuyén mén 6 ho phai duge phat trién dén
mét trinh d6 c6 thé cho phép thuc hién cac hanh déng
ky thuit véi toc d6 nhanh nhat va cé hiéu qua, ké ci
khi phai l3p lai trong mét thoi gian dai ma téc 4o
khéng bi giam.

Viée xdy dung k& hoach huan luyén theo mét trinh
tu hop 1y va ¢ thé ¢ nhiing thay déi trong qua trinh
thuc hién né 14 ra't cin thiét dé qua trinh hoc déng tac
vh phat trién céc t§ chédt thé lyc cta van dong vien
duge tién hanh mt cach ding dan va hiéu qua.

8. Huan luyén trudc thi dau déi voi mot doi
bong trinh dé cao.

Déy la mét dé tai rat tha vi ca vé mit phuong phap
va ca vé mit xdy dung k& hoach huén luyén.

Van dé nay van thuong xuyén duge néi téi, c6 18 1a
qué nhiéu va ngudi ta thudng gan cho né nhiing gia tri
khong ¢6 thye, rat nhiéu ngudi cho ring: ngusi ta cé
thé dat duge két qua ma lé ra phai lam viée nghiém tic
va than trong trong vai nim mdéi dat dugc trong vong
¢6 15 ngay huén luyén.

Da dén luc phai lam sang td ¥ nghia cta giai doan
huan luyén nay, va phai xac dinh chinh xac nhing gi
la khéng ddng trong y nghi trén day.

Trude tién, ddy khong phai 1a mét giai doan tach
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b1ét ma né phai duge phéi hgp hai hoa trong khuén khé
cua muia huéin luyén, thi dau va phéi hop véi qua trinh
huén luyén nhiéu nim trude d6 néu ¢6 thé. Vay la can
phai 6 mét chuong trinh tap luyén cé ké hoach, tang
dan, kéo dai theo cac mua hudn luyén thi ddu khac
nhau va cling cin k&t hop chit ché viée tap luyén
chufn bi trude thi dau véi viée tap luyén sé dude thuyc
hién trong thoi ky thi dau (ca k¥ thuat va thé luc).

Thit hai la véi théi gian ngén nhu vay chic chin sé
khong €6 muc tiéu lam cho cac cAu thi quen véi lugng
van déng rat lén tir lde bat dau thoi ky huan luyén.
Diéu nay la v6 1y, bdi vi mot trong nhiing nén tang cla
huan luyén bao gom ca viée ting dan lugng van dong.

Trong thuc té&, sy thay dér dét ngét tit mot thai ky
nghi ngai tich cuc sang mét thai ky tap luyén véi lugng
van dong rdt cao ¢6 thé gay ra nhiing anh hudng xau
dén céc thot ky hudn luyén tiép theo (vi dyu, lam giam
tinh tich cuc cha cée cau thu do ho sg “mét mdi”, ti
chéi tap luyén). Diéu nay thuong hay xay ra khi lugng
vian dong dudc tap trung vao cudng d6 hon 1a khéi
lugng, nhu trong thoi ky nay.

bé tranh dude nguy co trén cin phai chd ¥ mot s6
quy téc sau:

1) Tang dan lugng van déng mét cach hgp 1y.

2) Trong qua trinh ting lugng van dong, lic diu cin
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duy tri cuong dé van dong 0 mic gan nhu khéng déi
(tuong d6i thap), sau dé nang 1én tir t cling véi ca khoi
lugng.

3) Diéu cuc ky quan trong la tranh tap trung cac cdu
thit d€ hudn luyén trude thi ddu sau mét ky nghi ngoi
hoan toan trong mot thoi gian dai (trong khi nghi ngoi
tich cuc, cac cdu tht ¢6 thé tién hanh céc hoat dong
van dong khac nhau theo s6 thich hoidc § muén cta ho).
Nghi ngoi tich cyc tot hon ca 1a chdi tennit, chay, boi
ho#c bat cit dang van dong nao khéc, tranh cude séng
quanh quin 6 nha, va nén duy tri théi quen hoat déng
va ca su mét mdi. Mot thoi gian nghi ngdi hoan toan ft
van déng kéo dai 15-20 ngay vao mua hé 13 d4u hidu
tiéu biéu cho sy rat yéu kém vé chuyén mon va thé lye.

Di nhién, trong théi ky trude thi dau, cac van dong
vién phai hoan thanh mét khéi Iugng cong viée rat 16n
song cfing can phai tuan tha triét 48 nhiing nguyén tie
sau:

1) Phai theo diing ké hoach trong khudn khé huin
luyén k¥ thuat s& duge tién hanh trong suét cd nam
(nghia 14 khéng thé ¢6 mot k& hoach chung cho tat ca
mol ngudi, moi k& hoach duge xay dung ludn ludn céd
chiic nang lam lgi cho mot con ngudi cu thé (huin
luyén ca biét héa).

2) Phai huy déng dude su nd luc vé thé chat (dude
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xac dinh bang lugng van déng, bao gom cudng d6 va
khéi lugng). Su né luc phai dude nang 1én mot cach ti
tdt, dé nhanh chéng dat duge nhitng diéu kién thé hic
can thiét (c6 thé chip nhan duge); khéng duge néng
vl Mudn ¢6 trang thai thé Iuc cao cho nhiing trian ddu
d4u tién cta mila gidi thi céng tac chuin bi phai bat
dau tit trude d6, nhung phai luén theo dsi nhip diéu
sinh hoc ctia co thé. Hién nhién 1 co thé sé khéng thé
duy tri duge mét trang thai thé lyce t6i uu & ciing mot
miic¢ nhit nhau trong suét ca nam, do vay cAn phai xac
dinh ngay tit dau nhiing giai doan nao cin phai co
trang thai thé luc t3i vu nay.

3) Muc tiéu chinh cda giai doan chuén bi trude thi
dau 1a ning cao stic bén chuyén mén (sitc bén dsi véi
cac kich thich va nhip diéu luén luén thay déi; va stic
bén trong viée phat huy stic manh dic biét 1a ste manh
nhiing nhém cg tham gia cac hoat déng thi dau, cac
hoat dgng chay, bat nhay va cic déng tac tranh cudp
béng duéi rd).

Vay la, trong giai doan chuén bi trude thi ddu cin
phai tranh sit dung cac bai tap doi hdi dén t8i da cac
dfng tac stc manh bot phat. Muén vay, cin phai giéi
han 58 1an lap lai, va nhu vay & c6 mét bai tap cudng
do cao, khéi lugng thap hogc tuong d6i thap. Chu §:
khéng duge chu trong phat trién tinh bot phat trong
cac hoat déng don gidn, ngay ca khi tap dé hoan thién
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ky thuat cing van phai duy tri stc manh khi thue hién
moi bai tap, cach tap nay cho phép lip lai bai tap véi
s6 lugng lon.

Hon niia, viéc bat dau ngay véi hai budi tap mdi
ngay ciing khéng phai la tét. Co thé con ngudi cling
giong nhu “su cAn bing nél mdi” s& bi anh hudng
nghiém trong khi cé nhitng thay d6i d6t ngét, ciing nhu
khi chuyén tit trang thai nghi ngoi sang 2 budi luyén
tap hang ngay. Trong trudng hgp nay, phan ing cia co
thé d6i véi viée tap luyén sé la am tinh va khéng thé
dem lai nhiing két qui mong mudn.

T6t hon ca 14 trong it nhat 7-8 ngay diu chi cho cac
van dong vién tap 1 budi mbi ngay; sau dé khi chuyén
sang tap hai budi méi ngay thi cdn phai gidm thoi gian
luyén tap cia ting budi.

Ngoai ra, giai doan chuén bi cang dai thi trang thai
thé lyc thich hgp clia van d6ng vién sé cang dudge duy
tri l4u hon; nguge lai néu giai doan chuén bi cang it thi
trang thai thé hic can thiét cia van dong vién sé cang
nhanh chéng bi giam sit. Vi thé, khong thé coi giai
doan chuin bi chi 14 thém vao mét tuln trude khi bét
dau thi dau giai, khi ma bai tap k§ thuat chuyén mén
can phal nham vao tran diu xap téi. Viée chuan bi la
mét qua trinh lién tuc va phai lién tuc trong tit ca
mua trong khuén khéd mét qua trinh chuin bi téng thé
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va phai chu trong truée hét dén cac t6 chit stic manh,
toc do va sy mém déo, linh hoat.

Ciing can néi thém ring, trong thai gian thi dau giai
¢6 thé géc lai cac bai tap chuyén mén vé (c6 dac thu)
stc bén (mién 1a cac bai tap véi béng duge thuc hién
chinh xac va tudn thu dung tiéu chi: xét vé dai thé,
viéc huéin luyén ky thuat dé c6 tac dung téi viée phat
trién site bén chuyén mén). Can e vao nhiing diéu néu
trén day cé thé thdy, rd rang hoat déng thi dau va
hudn luyén trudc thi d&u ching phai la gi khac ma
chinh ]a viéc x4y dung mét chuong trinh huan luyén
riéng biét. Nhu vay, ¢ mot trinh dé huan luyén nhat
dinh thi viéc chia nho cac thoi ky hudn luyén s& ¢6 lgi
nhiéu hdn, song xét vé ban chat thi thuc ra ciing khong
¢6 gi khac nhau ca.

iIl. CONG TAC CHUAN B| TRONG QUA TRINH THAM
GIA THI PAU

Xuat phat diém dé xay dung thdi gian biéu cho cong
tac huén luyén trong giai doan nay 1a cin cd vao cac
dang bai tap ky thuat cé béng va khéng béng da duge
ca ddi thyc hién trong sut ca nim hoic cac yéu ciu vé
chuyén mén cia chinh déi d6. Diéu nay muén nhic
nhd chiing ta khéng duge quén bt ctt mot dang bai tap
nao da dude hoan thién trong qua trinh tap luyén:
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nhiing bal tap nay sé duy tri va ning cao mot s td
chat thé lyc (chung hodc chuyén moén).

Néu viée sap x&p lugng van dong céac bai tap ky
thuat trong nam hoac trong cac chu ky thang, chu ky
tuan la dung vé mat phuong phap thi viée huin luyén
sé phat trién duge mét hodc nhiéu td chédt riéng biét.
(Né&u hoat dong k¥ thuat duge dua ra khong tinh dén
cac kha nang sinh 1y ma van thuc hién duge mot cach
hodn chinh 6 mot trinh dé k¥ thuat khong dung véi y
36 da dinh (da sap x&p trudc) thi didu d6 sé khéng bao
gi6 1a “huén luyén” theo dung nghia cta ti nay. Trong
trudng hogp nay, k& hoach tap luyén sé khéng ¢6 ¥
nghia gi nfa ma ching ta budc phai trong dgi vao kha
nang “thién phd” cang nhifu cang tot dé dat duge
trang thai thé luc t31 uu vao dung thoi diém cin thiét.

Nhu vay, rd rang 12 mét ké hoach husn luyén dé
chuan bi thé hic duge soan thao ra chi ¢6 thé dua trén
nhiing tiéu chi huin luyén chu dao, dé 1a cé tinh chat
k¥ thuat mét cach triét dé.

Tuy nhién, ¢ d4y s ¢6 mdt sé yéu linh ¢é tinh téng
hgp, bién hoa ti cac dang hoat ddng ¢6 lién quan dén
moén béng rd, nhu vay ching s& khéng c6 sy thay déi vé
¥ nghia ngay ca khi thay &6i phuong phap quan ly cac
d61 béng. Nhiing phén tich duéi day sé cho thay rd miic
do khéac nhau vé cac t§ chit thé luc lién quan dén méi
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pha thi diu riéng 1é, cac hanh déng di chuyén khac
nhau va toan bé tran dau. O day cé thé khéng phén
tich duge mét cach cu thé va toan dién moi van 4@,
song cing da tap hgp duge tat ca cae dang thiic van
déng cua chi duédi trong thi diu:

- Cac hanh déng chay (tién, i, chay sang ngang va
cac buée chay téng hop).

- Cac cach thic xuft phat, cac bude diing, chay
déi huéng).

- Bat nhay va cac hanh déng cudp béng bat bang.

Khi chay (trude hét 14 trong cic tinh huéng phong
‘nguy), cac cd hoat ddong chu yéu 1a co tt dau dni va cac
c6 méng. Khu vuc céing chén - ban chan la phin quan
trong dé phat huy nhanh chéng stic manh déng luc clia
2 chan. Trong dai da s6 cac hoat déng di chuyén cia
cau thi béng r8, vai trd cla khu vuc nay khéng giéng
1am so véi khi chav binh thudng. Cac hanh déng ham
- diing, xuit phat va thay d6i phudng huéng xay ra
thudng xuyén trong hiu hét thdi gian thi dau; cac
hanh déng nay phan 16n ]a nho sitc manh ctia co ti dau
dni. Con trong céc bude nhay va bat nhay lién tuc khi
cu6p bong bat bang thi kha nang hoat déng dén téi da
cua cdc ¢d & khu vyc cing chan - ban chéan lai rat quan
trong dé ¢6 thé ting thém dd cao va tée d6 cua hanh
dong. 0 day viée thay déi phudng thiic hanh déng va
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dat dugce sy phél hgp van ddng tét 1a rat khé d61 véi cac
cau thu. Vi thé, néu quan sat ky ¢6 thé nhan thay
nhiéu cau tha khéng thé st dung duge toan bd stic
manh déng luc cua cac cg khi nhay va bat nhay lién
tuc, ké ca khi chay la hic chi doi héi tée do.

Nhu vay, c6 thé két luan ring, & mic théng thuong
co su mat cAn d61 gitia slic manh cua cd ti dau dui -
mong vl stic manh ciia cac cd van déng ciang chan -
ban chan.

Diéu nay lam cho cic déng tac duge thuc hién thién
vé sitc manh hon 14 téc do.

Hién nhién la ciing cAn phai dé cap dén viée nang
cao va duy tri kha nang stic manh cac cd van dong ban
chin va viéc rén luyén tinh linh hoat cho ca hai khia
canh: nang cao hon téc 46 chay, nhay va bat nhay lién
tuc. Dé dat duge muc tiéu nay, tot nhat 1a st dung céc
bai tép vél trong tai rit nang, cac bai 1ap kéo cing dé
tdng cudng sic manh, cac bai tap dong luc nhu nhay
c¢be, nhay lién tue qua cac chudng ngai dé phat trién
tinh nhay cam, va cac bai tap c6 su chuyén déi sit dung
sitc manh cua cic bd phan cd chan... Mét yéu t6 quan
trong thit hal la rén luyén cac tu thé co ban ma céc ciu
tha phai duy tri thudng xuyén trong mot thoi gian dai
dé sin sang xuit phat, hodc thiie hién cac déng tac bat
nhay can dén siic bdc phat.
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Day khong phaila mot tu thé thoai mai, nhat 1a khi
phai duy tri né thudng xuyén trong mét thai gian dai,
va € kéo theo mét su chi phi ning lugng 1én, trude tién
12 & co ti dAu dui va cac ¢ méng.

Nhu vay cac nhém co nay phai dat téi mét trinh do
cao vé “kha niing sitc manh don thuan” dé duy tri tu
thé nay véi miic chi phi nang lugng it nhat va khi cin
thiét c6 thé chuyén ngay sang bat ¢t hanh déng nao,
vé bat ct hudng nao trong mdt trang thai tuong déi
tinh to. Nh& d6 cAu thi s& ¢6 nhidu co héi dé thyc hién
cac hanh déng ky thuit nhanh hon. Trudng hop nay
cling ¢6 thé st dung cac bai tap trong tai rit 16n dé
rén luyén.

Céac bai tap chu yéu c6 lién quan dén kha ning duy
tri tu thé co ban 14 cic bai tap & tu thé ngdi x8m va nita
ngoi, dic biét 1a tap & tu thé nla ngdi.

Yéu cau thit ba xudt phat ti thue t€ cla mén béng
r6 12 mdt mén thé thao thudng xuyén c6 su va cham va
d6i khang trye tiép x4y ra trén mot dién tich tuong déi
nhéchep (mie d6 day dic cice cdu thu trén san 13 rat
cao), do vdy cac ciu thu sé khé chiém duge vi tri thuan
lgi va con khé khan hon nhiéu khi can phong tha va
duy tri duge nhiing vi tri d6, nhat 12 d8i véi cac cidu thia
4 gin ré.

Dé dam bao duge viée nay thi stic cdng manh mé cta
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mdi nhém ed c6 mét tac dung dic biét, ¢ day cac bai tap
nhim ting cudng stc manh cic nhém c¢o than minh ¢
mot ¥ nghia déc biét (cac nhém co bung, lung va nguc).
Kha nang diéu chinh truong luc 1én cta cac nhom co
nay gitp cac cau thu eé thé giit thiang bing moi dong
tac trong giai doan “trén khéng” va t4t nhién cling c6
thé gid 6n dinh t6t hon tu thé ¢co thé méi khi rdi xudng
d4t hodc xudng ngay canh nhiing ngudi khac.

Dé hudn luyén cai thién kha nang nay can phai si
dung dén nhiing bai tip véi trong lugng rat nang. Tuy
nhién ciing ¢6 nhiéu bit Igi d61 véi viée st dung trong
lugng néng trong thai gian tham gia mét giadi thi day;
trude tién la chiing c6 anh hudng khong tot dén dd
chinh xac qua ném ré.

Do chinh xdc qua ném rd phu thude vio nhidu yéu
td: thanh phan stc manh, ngay ca khi ning cao kha
nang phat huy sic cing manh trong nhiing nhém co
chinh, s& lam thay d6i su thing bing song khéng pha
vé né. Nhu vay, néu thudng xuyén thuc hién cac bai
tap véi trong lugng rat ning trong sudt ca nam thi
chdc chin tic dung cha ching sé tot, bdi vi chiing s&
tao ra duge kha ning 6n dinh va kha nang gid thing
biing cao hon cha cd thé khi thuc hién cac dong tac &
giai doan trén khong.

Nhiing uu thé khac ma ciu tha béng ré phai ¢, d6
1a cac pham chat: “kha nang dinh vi”, tdc d6 va kha
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ning duy tri viing chéic tu thé thang bang. Trudc khi
két thic phan trinh bay vé d8 tai nay, xin gidi thidu dé
ban doc tham khao mét cAch sdp xép trinh tu cac néi
dung khi 14p k& hoach huén luyén,

Can ct vao logic cua ly luan day hoe, viéc mé ta mot
ké& hoach huan luyén phai st dung mét s6 thuit ngii
chuyén mén.

Muc tiéu cua viéc su dung cidc thuit ngit nay la
nham lam rd hon mét s¢ khai nién, song trong mot
pham vi k& hoach nao d6 lai phai loai bébét cach dung
nay, bdi vi cac gia tri vé siic manh, téc do, stic bén cla
mét van déng vién cu thé cdn phai chinh xac. Khi x
1 cac 6 liéu khach quan sé ¢6 thé danh gia dude mic
tang trudng vé cac t& chat thé luc va danh gia dude mot
cach chinh x4c hidu qua cha qua trinh huin luyén.
Ngoai ra cling cAn phai c6 mét phi€u danh gia dung dé
ghi chép cac s6 liéu vé dic trung hinh thai va hoat
dong cé lién quan dén sic manh, va céc chi tidu chie
ning; phi€u nay cing véi cac phidu danh gia ky thuat
va phiéu theo ddi stic khde sé luén luén hd trg cho cac
cau tha trong sy nghiép tap luyén va thi d4u cua ho.

1. N&u nhiing sé liéu c¢6 tinh chit dy bao khéng du
dé xac dinh muc 6 cia nhiing diéu kién cn thiét
da dit ra thi cAn phai mé ta k& hoach mdt cach cé
chit dich dé bit dép nhing didu kién can thist nay
truée khi tiép tuc cac bude lap k& hoach khac.
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2. Dé thay d6i k& hoach kip thdi, cAn phai tap trung
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nhin manh vao nhiing sai ldm x4y ra trong mdt
giai doan tuong d6i ngan vé thdi gian. Nhu vay,
trén cg s nhiing s6 lidu ¢é tinh chat du bao, ban
phai dé ra mdt muc tiéu chuyén mén ngin han.
Viée dat duge hay khéng dat duge muc tidu nay sé
la tiéu chi danh gia trude tién d61 vél phan cong
viéc duge thyc hién theo k& hoach.

. Xac dinh cac phuong tién hudn luyén dudc sip

x8p mdt cach cu thé trong k& hoach.

Trinh bay qua trinh tién hanh kiém tra nhiing
cong viéc da thuc hién. Néu di dat duge muc tidu
thi sé ti€p tuc tién hanh theo trinh ty, tic 1a budce
tha 5 va 6; nguge lai, néu khéng dat duge muc
tiéu da dé ra thi phai thém vao mét hodc nhiéu
néi dung hugn luyén (dudc ghi 1a 4A) dé tién cho
viéc thuc hién muc tiéu da dit ra trude d6. Chi
khi dat duge toan bé muc tiéu nay méi duge phép
ti€p tuc tién hanh xay dung mét muc tiéu chuyén
mén ngin han khac.

. Viée danh gia trung han cin tién hanh vao thoi

ky gita cia mét chu ky huan luyén 16n tic 1a chu
ky nam. Can phai danh gi4 tong thé vé cac miic
dd da dat dude (vé cac td chat thé luc va vé cac
pham chat ky thuat). Sau dé phai lam lai gin
nhu 14 toan b cac thit nghiém da dugc tién hanh.



R& rang ring chi sau khi ¢6 duge nhiing s0 liéu dy
bao trén cd sé nhitng két qua thu duge thi mdi co
thé xay dung tiép duge cac muc tiéu trude mét,
ddng thoi d6 cling 14 két qua clia cae muc tiéu
chuyén mén dude dit ra til trude trong qua trinh
phén tich va xac dinh cac phuong tién trong ké
hoach sé duge kiém tra va thuc hién.

(6 thé tém tit vé cac bude nhu sau:

1.

Danh gia du bao vé nhiing th)ng Bu dip thém

diéu kién can phai ¢6 G nhiing digu
VDV (t6 chat thé lye va kién cin phai
nang luc van dong) cod

DAT

. Muc tiéu chuyén mon {ngan han)

. Cac phuodng tién hudn luyén

chuyén mén (cac budi huin luyén)

. Kiém tra xem da dat Khong’ Stia chifa diéu chinh

duge muc tiéu dit ra ndi dung cac budi
hay chua huan luyén cho hgp
1.
! A

. Xac dinh muc tiéu chuyén

mon mdi:...
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'

6. Trd lai bude thi 3

'

7. Panh gia trung han
(c6 dat dude muc t1éu
trung han hay khéng)

'

DAT

l

8. Tiép tuc tién trinh huin luyén

'

9. Tiép tuc tién trinh hufn luyén
hudng téi muc dich cudl cing
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Khong
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Xem xét va diéu

chinhlai cac ndi

dung huén luyén
TA.



MOT SO K¥ NANG CO BAN
TRONG THI PAU BONG RO

I. HUAN LUYEN KY NANG KIEM SOAT BONG

Cac k¥ thuat kiém soat béng phai thuong xuyén
duge dua vao chugng trinh tap luyén hang ngay va
phai duge két hgp véi nhiing phuong thite di chuyén da
liia chon tu trude.

1. Bai tdp chuyén - bt bong.

Cac bai tap dudi day la mét trong nhiing dang bai
t4p nhim cai thién kha nang kiém soat béng cla ciu
thii. N6 duge x4y dung theo nguyén tic nang cao ky
nang lién lac, phdi hop gifia cac cau thu.

Bai tap s6 1.

Cac cau thu diing 6
4 g6c theo hinh thang
cua khu vue dudi rd.
S& 1 chuyén béng cho

s6 2 roi di chuyén vé
phia cau thua dé, cho
dén nita quing dudng

Hink 20
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di chuyén lai tiép tuc bt béng do s§ 2 chuyén tra lai.

Hinh 21

Sd 1 dua béng trao
tay cho s8 2 bét béng
roi chuyén viao trong
cho s§ 3 va cit tiép tuc
nhu vay.

D& quen véi cach lién hé véi nhau bang 161 néi, khi
thyc hién bai tip, mdi cAu thn sau khi nhan dudge béng
s€ phai goi tén ngudi tiép theo s& nhan qua chuyén ctia
anh ta. Trinh tu chuyén béng cu thé sé do huin luyén
vién quy dinh va khi ngusi sau hé to “d6i” thi hudng
chuyén bong sé& phai ddo nguge lai,

Hinh 22

Bai tap s6° 2.

6 cau thn ding theo
cac vi tri nhu trén
hinh 22, S6'1 va 56 2 c6
béng; s6 1 chuyén
béng va bat béng lién
tuc gn nhu eiing mét
lie, chuyén béng cho

cac vi tri theo thit tu tir phai sang trai va nguge lai. Baj
tap nay cé thé thuc hién theo cach cac ciu thi xoay
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vong chuyén déi vi tri trude khi chuyén béng hoic bang
cach goi tén mot cau thi ndo d6 sé phai bat béng.

Hodc: khi hudn luyén vién ra lénh d8i ché, cac ciu
thil méi bat dau thuc hién xoay vong déi chd theo chiéu

kim déng hé.

Hinh 23

Bai tdp s6'3.

P& cic cAu thi quen
véi viée di chuyén vao
trong - ra ngoal 48
chuyén bit béng & hai
cAnh can phai cho cac
cdu thi ding ting déi
mdt d61 dién nhau &

hai bén canh; ting d61 mét sé thuc hién chuyén - bat
béng véi nhau theo nhiing dudng chuyén léch huéng

vdl nhau.

Hinh 24

Bai tdp s6 4.

Cau thi1s6 1 vasd 2
vita di chuyén vua
phéi hop chuyén - bat
béng vél nhau; pham
vi di chuyén & khu vye
gan dudng bién. 1 ciu

thi phong ngu can pha hanh déng cia s6 1 va s6 2. Khi
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cau tht phong ngy nay pha duge béng sé& vao thay thé
vi tri cia cau thu bi pha béng. Khéng st dung qua
chuyén béng bong qua dau.

Bai tap s6°5.

Né&u ¢6 mét vai cau thii nao d6 bat bong chua that
tot thi huan luyén vién phai cang thue hién bai tap véi
cac cau thu dé. Bai tap nhu sau: hudn luyén vién ding
dd1 dién véi cac cau thi va chuyén béng bing mot tay
that manh dé titng cdu tha tap k¥ thuat bt béng.

Bai tdp s66.

Cang giong nhu bai tap s6 5 nhung cAu thu ding
guay lung vé phia huin luyén vién. Khi huin luyén
vién ra tin hiéu (chuyén béng bat dat bing 1 tay) thi
cau thu quay lai dé bit béng.

Bai tap s6'7.

Nhu bai tap sd 5 nhung huin luyén vién goi dich
danh cau thia s& phai bit béng.

Bai tdp s6'8.

Nhu bai s6 5 nhung huan luyén vién dung tin hidu
quy ube biang tén goi cac miu. Néu hudn luyén vién hé
“dd” thi cau thi bat béng sé phai quay phai, ¢on néu hd
“erdng” thi cdu thi bit bong phai quay trai ra sau dé
bat béng.
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Hinh 25

Bai tdp s6° 9.

Tap di chuyén theo
phan ting phong ngu.
Huan luyén vién cim
béng xoay ngudi sang
trai hodc sang phai dé
chuyén béng, cau tha
gsé dén béng phai di

~ - st . - s . . ~ -
chuyén nhanh d& chi€m vi tri bat bong rol chuyén tro

lai cho huan luyén vién (quay trai sé chuyén sang trai

va ngude lai).

Hinh 26

Bai tép s610.

Tap phan tng khi
dan béng. Hudn luyén
vién ra hiéu lénh cho
cau tha dan béng di
chuyén sang trai va
sang phai, tién hodc
lii. Sau do6 tip dan 2

qua béng va mbdi lan ddi hudéng cau thi s& phai déi

béng 6 tay no sang tay kia.

Bai tép s6'11.

Trong bai tap nay st dung 3 chige gh& ddu (c6 thé
nhidu hon) dat trén san lam chudng ngai vat. Cac cau
tha dan 1 hodc 2 qua béng va phai thuc hién din bong
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Hinh 27

&

Hinh 28

thay déi cac hudng
khac nhau tai vi tri
cac chudng ngal vat.
Mbi ldn d6i huéng dan
béng, cau tha phai d6i
tay dan béng. Chu ¥
phai dén sat chuéng
ngai vat rol méi duge
déi hudng.

Bai tdp s6 12

Bai tap tadn cong 1
danh 2. 2 cau thu
ding ¢ khoang giita cu
Ii can pha lién tue. -
Cau tht dan béng (s6
1) phai giit khéng dé

mat béng va thyc hién ném rd trong vong 3 giay.

2. Hoan thién k3 ndng phéi hap chuyén bdt bong.
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Ngudi chuyén béng
phai x4c dinh trude
mét  diém dich @&
chuyén béng téi va
diém d6 phai cach xa
nguoi phong thia. Khi



cAn cAu thu phéi dan béng dé md réng goc
chuyén bong.

Bién phap chuyén béng doi huéng nhanh thuong
lam cho cac hanh doéng phong thu bt hang vi thé trong
nhiing truong hgp nay cac dudng chuyén bi chan pha
chi @61 khi méi xay ra. Dé thoat khéi su can pha khi
chuyén béng, trude tién ciu tha phai lam dong tée gia
chuvén bong dé kéo ngusi phong thi ra khoi hudng
chuyén béng, va nhu vay cin phai chi ¥ quan sat ca
cau thu phong ngu 14n cac dong doi cia minh.

- Stz dung ddn béng khi chuyén bong.

Can phai han ché& st dung dan béng trong nhiing
truong hop sau day:

a, Bua béng sang nia san bén kia.
b, M6 rong géc chuyén béng.

¢, Nhan béng dé ném ré.

Han ché trong
nhiing truong hdp
nay, nghia la khéng
nén dan béng qui 3
14n béng bat dat, nhu
vAy viée can pha cia

nguoi phong thu sé
Hinh 30 khé khan hon.
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- Hé théng bai tap khéng ché béng.

Hinh 31

Huin luyén vién
ném béng vao bang ré;
s6 1 vao bat béng bat
bang va ném ro.

Bai tap nay ciing c¢é
tac dung rat tot do1 vai
viéc luyén tap toc 46
phan ting.

Viéc hufn luyén nang cao téc d6 phan dng cla cac

cau thu va tu duy chién thuit ctia di béng 1a rat cAn

thiét d61 véi tat cd cac huan luyén vién.

Dudéi day la mét s6 bai tap ¢ thé dap dng duge véu’

cau trén.

Hinh 32

Bar tap duge thuc
hién tuong tu nhu bai
tap trén song c6 thém
mdt cAu thu phéng
ngu cd ging can pha
qua ném ré cla ciu
thu s6 1. Cac cdu tha
déi vai tro cho nhau
sau 5 lan lap lai.

Cac cau thu ding theo vi tri nhu hinh vé, chuyén
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Hinh 34

Hirth 35

béng vao bang rd dé
bat béng bat bang:
lam lién tuc nhu vay
va khi hu&n luyén
vién dua ra tin hiéu
(quy dinh trude) thi
cAu tha phai ném béng
vao ré.

Bai tap véi mét cau
thti lién tuc chuyén
béng vao bang rd, theo
dudng chuyén chéo goc
dé béng bat sang phia
ds1 dién rdi di chuyén
sang bat béng va tiép
tuc lam theo hudng
ngude lai.

Bai tap véi 1 cau
thi lién tuc chuyén
béng cao vao bang rd
va bit bong bat bang;
yéu ciu diém cham
clia béng véi bang rd
luén luén phai cao hon
vong r6. Khi huan

luyén vién phat tin hiéu (quy udc trude) thi cAu thu sé

thuc hién ném ro.
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Hink 36

Hudn luyén vién
ditng tai vach ném
phat; mét cau tha
ding bén phai trong
khu wic hinh thang
dudi rd, mat huéng vé
phia hudn luyén vién.
Khi huin luyén vién

ném rd, cAu thl nay phai quay ngudi vio bit bong duéi
r6 va thuc hién ngay qua ném ré.

Huén luyén vién ding cang gan bang ré dé ném
béng thi phan lng cia ciu thi @8 bit béng bat bang va
ném ré cang phai nhanh hon. Day cling chinh 14 cach

ning cao yéu ciu cla bai tap.

- Cdc bai tgp cé tinh huéng cdu thi phong ngu

) - 9 - ru
can pha qua ném ré.

Hink 37

Céc cdu thu ding §
tu thé€ co ban trén nia
san va thyc hién cac
bude di chuyén: bude
trugt tién, lui, sang
phai theo tin hiéu quy
udc cua huan luyén
vién. Khi huén luyén

vién chi tay sang bén phai, cdc cdu tha phai lap tie
nhay 16 co theo dudng chéo rdi tré vé tu thé ban diu.

50



- Sau dé ¢ thé tiép tuc cho cae cAu tha tap nhu trén
song yéu cau phai lam déng tac quay 180° sang phai,
sang trai theo tin hiéu ctia hudn luyén vién.

- Cac cAu tha ding d61 dién vdi hudn luyén vién.
Khi huan luyén vién hé “Dé” thi cac cAu thu phai ding
nghiém, ngay ngin va khi cé tiéng hé “Trang” thi cac
cdu thti phai chuyén sang tu th& ngdi x6m.

- Cac cdu tha ding tliing d6i mot déi dién nhau trén
sdn, mot ngudl 13 “ngudl hudng dan” sé 1am cac dong
tac di chuyén: budc trugt, quay vong, bat nhay...; nguci
kia phai bdt trude lam theo tat ca cac hanh déng ciia
“ngudi hudéng dan” mdt cach kip thai.

Hai cdu thu ding
d61 dién nhau trong
vong ném phat hodc
vong tron gita san
(nhu hinh vé&). Khi bat
d4du bai tap, mdi cau

tha phai ha thip trong
tdm vé tu thé phong
thi ¢o ban réi diing tay ¢6 ging cham vao goi bén doi
dién ctia dé1 phuong. Méi 1an cdu thi dua tay ra dé
cham géi d6i phuong thi ngudi nay phai bude 1ui lai dé
tranh va ngude lai. M6i 14n cham duge vao gol cia déi
phuong hoiic d61 phuong chua bi tay cham nhung do di
chuyén dé tranh da vugt ra khéi véng tron sé dude tinh
12 mot diém.

Hinh 38
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Hai cau thu ding
trong vong tron trén
sén, moi ngudi ¢6 mot
bong. Khi huiin luvén

vién phat tin hiéu. ca
hai ngudi bit diu dan
béng di chuyén trong

Hinh 39 . N N
pham vi véng tron

dong thoi o6 ging dung tay con lai pha béng cua ngudi
kia bat ra khoi vong tron.

Khi huin luyén vién ho “Péi”, cac cAu tht phai déi
tay dan bong.

Cac cAu tha ding
thanh hai hang doc d6i
dién nhau qua vong
ném phat. Huan luyén
vién tung béng lén
cao, hai cau thu ding
dau ciia hai hang phai

Hinh 40 vao bat nhay tranh

cudp béng. Ngudi bat duge béng sau dé s& chuyén béng
lai cho huén luyén vién réi tré vé dung vao cudi hang.
Bai tap duge tiép tuc véi ngudi ddu hang tiép theo.

Sau dé6 bai tap duge thuc hién véi cac cAu thi ding
lam 3 hang; 3 cau thi dung ddu hang vao tranh béng
v cung thyc hién nhu phan trén cta bai tap.
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Céc cau thu diung
thanh hai hang doc déi
dién nhau & khoang
giia hai canh cta khu
viic hinh thang dudi ré
(nhu hinh v&). Khi
huédn luyén vién lan

Hinh 41 nhanh béng qua thi s6

1 va s6 2 phai nhoai ngusi ra dé tranh béng.

Il. NEM RO

1. Cac hoat déng bé trg ky thuiat ném ré.

Cuing theo Bob Knight, khéng nén st dung cac bai
tap ném rd dé khdi déng bdi vi trong qua trinh huin
luyén, hanh déng ném ré cin phai duge thuc hién
trong diéu kién cé sdc ép nhat dinh (cé ngudi can pha)
d€ tao ra nhiing tinh huéng cang giéng véi thuc t&€ thi
dau cang tot. Vi vay do6i khi trong mét chuong trinh
huédn luyén ngudi ta phai loai bd mét cach té1 da cac
hanh déng ném béng tu do, tai chd khéng ¢6 ngudi can
pha. Theo kinh nghiém ciia minh, Bob Knight thudng
st dung nhiing dang bai tap khac dé khéi déng trudc
mét budi tap nhu sau.

Bai tdp s6 1. Cac cAu thil mbi ngudi giti 1 qua béng,
chuyén véi téec dd rat nhanh va ding sdc rat manh ti
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‘tay nay sang tay kia 25 1an. Muc dich ctia bai tap nay
la nham ting cudng sic manh cda cd tay, ban tay va
cac ngbn tay.

Bai tdp s6°2. Cac cau thit méi ngudi ¢é6 mét doan day
d€ nhiy; ddu tién quay day thuin chiéu tif trén xubng
dudi - ti sau ra trude sau d6 quay day theo chiéu nguge
lai rdi cudl eiing 1a quay day bét chéo tay. Muc dich cta
bai tdp nay Ia nham phat trién stc nhanh va sy khéo
léo cta cau thu.

Bai tdp s6'3. Méi cau thu cé béng phai thue hién eac
bai tap khong ché béng khac nhau trong thdi gian 3
phut. Muc dich cha bai tdp nhim phat trién k¥ ning
khéng ché, xit Iy béng va phat trién sitc nhanh cua hai
tay. Bai luyén nay rit 6 1¢i cho ¢ hudn luyén phong
thd 1an husn luyén t&n cong.

-Nhiing cau th d3 quen thuc hién cac bai tap véi stic
manh 16n hon ¢6 thé thyc hién ching theo cach riéng
clia minh trude khi buéc vio thuc hién 3 bai tap néi
trén. Con nhiing cau thu cAn nang cao hon sdc manh
cho d6i tay ciia minh thi sau budi tap cin phai tu tap
thém bing cach s dung bai tap sau: diing mét qui
béng cao xu nhd dit gitta hai ban tay, diing st ép hai
ban tay vao béng két hgp véi xoay béng lién tuc (c6 thé
dung bdng tennis).

Sau khi da thuc hién céc bai tap néu trén khodng 6
phit bat thi bit diu bude vao tap luyén.

54



2. Cac bai tap ném ro.

Nguyén tic co ban cin phai tuan thi trong tit ca
céc bai thp ném ré 14 ném ré dudi siic ép (c6 ngudi khac
can pha). Ngoai ra stic ép con c6 thé 1a do phai thay déi
tu thé ném theo nhiing tinh huéng khac nhau; ciing ¢6
thé 1a tan dung thdi cd ném mét cach chép nhoang,

dét nhién.

Hinh 42

Cau tha ddng &
vach ném phat thue
hién 5 qua ném ro
trong 20 gidy. Néu
thuc hién ném rg t
géc sin thi cau tha
nay phai ném 4 qua.
Mbi lan ném rd, sau
khi béng roi tay, cau

thu phai di déng nhanh vao bat béng duéi 16, ném vé
phia vong ném phat roi di déng 1én dén - bit chinh qua
ném cta minh € thyc hién qué ném ti€p theo.

Hudn luyén vién s& dua ra yéu ciu cu thé d6i véi cac
ciu thi vé k§ thuit ném ré ciing nhu k¥ thuat chuyén

bong va bit lai béng.

~ - - -2
Cau thit s6 1 ném ro

Cau tht s§ 2 chuyén béng.
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Hink 43

S3& 1 ném béng (bat
ddt hodc bat bang), sd
2 bit béng rdi chuyén
cho s6 1 sau d6 ap vao
ding tay can pha qua
ném rd ngay sau dé
cua s8 1. Sau khi thuc
hién 5 qua nhu vay, sé

1 va 8 2 sé ddi vai trd cho nhau. Sau dé bai tap duge
lap lai tuong tu nhung truée khi ném ré phai c6 mét
doan din béng. Neudi ném ré khi bit béng phai ¢ tu
thé hai chan chung, trong tdm cd thé ha thap.

Hinh 44

Bai tap thuc hién
véi 3 cdu thi va 2 qua
béng. S6 1 la ngusi
ném ro, ding 3 sau
vach ném phat; s6 2 va
s6 3 cudp bong dudi ro
va chuyén béng. S6 1
ném ro sau dé rit

nhanh ra ngoai nhin qua béong thi 2 chuyén dén dé
ném rd tiép. Ngay thit nhat tap 30 gidy va kéo dai dan
moi lan thém 5 gidy cho téi khi thii gian tap toi da 1a

1 phiit. Cudl bai tap 3 cdu tha d6i vai tré cho nhauw.

Ciing cAn phai kiém soat nghiém ngit do chinh xAac
cua nhiing qua chuyén khi thuc hién cac bai tap.
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Bal tap duge thuc
hién lap lal nhu trén
song sau moi JAn ném
r6, cAdu thti ném béng
phai chay vong phia
ngoal khu vuc 3 giay.
Lan thi nh&t thuc

Hinh 45 hién ném rd khéng cé
gial doan dan béng, sau d6 xuit phat nhanh sang phai
rd1 dan béng sang trai va nguge lai.

Nén luyén tap ném béng tua bang khi ném d cu ly
dudi 3-4m va dic biét 1a khi ném ¢ géc 45° so véil bang
r8. (Song cling nén cin ct vao théi quen va tinh tuy tin
caa ting ciu thi).

Hai cAu thu ding
canh hai dau cta vach
ném phat, méi ngudi
c6 mét bong va ho phai
ném vao ré. Sau mdbi
lan ném, cac cau thu
phai di chuyén vao bat
bong dudi 8 rdi tung
héng dén vi tri ding
lic dAu, déng thai di chuyén nhanh chéng vé vi tri d6
dé dén bong va thuc hién qua ném ti8p theo. Bai tap
két thiic khi c6 1 trong 2 cau thi ghi dude 2 qua tring
r&. Huin luyén vién cé thé ra quyét dinh vé s6 l4n ném
tring rd cho bai tap.

Hinh 46
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Hinh 47

Bai tap duge thue
hién tuong tit nhut trén
nhung hai ciu tha chi
¢6 mét qua béng. Cau
tha ném ré phai di
chuyén vao bt béng
dudi r6 rdi chuyén cho
cau tht kia. Can thuc

hién bai tap nhu mét tinh huéng thi dau.

Hinh 48

Xac dinh truée 5 vi
tri & thuc hién ném rd
(nhu trén hinh 48).
Céc cau tha thuc hién
ném 4 qua tai mét
diém rdi chuyén sang
diém tiép theo. Cé thé
t6 chite cho mét nguai

tAp ném ra; ciing ¢6 thé té chiic nhidu ngudi cling tap
song phai tranh, khéng dé cho béng téi 18 cung mét
lie. Muc dich bai tap 1a tap ném ré trong béi canh 16n
x0n, chdp thdi co nhu trong tinh huéng thi dau.

Cdc bai tap ném r¢ tir bén trong khuy cém

Ba ngudi néem ré,

S8 1 va s8 2 mdi ngusi c6 moét béng va s& 14 ngusi

08



Hink 49

chuyén béng, =6 3
nhin béng tu s& 1,
ném ré réi bdt boéng
duéi ré chuyén lai cho
s6 1. Sau dé so 3 tiép
tuc hudng vé phia sé 2
dé nhan béng, ném ré
va thuc hién nhu d8j
Vol sb 1.

Bai tap cé thé duge ting cudng véi mot cdu thn
phong ngy thu déng phia sau ngudi ném ré d€ tap ném
rd sau khi da “bit v§” duge vl tri clla ngudi phong thu.
Bai tap ti€p tuc bang cich d61 vai trd gifta 3 cAu thu.

Bai tdp phan xa.

Hinh 50

Cach tap tuong tu
nhu bai tap trén chi
khac 1a: s8 3, sau khi
bit duge béng tai vi tri
sau vach ném phat
(ddu chai) phai phan
ung va thuc hién theo
dﬁng ménh 1énh cnla

ngudi chuyén béng d6 la: “ném ré - dot pha vao hoac

chuyén béng”.

Sau dé “ménh 1énh” cla ngudi chuyén béng dude
thay thé€ bing ciu tha phong ngy. Ciu thi s6 3 phai
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ném ré hodc tri hoan bing phan Gng thich hop dé1 véi
vi tri cua cdu thu phong ngy nay.

3. Nhitng nguyén tic co ban trong huin luyén
k¥ nang ném ré.

Nhu da trinh bay ngay tir dau, tit ca cic yéu td nén
tang trong phong ngu va tdn cong déu dude vi nhu
nhiing phan nhé ciia mét chiée banh hoan chinh ma
moi phin déu ¢6 tdm quan trong nhu nhau. Song moi
hanh déng tan céng déu phai két thac bing qua ném
ré ma c6 thé din dén ban thing.

Ciing khéng hoan toan ding khi néi ring, ngudi nao
d6 vén dude sinh ra dé lam mét ngudi ném ré gidi; ngay
cd khi ¢6 mét vai cAu thi nao d6 cé thé chiing minh
ngay ring ho la nhiing tai nang ném ré thye sy thi
ciing 14 nho cé tap luyén, 6n luyén va kinh nghiém
thuc t& ho mai c6 thé trd thanh nhiing ngudi nhu vay.

Tinh cach va kha nang ctia ciau thu c6 lién quan
chat ché vdi cac yéu td nén tdng trong tin cong va
phong ngy. Nhiing cau thii ¢6 tinh cach manh bao, kha
néng de doa mét cach diing manh la nhiing ngudi ¢é wu
thé vé phong ngy, con vu thé vé tan cong 1a nhiing
ngudi tuong dé1 hoan thién, ¢6 thé giy nao loan
tinh huéng.

Diéu quan trong la tinh cach con ngudi thudng khé
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thay d6i, do vay trong huin luyén ném ré cin phai
quan tam dén van dé nay cho du 1a cac cdu thu chi thé
hién duge chut it kha ning gay nio loan thi c¢iing vin
phai coi trong.

Nguyén tic cd ban dé tién hanh huin luyén ném ré
nham dat tdi kha nang kiém soat béng t6t hon va dé
chinh xac cao hon 14 phai xuit phat tir k§ thuat ném
rd bing mot tay, trong dé chita diing nhiing quy tic ¢6
gid tri do1 vl tat ca cie dang k¥ thuat ném ré. Muc
tiéu cta toan DY qua trinh huidn luyén nay bao giy
cling 1a dé dat ti trinh d6 cao nhat ma cdn phai nhan
manh vao cic khia canh sau day:

- Thanh thuc nhiéu kiéu ném ré khac nhau.
- Tée dd ném rd nhanh.

- Ném r6 tit nhiéu cu i khac nhau.

- Tang ty 1& phan tram qua ném tring ré.

Nhitmg yéu t6 can thiét, ho trd mét cach ¢6 hidu qua
trong qua trinh hoan thién cac khia canh trén la:

- Chiém dugc khoang trong hop 1y mét cach nhanh
choéng,

- Chon kiéu ném hop 1y, hiéu qua.
- Tim ra duge nhiing nguyén nhan dan dén sai lam

da méc phai.

61



Dé trd thanh mét tay ném ré cit khéi, cAu thi phai
luyén tap thudng xuyén lién tuc véi mot cudng dé 16n.
Dudi ddy xin néu ra chudng trinh luyén tap cé thé
tham khao.

1) Tap ném rd ding ky thuat va ludn tuan thi dang
ky thuat trong cac tinh hudng bai téap.

2) S&p x&p chudng trinh tu tap hang ngay véi mot s§
lugng ¢4 dinh vé s l4n ném ré (t 100 - 200 &én
300 qua).

Theo nhan xét cua Dalipagic va Cosic, 1y do vé su
khac nhau gifta thanh tich ném r8 cia cac cidu thua
ngudi Italia va cac cAu thd Nam Tu thuc ra chi 1a do
cac cau tht Nam Tu thudng tap ném ré hang tram lan
mot ngay.

Nhung cho du 13 s6 14n ném r8 c§ dinh thudng
xuyén trong méi ngay tap luyén 1a bao nhiéu thi ciing
phai dugce chia ra thanh nhiing t6 10 - 15 - 20 14n ném
va b gang duy tri ty 1& ném tring ré.

- Liic dAu tap ném & nhiing vi tri va kiéu ném sd
trudng, sau dé tap thay d8i 4 nhiing vi tri, kiéu ném
khac nhau.

- Tap ném ré trong khi dang di déng (lin béng ra
trudc, tung ra sau lung mot déng d6i), sau khi di
chuyén ra ché trong va ding lai.

62



- Luén sdn sang bam theo quéa ném cia chinh minh
dé thuc hién bd1 ti€p béng vao rd (bil rd) trong trudng
hop khéng tring ré.

3) Luyén tap ném rd c6 ngusi phong ngu (c6 stc ép)
vi du:

- Chong lai su can pha thu déng.
- Tranh chdp m6t ddu mét, hai ddu hai, ba dau 3...

- Chiém linh ché tréng sau dé d6t ngdt quay trd lai
mot cach manh mé, chdp nhoang.

Vigc néng cao ty 18 ném tring ré nhd qua trinh tap
luyén s& lam cho cée cdu thi phan khdi. Kha ning cia
ciu tha sé duge cdi thién ngay trong cac hanh dong ki
thuat ca vé mit thé lyc cing nhu tinh than va ho s& trd
nén tu tin hon.

Nhitng yéu t& cs ban dé ném rd ¢6 hiéu qua cao la:
a, Diéu chinh ding tu thé eo thé.
b, Tu thé, dong tac cAm béng ciia ban tay.

¢, Khuyu tay - canh tay - cdng tay - ¢8 tay chuyén
dong trong mét mat phang thing ding.

d, Huéng ding vao muc tiéu.

e, Béng bay theo ding quy dao hinh Parabon.
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f, Tay dudi hét va hudng phia ré sau khi béng da

rgi tay.

Nhiing véu t6 trén dadm bao su phoi hop nhip nhang
chia cac cti dong thanh phén dé tao ra mét hanh dong
ném ro hoan chinh trong moét tu thé can bang, ding

stc hgp ly va ¢é d6 chinh xac cao.

Hinh 51

Bai tap chdn.

a, Trude khi ném ra,
cac cau thu cam béng
thuc hién dong tac bat
nhay, nang cao dui két
hgp ddng thoi véi tay
dua béng 1én cao theo

huéng ném ré (khéng ném béng di).

b, Thic hién bai tap theo nhip dém: nhip dém “mét”
- bat 1&én va nhip dém “hai” - béng ra tay.

Hinh 52

64

Trudc tién cac cau
tu tap doéng tac buéc
nhay ding. Cic cau
tha ding thanh moét
hang doc & tuyén giiia
san (h. 52). Huéan
luyén vién ding & bén
canh lan lugt chuyén



béng cho céc cau thu. Cau thh chay vao bat béng, chay
thing hudng t6i huén luyén vien. Khi bit béng, ciu
thu nay phai thyc hién bude nhay diing theo hai giai
doan sao cho khi bat duge béng ban chan di hudng vé
phia ré. Sau dé ciu thii ¢6 bong s& chuyén béng lai cho
huan luyén vién rdi vong vé ding vao cudl hang. Bai
tap ti€p tuc v4i cAu thi thi hai vao bit béng va thue
hién buéc nhay diung. Chid ¥ tap chuyén bt béng c6
bude diing 0 ca hai bén sin.

Cac cdu thu madi
ngudli c6 médt béng
ding thanh hang doc &
tuyén gitia. Thu tu
tung ngudl thuc hién
di déng dan béng theo
hudng chinh dién; khi

Hinh 53 dén vach ném phat cau

thu phai thuyc hién

dong tac doi huéng, khong déi tay dan béng. Sau dé

thyc hién bude ditng va ném ré. Khi d6i hudng phai

thuc hién déng tac “buée chéo” theo yéu ciu clla huan
luyén vién.

Cac cau thu diung thanh 2 hang ¢ sau dudng bién
ngang. 86 1 va s§ 2 cing xuit phat, din béng di
chuyén vé phia dudng giita san. Khi d&n diém quy dinh
(diing mét qua bdéng lam mée) cic cdu thd phai 461
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Hinh 54

hudng va quay trd lai
theo hudng ro. Sau d6
ditng lai réi ném 18, O
doan dan béng tré vé
déng tac phai manh
mé dé cé thé bit bong
ném ré véi mét toe dd
rat nhanh.

C6 thé thuc hién cac bai tap nay theo tin hiéu ra
lénh bing tay ctia huin luyén vién, vi du:

a, Hai tay théng ra truée = ném r8.

b, Hai tay dang ngang = dan béng vao.

c, Hai tay dudi dé thap phia duéi = dung lai réi méi

- A9
nem ro.

Hinh 55

Cac cAu thn ding
thanh hang doc nhu
trong hinh vé (H. 55).
S6 1 va sd 2 cam béng.
S6 1 chuyén béng cho
s& 3 roi lam dong tac
gid sang trai - déi
hudng chay sang phai

nhan béng trao tay tit s§ 3 dé thuc hién dan béng va
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ném ré. Sau khi ném r8, cAu thi nay theo vao bit béng
dudi ré rdi chuyén béng cho sé 4.

Quay vong bai tap: 1 thay sé 3.

3 thay sé 4.

4 vé ding sau hang doc.

Hinh 57

36 3 14 ngudi ném rd

Ba: tap tudng tu
nhu trén, song s 4
truée khi nhan qua
chuyén tit s6 1 phai réi
khéi vi tri ding, sau
d6 méi quay vé huéng
dén bong.

Bai tap cé6 3 cdu
thiz.

Sé 1, 2, 3 dfing nhu
trong hinh vé.

S6 1 bt béng duéi
r6 va luén luén chuyén
cho s6 3.

S6 2 nhan béng ctia s6 1 sau 46 dap béng sang 2 bén
cho s8 3 bt béng ném rd. Méi vong thuc hién trong 1

phut.
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Hinh 58

Ba cau thu ¢ cac vi
tri nhu trén hinh vé.
Bong duge dat trén
san.

S6 4 14 ngudi ném ré

86 4 di chuyén dén
18y béng 6 vi tri ctia s6

1 dé ném rd réi tiép tuc thue hién nhu vay ¢ vi tri s6 2

va sd 3.

V6i béng § vi tri 6 2, cau tht ném rd phai diing tay
khéng phai 1a tay @3 din béng dé ném ré.

-+ ~ e A., - ol
Bai tdp ném ré cd nhén.

Khi thyc hién céc bai tap nay, cdu thit phai dinh ra
trong ddu minh mét muc tiéu rat rd rang trude khi
thay déi vi tri ném ré: phai ¢6 7 1an tring dich trong

10 lan ném.

Hinh 59

Cau thu s6 1 ¢6 vi
tri ¢ canh va khi dang
di chuyén vao ré thi
thay d6i huéng, lay
béng dang dat trén
gh& dau rdi thyc hién
ky thuat nhay ném ré.
Sau d6 vao bat lai

béng dat 1én ghé rdi lai tiép tuc bai tap.
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Hink 60

Hinh 62

Nhu bai tap trén,
chi thay déi vi tri ban
dAu cha cau thu s6 1.

Nhu bai tap trén
hinh 60, song cé su
can thiép cua ciu tha
phong ngu X1 bing
cach bam theo mét
cach thu dong cho tdi
khi cAu thu s6 1 461
huéng.

CAu tht (s8 1) di chuyén vé hudng ré sau d6 d6i
hudng do bi cAu thu phong ngu X1 bam theo. X1 sau
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Hinh 63

khi dé s& 1 thoat khéi
thi tu ré ra phia sau

ghé.

S6 1 14y boéng, X1 di
chuyén sang phai hoac
sang trai; s6 1 phai
phan {ng theo su di

chuyén cta X1 bing cach ném ré & vi tri déi dién véi
bén ¢6 cau thu phong ngy X1 chiém gitt,

Hinh 64

Huén luyén vién
ném béng vao bang rd,
80 1 va s8 2 phai bit
béng bat bang. Cau
tha nao bat duge béng
phdi chuyén lai cho
huin luyén vién rdi di
chuyén ra ngoai lam

cAu thi tan cong, con ngudi kia trd thanh ciu tha
phong ngy va hinh thanh tinh huéng mét danh mot.

Hinh 65

70

Né&u s6 1 gap phai
khé khin khéng dat
dugec muc tidu cula
minh thi phai tim ra
nhiing gidi phap tong
hgp dé thuc hién cho



bang dudc, néu khéng thi phai dua béng cho huin
luyén vién va rit ra chd tréng mét 1an nita. Bai tap chi
dung lai khi da dat duge s& qua ném vao ré da quy
dinh.

Sau khi thuc hién kha tét cac bai tap trén, sé tiép
tuc tAp ndng cao thém mit bude bang cac bai tap tudng
ty nhung theo cac tinh hudng 2 danh 2 va 3 danh &.

. NEM RO MOC cAU VA BU RO

Neuyén 1§ k¥ thuat cia déng tic ném rd kidu mée
cAu va bir r8 vé cd ban ciing gidng nhu trong cac kidu
ném ré khac. Song trong ném rd méc cau thi lic bat
nhay, tay ném rd phai dong thdéi dua béng ra khdi than
ngudi bing chuyén dong hinh vong cung 1én cao; tay
kia gap khuyu dé che béng khdi ngusi phong tha. Béng
r8i tay 6 diém cao nhat khi canh taytién gin sat dau.
Sau khi béng ra tay, phan cd den ta & canh tay phai
gan nhu cham vao tai cidu tha. Kiéu ném ré nay
thudng duge st dung d€ t4n coéng rd tit nhiing cu ly gin
va trung binh, khi cau tha phong ngu ¢é chiéu cao va
thuc hién phong thi mot cach tich cuc. Trong truong
hop bi phong thii chat, cAu thii ném ré khéng nén ding
mét tay dua béng lén ré theo dudng vong cung ma
diing ca 2 tay dua béng vé phia trén ngudi phong thu
va chi & phan két thic mdi ding mét bén tay ném rd
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tao ra mot vong cung dé ném béng vé phia rd, tuc 1a

ném rd “nita mée cau’.

Trong dong tac bl r6 cin chiz ¥ chon vi tri thich hop
dé thuc hién dat chan gidm nhay. Ban tay phai luén
ludn quay vé phia rd bat ké 1a c6 su va cham hay khéng
va khi tiép xic béng & trén cao, cac khép vai, khuyu va
c6 tay phai ph6t hop duédi mot cach nhip nhang dé
khong ché duge lue dady béng vao ré. Cling ¢6 thé su
dung bang ro lam chd tya dé ném béng tua bang

~ A"
vao ro.

Dé phat trién k§ ning ném r8, t6t nhat 12 s dung
cac bai tap lién hoan, tic 12 cac té bai tap lién hoan két
hgp ném ré méc ciu va bir rd luan phién nhau ti bén
phai sang bén trai. Dang bai tap nay c6 téc dung rat
t6t trong viéc phat trién td chat khéo 1éo va stic manh

clia céc cau thu trong cic hanh dong ké tiép nhau.

Qua trinh tap luyén cac ddng tic ném rd kidu nay
cling cin tién hanh theo 3 giai doan.

1, Hoc dé nédm viing ky thuat dung.
2, Tap ném r6 khong c6 ngusi phong thit.
3, Tap ném ré ¢6 ngudi phong thi (c6 stc ép).

C6 thé s dung cac bai tip sau day:
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Hinh 66

Hinh 67

Hinh 68

Cau thu c6 béng
ding dudi ro roi thue
hién bat nhay ném ré;
sau mdl lan lal thay
dé1 hudng ném ré,

Cau tha c6 béng
phai bat nhay ném ré
tua bang sau dé thuc
hién nhay ném rd
khéng tua bang.

Cau thu coé béng
trudc tién phai ném
béng vao bang rd ti
mét bén sau dé di
chuyén vao bit boéng
bat bang ¢ phia bén
kia dé thuc hién ném
ré; thuc hién lién tuc
tl bén nay sang bén

kia. Trong khi thuec hién bai tap, cau tha phai st dung
thay d8i cac kiéu ném rd: thuc hién nhay ném ro ti

ra -t = - l:’ -~ A" 4 ~
mdt bén sau dé tiép tuc thuyc hién kiéu ném rd moc cau
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tu phia bén dét dién. Khi cAu thu di git dude sy 6n
~ dinh tu thé cia co thé t8t va thanh thue bai tap thi tiép
tuc thue hién bai tap 6 cu ly xa hon.

Hinh 69

Cac cAu thu ding &
vi tri ban dau nhu trén
hinh vé. S6 1 cAm
béng, lin béng vugt
chéch sang goéc 461
dién cta voéng tron
ném phat réi chay
nhanh sang dé cudp
lat béng. Trong luc dé,

s6 2 chay sang géc d6i dién dé phéi hop vdi s6 1 chuyén

- - Aq
béng - ném ro.

Hinh 70

Bai tap nay cling
tudng tu nhu bai tap
trén hinh 69 song &
diy ¢6 mét sy “hé trg”
tal trung tdm khu vuc
dudi rd, trén dudng
nét dirt ca vong ném
phat: S8 1 chuyén béng
cho cau thu P, sau &6

nhan qua chuyén tra lai, coén sé 2 di chuyén dén can

- 2 - P 4 - . o .
phé qua ném r6 cta s6 1 (ném ré c6 nguoi kém).
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Hinh 72

Trude tién, cau thi
P phai ding ¢ tu thé
sdn sang: hai chan
rong hon vai, chung
gb1, trong tAm co thé
ha thAp; mét tay phai
huéng vé phia béng,
tay kia bao vé khi

nhin béng. Méi khi da nhan dude béng, cidu thil nay sé
c6 2 gidi phap cé thé lua chon: xoay ngudi theo phia
trudc - ra ngoai @€ ném rd hodc ddichin tru xoay vao
trong dé thuc hién qua ném r méc cau. Chu y khi xoay
trong khéng dudge st dung dong tac dan béng.

Rinh 73

Huin luyén vién
(%) ding truéc mat
cau thi P dé chan cac
hanh déng sai cta cau
thu nay.
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hinh hai hang nhu trén hinh vé.

Hinh 74

Bai tgp thi dua
nem ro.

Cude thi duge
qui udc véi s6 qua
ném ré ghi ban la
21 lan. (Bai tap
nay rat bé ich cho
viée rén luyén thé
lyc). Céc ciu tha
diing theo &oi

S6 2 chay vé phia s6 1 dé nhan béng va dan béng -

di dong ném 6, sau dé tiép tuc bit béng dudi ré rdi dan
béng vé phia bén canh vong tron ném phat. Tai day
cau thl nay sé phai chuyén béng vé cho s6 3 ding
trong hang dé ti€p tuc bai tap. Sau khi chuyén béng,
s0 1 chay vé diing vao cudi hang. Hai d61 6 hai bén luan
phién thyc hién bai tap, bén nao ném tring v da 21
lan truéc 1a thing cude,
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Bai tap duge tién hanh trén ca san véi 3 qua béng.
S6 1 sau khi ném ré thi theo vao bat bong dudi ré réi
nhudng béng cho 6 3, sau dé di chuyén dén chin s8 2,
va bai tap tiép tuc voi ngudi tiép theo.

Hinh 76

Bai tap vél 2 cAu
thu (H.76). S8 1 dan
béng, dung lai dé ném
ré6 réi theo vao bét
béng dudi rd, sau dé
chuyén béng trd vé cho
s6 2 13 ngudi sé tiép
tuc thyc hién cac budc
ciia bai tap nhu trén

va 30 1 tré vé thay thé s8 2. Tap lién tue nhu vay nhidu
l4n. C6 thé nang cao yéu ciu bai tap bing cach: & lan
tap diu thi vAn thuc hién nhu trén nhung & phan sau
thi ngudi vita chuyén béng vé sé di chuyén dén trudc
mit ngudi ném rd va gic cao 2 tay can pha.

Hinh 77

Cang nhu bai tap
trén, song & day trudc
khi cAu thua nhan béng
phai thuc hién di
chuyén d8i hudng
nhanh.
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Hinh 79

Bai tap ném rd voi 2
cau thi. 86 1 chuyén
béng cho s6 2 1a nguoi
ném ré va theo vao bt
bong dudi ré. Trong
lic @6 s6 1 chay ra dén
duong giiia sin réi
quay tré lai nhan béng
dé ném ré tiép. Bai tap
cd tiép tuc véi s6 2
chay ra ngoai réi quay
trd lai. .,

Bai tap ném ré, bit
béng dudi
chuyén béng trén ca

.l:" s
ro va

san. Sau khi ném r6, s§ 1 va s6 2 vio bt béng duéi rd
rdi thay cho s6 3 va s6 4 1a nhiing ngudi dén lugt phai
chay sang rd bén kia dé thyc hién nhiém vu tusng tu.
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Hinh 81

Bai tap vdi 3 cdu
thu.

S6 1 dan béng, ditng
lai trong vong ném
phat réi theo vio bét
bong dudi r8 dé
chuyén ra cho s8 2. 8¢
i sau khi thuyc hién

song qua chuyén ctia minh thi di chuyén ra vi tri
phong thi dé kém sd 3 14 ngudi vita nhan duge béng tit
s6 2 chuyén téi. 86 3 ¢6 thé d&n béng vio hoic ném

r6 ngay.

Hinh 82

Cang tudng tu nhu
bai tap trén. S6 1 ném
ré sau dé ca 3 ciu thu
déu vao tranh cudp
béng dudi rd. Cau thu
cudp dude béng sé vé
cudl san ném boéng vao
cho 1 trong 2 cdu thu

trong san. CAu tht khéng nhan dude béng sé trd thanh

ngudi phong thu.

Cac cau thu ding ¢ nhiing vi tri nhu trén hinh vé
(H.83). S8 1 ¢6 béng va chuyén cho s& 2 rdi chay ra dén

dudng gidi han phia ngoai cua vong ném phat. S6 2

chuyén béng cho s 3 la ngudi thuc hién qua ném ro.
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Hinh 83

S6 1 quay trd vao cudp
béng dudi r6 va
chuyén lai cho 8 3.

S& 3 chuyén béng
cho sd 2 1& ngudi sé
phai dan béng sang
dén vong ném phat
trén nla sin bén kia

r6i thye hién buée nhay dimg va ném ré tai d6.

Hinh 84

S6 3 chay vugt sang caAnh d6i dién trén nlia san bén
kia; s§ 1 chay doc theo tuyén giita canh s8 3. Sau khi
ném rd, néu sé 2 ném trugt thi s8 1 vio dén béng dudi
16 (bat bang) dé thite hién bdi tiép béng vio rd (bir rf).
Néu dua dugec béng viao rd thi s6 1 s& bat béng roi
chuyén lai cho ngudi vita ném ré (s6 2), s§ 3 quay trd
vao tuyén gitta & nhan béng tit s§ 2 chuyén cho dé din
béng sang dén vong ném phat trén nia sin d6i dién,
r6i thyc hign bude nhay ditng va ném ré tai dé.
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$6 2 lan nay la ngudi phai chay vudt sang canh déi

dién trén nta san bén kia, s6 1 van 13 ngudi bat béng

dudi ré tir qua ném cha s6 3 va bai tap lai ti€p tue nhu

- -~ " A - -~ e - - # 2 "
dd mo6 ta. Lan nay néu c6 qua ném béng tring rd thi
o I o At - - ~ ~ e n a0 el
bal tap sé ti€p tuc véi cac cAu thu s8 4, s6 6 va 88 5 (d61

nguci tap).

O S NG

Hinh 85

Bai tip véi 4 cdu
thu.

Cac cau thu ding
theo do1 hinh nhut trén
hinh vé:

S8 1 chuyén béng
cho s6 2 rb6i rat vé
phong thi dé kém s5 4.

S8 3 di chuyén dén che chin cho s6 4. S6 4 lgi dung
wu thé& duge che chén, yém hd s& hanh déng tay theo

phan {ng phong thu.

Hinh 86

Céc cau thu ding d
nhiing vi tri nhu trén
hinh vé (H.86).

S6 2 chuyén béng
cho s8 3 réi di chuyén
sang dé phong thu
kém s6 1. S& 4 di
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chuyén dén dé che chén, yém ho cho 8 1, v 6 1 phai
tan dung uu thé dude che chin dé hanh ddéng tuy theo
phan {ing cta ngidi phong thu.

Bai tap danh cho
cdc cau thu vong
ngoci.

Cac cAu thu ding

trén nhing vi tri nhu
hinh vé:

Hinh 87

P1 va P2 1a nguoi
chuyén chuyén béng va tranh cudp béng duéi rd. S6 1
va s6 2 14 ngudi ném ré.

P1 chuyén béng cho s6 1, lic nay s6 1 phai chay gian
ra xa dé nhan béng rét chuyén ngay cho s 2. Khi d6
da di chuyén vao trong vong ném phat dé nhan béng
va ném rd tai &6. P1 va P2 ciing vao tranh cuép béng
duéi r8. Néu P2 cudp duge bong thi s6 2 sé chay gidn
ra dé nhan béng md ddu pha phoi hgp véi s6 1 da di
chuyén vao gitia dé ném ré.

Bai tdp danh cho cdc cdu thi § vong trong.

Ciing tuong tu nhu trén, song c¢6 khac & chd: khi s
2 nhan béng § trong vong ném phat thi chuyén béng
ngay vao trong cho P2 1 ngudi s& thyc hién qua
ném ro.
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Hinh 89

P1 va P2 luén ludn
sdn sang vao tranh
cudp béng dudi r6 dé
md dau pha phél hap
bing dua béng ra cho
cau thu g ciing bén.

Trong bal tap nay
cAc caAu thu phong ngu
duge b tri kém P1 va
P2, va phai hoat déng
nhu trong tinh huéng
thi dau. Sau @6 c¢6 thé
thém 2 ciu thu phong
ngu nita & vi tri tién vé
dé luyén tdp tinh

huéng 4 chéng 4 theo cac quy tic sau:

- Khong duge ding déng tac din béng.

- Khi ¢6 cdu thi ghi dude diém thi cd 4 cAu thi tin
cong van duge thyc hién tinh huéng t&n céng cla
minh. Khi ciu thd tdn cong ném béng khéng tring rd
- thi cAu thi bén nio cudp duge béng duéi ré sé tiep tuc
bai tap vii tinh hudng tan céng.

83



Cudp bong dudi ré khi tén céng

D& cudp duge béng dudi rd khi tdn cdng, cau thu
tham gia tdn céng phai ¢6 y thitc bam sat quy dao cua
béng bay dén ré va quy dao cua béng sau khi cham
bang ré bat ra. C6 3 gidi phap cAn thuc hién @€ tranh
bi céc cau thu phong ngu danh bat ra:

1) Tranh cac cAu tha phong ngu bang cach di
chuyén nhanh sang 2 bén va thuc hién hanh déng
trude d6i thu.

2) Ap sat § sau lung dé budc d6i phuong phai roi vi
tri thuan lgi.

3) Xoay ngudi thoat ra phia sau déi phuong sau khi
da lam ddéng tac gia vé phia bi dé1 phucng ap sat.
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HUAN LUYEN PHONG THU

I. PHONG THU KHU VUC

Theo tac gia Riccardo Sales, viée 4p dung hinh thuc
phong tht khu vite ngay cang trd nén quan trong bdi
vi 86 ludng cau thu thi ddu c6 hiéu qua ma huin luyén
vién c6 thé st dung trong céc giai v dich s& bi giam di.

Nhiing 1¥ do khac néi 1én su can thiét phai st dung
hinh thiic phong tha nay la: ty 1& cdce tran thi déu
chinh thiic 1a rat cao lai dién ra trong mdt khoang thoi
gian ngin, va cudi cing nhung khéng kém phan quan
trong d6 la viéc d& gianh dude nhiing két qua tét.

Ca céc huin luyén vién va cac ciu thu néi chung
déu khong thich 16i chai phong tha nay néu nhu trude
kia ho da thu dudc nhiéu thanh tich bing 18i choi
phéng tha ca nhan - 1a 181 choi thich hgp véi khuynh
hudng tu tudng tdn céng va sau cung la 161 choi nay ¢
vé khéng cé nhiing pha thi d4u ngoan muyc.

Phong tht khu vue chi ¢é thé phat huy tac dung khi
cic cAu thu da nim vitng mot cach hoan hao cac quy
tic co ban vé phong thit ca nhan va khi cdu tha chdi &
vi tri trung tAm khéng phai 14 ngudi c6 téc do tét va uy
luc manh vé mit thé chat.
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Céac nguyén tic co ban cha phong thi khu vuc ciing

tuong tu nhu nhitng nguyén téc phong thii cA nhan
bao gbm:

- Ap sat bong.
- Phong thu ngudi kém ngudi 6 bén cAnh manh.
- Chi€m cac khu vic san bén canh yéu.

Cac khai niém hién dai vé phong tha khu vuc ciing

luén ¢6 lién quan dén cac vi tri duge chiém gitt trong
khi tdn céng.

86

1. L¢i thé cha viéc ap dung phong thi khu vue.
1, Tao nén y thitc phong ngy toan doi.

2, Chiém giii duge mot s phin san 1a nhing vi tri
ma d61 phuong c6 thé gy nguy hiém.

3, Han ché dé1 phuong c¢6 béng dét pha (tranh pham
161).
4, Cho phép cé thé thay ddi gifia tat ci cdc ciu thii

do khéng c¢6 bat lgi khi t6 chitc phéng ngu chua
thich hop.

5, Khuyén khich phat trién 161 danh t&n céng nhanh
moOl khi cau thu chiém gilt dude vi tri tdn céng
thich hgp, thuan lgi véi chinh minh.



6, Han ché d6i tan céng st dung cic mii 161 kéo.

7, Cling c6 thé sii dung dé tao ra lgi thé trude nhing
cau thl tdn céng xoay trd dé thuc hién ném ré
chdm, hodc dan béng khong chic.

8, Tang cuong gidi han cho cau thi khi xt 1y béng.

9, Ngin chin duge d61 phuong thuc hién ném rd
trong khu vuc 3 giay.

10, Chti déng lam giam nhip dd cta tran ddu.

11, Tao tim ly nén néng mdt cho nhiing doi dsi
phuong ¢6 s6 truong st dung 161 danh nhanh.

2. Nhitng bat lgi cia phong thta khu vue.

1, D61 véi nhiing d6i quen dang 181 chei nhanh sé
cam thay “budn té”.

2, Khéng ¢6 phuong 4n hay dé phong thu chéng lai
nhiing qua chuyén cit béng bit ngd cha déi
phuong.

3, Khé t8 chiic khi giap mot d6i phudng 6 téc db sit
dung 161 danh nhanh.

4, Huy d6ng ca thé lyc 1an sy cang thdng tam ly khi
gip phal mdt d6i tha rat kién nhan.

5, Han ché sy hip din, dep mit ctia tran dau.
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3. Cac dang thitc phong tha khu vue.

Méi1 huan luyén vién nén chon mét kiéu phong thi
thich hgp nhat véi dac diém cic cdu tha cia minh, va
v6i dde diém chién thuat eta tran dau.

1, Khu vite ngén chan.

Kiéu phong thi nay giy kho khan cho sy tdn cong
cia dé1 phudng do ho bi “nhét lai” trong pham vi mét
phéin sdn di du dinh trude (khu vuc 3 gidy).

2, Khu viye can thiép giia cic tuyén chuyén béng.
Kiéu nay s& ddy d6i phuong ra khéi khu vuc 8 giay.

3, Khu vuc vay ép véi cac diém by (1/3, 1/2, 1/4
sén).

Kiéu khu vite nay lam cham trd hanh déng tan cong
cia déi phuong, né gay cho déi phuong phai pham 153,
cho phép sip bay nhiing tay ném ré nguy hiém.

4, Khu vyc linh hoat.

Kiéu phong tht khu vuc nay thudng xuyén phai
di€u chinh theo phuong thic td chiic t&n céng va su
dung mdt s8 nguyén téc ciia phong thi ca nhan.

4. Cac khu vue tranh chap.

Cac khu vyc tranh chip trong cac phuong thic t6
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chiic phong ngu khac nhau khéng con 1a tranh chép
tuyét d61 nhu trong nhiing nim trude diy, do thuc t&
hién nay eac nhiém vu thudng thay déi, 6 1a tan cong
vugt tuyén va d6i khi ho phai thay dai bién phap.

Trong cach t8 chitc thit nhit, tat ca cic cau thu phai
di chuyén mé réng vé phia béng chiing nao khéng ¢
mét d61 thu gay nguy hiém déc bist.

86 1 chuyén béng
cho s6 3, cAu thu
phong ngy kém s 1,
theo vi tri chién thuat
sé& bam theo s6 1 vé
phia géc san, X3 van

con ¢ nguyén vi tri.

Bong sau d6 dugc
chuyén sang canh bén.
kia, va 2 cau thu
phong ngu X1 va X3 di1
chuyén trd lai cac khu

vie tranh chdp cua

minh d& phong thu.

Hink 91
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Trong phong thi khu vuc 2-1-2 cdn phai chi y:
1, Phai luén luén ap sat béng.

2, Phong ngu véi ngusi chdn huéng vé phia béng,
thay mit cho cac cdu thl khac thi cho phép ding mét
tay bdo vé khu vuc cin phong ngy.

Viée p sat bong (vay ép bong) 13 rat quan trong vi
hanh déng nay sé ngan ngua duge nhiing pha tin céng
t cac dudng chuyén béng mét cach dé dang trong khu
vic va ca nhiing qua chuyén tit canh manh sang bén
canh yéu, va cling lam cho d5i phuong rat khé thye
hién qud ném r6. Ctng cin Iuu ¥ ring sit dung cac
hanh dong ap sat béng thi cing lam ting nguy co bi
déi phuong vugt qua bing din béng dot pha. Song
nguy cd nay la rat it vi thuc t€ con ¢é 4 cau tht phong
ngy khac 6 thé vao hd trg, can pha & phia béng dén.

Cau tht phéng ngy
kém d6i thi s& 1 phai
chi phéi cdu tha tan

cdng nay vé phia bén
phaéi hoic bén trai caa
huéng tdn  céng,

nhung anh ta van dét

pha vao trung tAm.
Hinh 92
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Ngoai ra, cau tht phong ngu kém ngudi dan bong
phéi chi dan ngudi thit hai di chuyén sang phia déi

dién c6 lién quan véi vi tri ma 6 d6 c6 cac cau thua
phong ngu t6t dé tranh roi vao thé bat lgi khi béng

dude chuyén dao nguge lai tao nén méot co hoi dé dot

pha bang mdt duong chuyén hoic bang tha phap

dan béng.

Hink 93

_ Hinh 84

Cac nhiém vy cua
ngudi phong ngu: Néu
dé1 tha tdn cong di
dong dan béng thi X1
phai bam sat theo
anh ta.

Néu s6 1 chuyén
béng di, X2 sé& phai
hanh déng ding nhu
trudng hgp té chiic
tuyén phong thi hinh
chtt “L” trong phong
thu khu vuc.

Khi déi phuong té chitc phéi hgp t&n céng dang cao

6 chinh dién thi cAu thd phong ngy thi hai phai kém
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Hinh 95

chit ciu thu tdn cong
phia sau cdu tht dang

cao d6.

Néu 461 phuong té
chitc phéi hgp tan cong
ti hai cinh thi cac cau
thu phong ngy & hang

sau phai dang 1én. Khi béng duge chuyén ra canh thi
cau thi phong ngy dang kém céu thu tin céng dang
cao ¢ chinh dién khéng duge rdi vi tri khi chua c6 ngudi

khac thay thé.

Hinh 87

92

Mét diéu can phai
nhin manh d6 la
ngudl ¢ xa béng hon
phai chiém gid vi tri &
gan tuyén gifta, trong
khi d6 nhiing cAu thi
con lai déu phai &
trong khu vyc 1/4 sin.

Muc dich tha hai
cua phong tha khu vuc
1a ddy béng ra sat hai
bién va chd ¥ khéng
bao gid dé béng lot vao
trung tam phong ngu.



Hinh 100

Can phai nhan
manh rang khi béng
hoat déng 6 bén canh
thi vi tri clia cau thua
dang can phi béng
phai chi ph& duge cac
dudng chuyén khéng
dé cho d61 phudng dua
béng vao gitia.

Né&u déi phuong dot
phad td canh thi mét
cdu tha & vong ngoai
phai vao hd trg phong
thi con cau tha phong
ngu & gifa khoéng bao
g16 dude bo vi tri.

Khi d81 phuong té
chitc tdn cbéng déng
cao vG1 d61 hinh nhu
trong hinh bén
(H.100) thi hudng
phong tht phai md vé
phia béng.

Chi ¢6 mét trudng hop ngoai 16 lién quan dén nhiing
didu da d€ cap 6 trén 1a: khi déi phuong trién khai cac
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Hinh 102

vl tri nhu trén hinh
101 thi trong truong
hop nay cac cau thu
phong ngu sé gip phai
mét s6 kho khian trong
viéc di chuyén dé can
pha khi d6i phuong
chuyén  dao béng
(chuyén ngudgc lai).

Nhiém vu tha hai
cua cau thi phong ngy
X2 ¢ bén canh ngudi ¢6
bong 14 chi€m linh vi
tri cho phép dé hé trg
phong ngu khi béng
chuyén dén trung

phong cua déi phuong (tte 1a phong ngy hudng theo
bong, mot tay ha thap hudng xuéng sin dé dé phong dsi
phuong chuyén béng bat dat cho trung phong cia ho).

Hinh 103
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Nhiém vu clia nguti
phong thu bén canh
yéu khi d6i phuong
thuyc hién qua ném _ré‘;
tu bén ciAnh manh la:
truée hét phai ngin
chan d& phuong sau



d6 chiém linh khoang tréng thich hop dé c6 thé cudp
béng bat bang va thoat ra nhanh chéng.

Nhiém vu ciia cde cdu thi 6 canh.

Hint 104

Khi can thiét céc
cau thua & canh déu
phai vay ép chat lay
béng, cic cAu thu nay
phai chiém duge vi tri
kém bi hd (phia c6
béng) va hoé trg phong
thd khi béng dén,

dong tac phong thu phai ha thip chén try, mét canh
tay dudi thidng hudng xudng san dé dé phong d6i

phuong chuyén béng bat dat.

A
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Hinh 105

Cau thu phong ngu
nay ¢ canh phai ho trg
cho bén kia khi déi
phuong thuyc hién
nhiing c¢i {6t pha,
bang cach tu dam
nhin nhiém vy lién
két gilia cac cAu thu
trén sin va quan sat

khu vue phia sau minh (14 ngusi chi dao viéc phdi hap
phong thd khu vue va anh ta phai 12 ngugi biét in néi).
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Hinh 106

Trucong hdp nay st
dung cach phong ngu
voi 2 nguoi can pha
khép sat vao nhau va
cd6 mdt ngusi di
chuyén cit vé hudng
béng. CAu tha & canh
phai gift d vi tri nay dé

c6 thé phan ng t&t hon trude su di chuyén cit vio ctia
6 (2) va dé kiém soat viéc cau thii tdn cong thit hai ap
sat vao khu vuc tranh chéap; s6 3 thay sd 2.

Hinh 107

Sau qua ném ré ti
bén dé1 dién, néu
ngudi phong ngu bén
canh y&u nay phai
ngan chan 2 cau tha
tdn coéng thi c¢6 thé
chon mét trong 2 hanh
dong sau:

a, Chiém ldy khu vuyc tranh chdp vén 1a nhiém vu
ctia minh (cach di chuyén a) dé xut 1 béng.

b, Ra chin ciu thu dang & gan ré hon (cach di

chuyén b).

Nhiém vu ctia cGu thi phong ngu tuyén giia.

Cau thu phong ngy & giita phai can pha quyét liét
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Hinh 109

Hinh 110

cdu thil tdn coéng dang
lén cao méi khi béng
dude dua lén khu vue
sdn ¢ bén ngoai, cach
vach ném phat 1m.

Phai ludn lubn giit
vi tri giita béng va rd
khi béng hoat déng &
khu vyge sidn phia
trong vach ném phat.

Hon ntta cidu tht
ndy phai c6 thé can
pha duge cau tha dsi
phuong dang chdi § vi
tri cha céng (ludn ludn
can pha trudc khi, va
khi béng & trén tuyén
3/4 cuia gée san).

Trong tinh hudng s6 5 va s6 1 phéi hgp 161 kéo che
chén cho nhau nhdm taoc ra co héi t6t d& ném & tit
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Hinh 111

e d6 cdu thu kém s6 1 van

thi d6.
\ ©° |

Hinh 112

vong ném phat thi cau
thu phong ngu kém s6
1 phai luén luén vugt
sang trude vé phia cau
thu kia; néu khong kip
thi cAu thu phong nguy
bén véu (6 xa bong)
phai vao hd trg, trong
phai tiép tuc kém ciu

Né&u cau tha tdn
cong s6 2 chay cit ti
canh yéu (khdng ¢b
béng hoat ddng) sang
canh manh {(c6 béng
hoat déng) dé dap ing
su 161 kéo ctua s6 5 la
chi céng da vao siu

rdi thoat ra goe dé nhan béng it s6 3 thi cac hanh déng

phong ngu sé& phai la:

Hinh 113
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Cau tht phong ngu
B chin s6 5 1ai 6 tuyén
3/4 canh dudng cudi
saAn dé lam gidm bét
kha ning ddt pha cua
cau thu tén coéng sb 2



14 nguwoi ma cau tha phong ngu C phai kém.

Hinh 114

Khi cau tha tan
cong s6 5 thuc hién
hanh déng 161 kéo cau
thu phong ngu A va
béng dude chuyén dao
nguge tit s6 2 sang s6 3
thi cAu thu phong ngu
B ra hd trg va trd lai

kém s6 3 dé lam gidm bét ¢o héi cho ddi phuong ném
rd; A sé phai bAm sat xung quanh s& 5 dé tranh qua
chuyén phia trong théng qua mét dudng cit ctia cdu

thu tan céng thi hai.

5. Phong thii khu vuc chéng déi phuong bat

ngd chay cat vao gan ra.

A. Cdc duong cdt tir canh manh va trong pham

vi cua cdanh manh.

Hinh 115

Giai phdp thi nhét:
86 3 chi di chuyén ra
géc khi béng duge
chuyén tit F tdi G, sd 4
chin ding cau tha C,
sd 5 doi cho s6 1 4p sat
trung phong dang cao
cia ddi phuong thi
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t1€p tuc hoat dong & trude mat ciu thi C, s6 4 trd vé vi

tri ban ddu cua minh.

Hinh 117

Gidi phdp thit hai:
Ciing giéng nhu gidi
phap tht nhat nhung
trong truong hgp nay,
s6 1 tiép can F dang
theo béng dé hé trg
phong ngu va bao quat
vi tri giita s6 2 va s6 3.

Giai phdp thiz ba:
Thye hién ngudi kém
ngudi trén canh yéu
(s6 1 bam sat theo A 13
nguoi sé di chuyén cit
xubng géc san theo
nhiém vu chién thuat).

B. Khi déi phuong té chize cde duong cdt tw

cinh manh sang cinh yéu.

Hinh 118
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Gidi phap thiz nhét:
S6 1 chuyén béng cho
s6 2 réi chay cit vao
ré. Cau thé phong ngu



s0 1 theo kém s& 1 va sau d6 dude thay thé bang cau

thd phong ngu s6 5.

Hinh 119

Giai phdp thi hai:
Dé thyc hién di
chuyén tin cong cit ra
canh nay, cau tha tidn
cong s6 3 chuyén béng
cho s& 4 réi chay cat
vao rd, cAu thi phong
ngd s& 2 theo kém
khéng cho ngusi nay

thuc hién phoi hop véi déng @di cho dén khi vao khu
vie can pha ciia cdu thd phong ngu s6 2 va sé 4.

4
~ -
O

LY

Hinh 120

Gidi phdp thiz 3: Dé
thuyc hién pha tdn cong
di chuyén cit doc theo
ducng bién ngang thi
s6 4 s& chay cit sat
theo dudng bién
ngang, bong sé& duge
chuyén dao ngugc
sang géc d61 dién, cau

th phong ngu X4 ra kém anh ta & géc, X5 di chuyén
sang canh manh, X3 chay vao tuyén gita truéc mit

ciu tha tan cong s 5.
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Giai phdp thw tu:
Dé thuyc hién di
chuyén tin coéng cit
doc theo dudng bién
ngang. Cau tha tan

ebng s6 4 sé chay eit

NGoX sang gbc dé1 dién dé
Hink 121 nhan béng trong khi

béng duge chuyén dao
ngugde sang. Cau thu phong ngy 8 4 sé ra hd trg phong
thi kém s§ 2 va bao quét & gée dé kém s6 4. CAu thi
phong ngu s6 5 4p sat kém trude mit cdu thi chi cong
88 5.

Cau thi phong ngy 6 3 bam theo dudng cit cta s6
4 doc theo dudng bién ngang dén tan géc san. Cau thi
phong ngy s6 1 ¢6 nhiém vy phong thi § vi tri cla s6 3
dé chiém giit chiing nao ciu thii nay chua quay trd lal.

C. Khi déi phuong t6 chite cdc dudng cét tit cénh
yéu.

a) Thay d8i huéng
cAn pha clla cdu thi
phong ngu s8 1. Néu
cau thu tin céng s§ 1
cat tit huéng d6i dien

Hinfk 122
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¥6i bong thi cau thu phong ngu s§ 3 sé& phai bao cho
cau tht phong ngy s8 1 biét va s§ 1 ldc d6 phai déi
hudng dé ngan chin dudng cit clia ciu thil tAn cong.

Hinh 124

b) Hinh bén (H.123)
md ta cach khép chit
khu vuc phong tha eia
cdu thi phong ngu X3
va X1.

¢) D61 phudng di
chuyén chéo trén canh
y&u va chuyén huéng
dot ngdt vao khu vuce
gitia cau tha phong
ngu X1 va X3 thi ca
hai ngudi nay céb
nhiém vy bam sat cac

cdu thu tan céng 1 va 3 dén mot diém da dinh réi sau
dé phai quay trd vé khu vyc phong thd riéng cia mdi

nguoi.

D. Khi déi phuong di chuyén tén cong cdt ti
khu vuc gédn ré ra ngoai, béng hoat déng ¢ phén

sdn déi phong thu.

X4 can pha thudng xuyén ¢ khu vue dudi ré phia
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chinh dién bang cach
di chuyén chép
nhoéng va khi X5 dén
thi anh ta sé tiép can
cdu thu tdn coéng bén
canh (s6 2) khi cAu thu
nay da nhan dugc
hong tu cac Qudng
chuyén dao sang ciia ddi tdn coéng.

Hinh 125

E. Khi déi phuong chuyén béng cho ngudi té
chitc tdn cong ditng & bén canh, phia ngodi vach
ném phat (tién phong).

X5 vao ap sat tién
phong cta dé1 phuong.
X1 va X2 ¢ nguyén vi
tri va luén hudng theo
béng sidn sang hé trg
phéng nguy tling ngudci

mét dé ngin chan

Hinh 126 trung phong cua déi

phuong. X3 va X4 khép chit & tuyén sau nhu thé mét
do61 hinh phong tha khu vyc “3-2”.

Tinh huéng nay (H.127) c6 thé xay ra khi ¢6 qua
chuyén tit trung phong cta 46t phuong cho tién phong
lic bat ddu t6 chic tdn coéng hodc khi béng duge
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Hinh 127

chuyén dao td ngusi
nay qua tién phong
xudng cho cau thu tan

cong d canh.

F. Khi bong dén trung phong dda vdo sdu o

cudi san.

Hinh 128

Khi béng tit s6 1 d61
phuong chuyén vao
cho s8 5, X4 phai ngin
chidn tai vi tri cia
minh va cung vé X5
kém chit sd 5, néu dé
dé1 phuong (s6 B)
chuyén duge béng ra

gbc (cho s6 3 d61 phudng) thi s& ¢6 nguy cd sd 3 thuc

A - &t “ - N
hién qua ném rd tit géc vao.

Ngan chdn doi thu dot pha tic phia sau hang phong

ngi.

Né&u ¢6 mot vai cdu thu nao dé khong kiém soat diige
mot cach nghidm ngidt khu vic tranh chip riéng cua
minh thi phai t8 chiic ngin chan & nhiing diém quyét
dinh. Cau thu phong ngu X3 phai chan dudng ddt pha
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Hinh 129

cua cau tha tadn céng
s6 3 va X2 phai rit vé
che chin & vi tri ciua

X3.

6. Cac bai tdp huan luyén phéi hop phong tha

khu vue.

Hinh 130

@e=Z L

Hinh 131

106

a) Phéi hgp tung d61
vil 4 cAu thu phong
ngy. Khi béng hoat
dong gitia s8 2 vi 3,
hanh ddng ctia céc cau
thi1 phong ngu X1 va
X2 gibng nhu cac
nguyén tac phong thu
theo 461 hinh chit “Z”.

b) Cac ciu tha
phong ngy tiép tuc
phdéi hop ting d6i mot.
Hanh déng cia cac
cau thi phong ngy X1
va X2 giéng nhu trong
truong hgp phéi hop
d61 hinh phong thu



hinh chit “L” ngay ca khi cac cdu tha tdn cong 1 va 2
phdi hgp theo cac vi tri nhu trong so db.

TR

Hink 132

Hinh 134

¢) Bai tap van tudng
ty nhu trén nhung cé
thém cédu tha phong
ngu & trung tadm cha
khu wic phong ngy,
ngudi nay cé nhiém vu
chi dao, phén cong cac
vi tri phong ngy kh
béng da d6i bén.

d) Giéng nhu bai
tap thi nhat (a), thém
tinh huéng c6 mét cau
tha tdn cong di chuyén
¢t ti canh y&u vao
khu vuc phong thu.

e, Boén cau thu
phong ngu chéng 3 cau
thti tdn céng. Tap hé
trg phong thu rdi trd
vé vi tri phong thu
duge phian cong.

Bai tap cho cac cau
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Hink 135

thi quen vdi vide di
chuyén ciing véi béng.
X4 va X5 thyc hién di
chuyén nhu trong
hinh vé chi khi béng
da rdi khéi tay cia cdu
thua tdn cong s6 2.

bai phuong két hgp che chin va chuyén béng.

Hinh 137
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So 36 A va B.

Cau thti tdn cong 6§
2 ¢6 bong.

CAu thu tén céng 8§
3 tdi che chin trudc
cAu thu phdng ngy X2.

Cau tht tdn cong s6
1 di chuyén sang phia
bén canh khu cAm dé
nhan béng tu gqua
chuyén cua s& 2.

- Cau thd phong
ngy X2 phai xoay
ngudi dé thoat khéi
cAu thi tin céng
s6 3.



C4u thu phong ngu X3 hé trd kém s6 1 trong khi X2
chua quay trd lai chi€ém khu vuc phdong ngu.

- CAu thu phong ngu X1 chiém vi tri ctia X2 & trude
mit cau thu tan céng sd 3.

Ngudi di chuyén téi
géc s& chuyén boéng
cho huin luyén vién
rbi di chuyén cét doc
theo dudng bién ngang

sang goc san bén kia -
X2 va X4 di chuyén
vugt sang dén trudc
mit cua 2 cdu tha vita thyc hién che chin 13 s 4 va
s 5.

Hink 138

X3 tiép tuc kém cau
thu tdn cong 3, X5
phong ngu quyét liét
dé day lui cau tha tdn
cong s6 5, X4 chiu
trach nhiém phong
ngu phia trude ¢ tuyén
giia,

Hinh 139

Phong thua chéng d6i phuong thuce hién cic dudng
cit trong khu c&m véi 3 cAu thn phong ngu chong lai
phudng thuc tdn cong theo d81 hinh chid “T”: s6 1
chuyén béng cho s 4, X4 di chuyén ra géc, sd 5 chay
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Hinh 142

110

cat vao gin rd theo
hudng béng ma X5 da
bam theo. 8§ 3 di
chuyén cdt vao vong
ném phat, X3 bam
theo dudng cit clia s8
3 roi quay trd lai vi tri
phong ngu chinh
cia minh.

Trong tinh huéng
dé1 phuong phéi hop
chuyén béng ti s§ 1
sang s0 2 va s6 4 cit
song song véi dudng
bién ngang thi cac ciu
thu phong ngt sé thuc
hién di chuyén nhu
trong hinh bén (H.141).

Khi ecau thu tin
c¢dng & goéc chuyén
béng cho dong ddi cua
ho dang ¢ cung mét
canh thi céc cau thn
phong ngu sé phai
thyc hién di chuyén
nhu di mé ta trong
hinh bén (H.142).



Hinh 143

Khi d61 tdn céng
phél hop chuyén béng
tit s6 1 dén s8 3 6 gic
san thi cac cau thu
phong ngu sé phai di
chuyén nhu trong
hinh bén (H.143).

Khéng dude dé déi phuong thue hién thanh céng
trong cdce truong hop dét pha sau:

Hinh 144

Hinh 145

A)

Di chuyén phong
ngu nhu trong hinh

B)

Bam theo ngudi dan
béng, “d8” anh ta cho
dong doi réi quay trd
lai. Ca hai trudng hgp
déu phai di chuyén
theo cach budc lui va
khi chay lén khu vuc

vong ném phat 12 chay theo bude tién (chinh dién).
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C)

Phong ngy chéng
dét phé luén qua phia
sau hang phoéng ngu.

C&8 ging ngin chan
béng ngay tit lic d6i

Hinh 146 phuong din béng
thoat khéi ngudi phong tha. X5 phai hé trg & phia dudi
cung v6i X3 vao ngin chin.

Bai tap phong tha 5
nguoi chéng 7 ngudi.
Do1 héi sy nd luc 16n
vé& thé lyc va k§ thuat
cua toan doi.

Bai tap khéng cé

Hinh 147 tan coéng d6t pha khi
dan béng nhung cho phép ném ré tit vong ngoal va
chuyén béng kin.

- ~t vy o~ PR
7. M6t s6 diém can cha 3.

a, Can phai c6 § tudng chién thuat rs rang va thuc
hién bing nhiing bién phap hgp 1y, lién tuc.

b, Khi cén thiét cé thé thay d6i chuit it song chi thay
déi & nhiing chi tiét nhé tity theo s trudng cla cac déi
tht ma d6i 44 tung thi d&u véi ho.
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¢, Khong can phai si dung nhiéu bién phap phong
thi trong mot tran ddu, chi cin mdt thu phéap chién
thuat phong thu tét 1la du.

d, Phuong phap huin luyén truée hét phai tién
hanh tit t8ng thé, sau d6 chuyén sang cac chi tiét phél
hap  gial doan 2 k&t hgp véi tap luyén cac hinh thic
bién héa.

e, Phai tao cho d6i mot phong cach phong thu dc
d4o0. Nhiing d6i néi tiéng nhat thudng 1a nhing d6i cé
cac phuong thite phdng ngu t6t nhat chi khong phai la
d6i ¢6 161 choi tén céng tot nhat.

f, Cac cAu thit manh vé phong ngu thuong dude tén
trong va rit cé tac dung, d8i véi nhiing cau thi manh
vé tan cdng cing vay. Song moi ngudi déu thich tin
céng hon. Khi ti rén luyén mét minh ngudi ta thuong
thay khéng c6 cAu tha nao tap cac yéu linh di chuyén
bude trugt trong phong thit ma hiu hét ho déu tap dan
béng va ném rd, vi thé cin phai han ché hién
tugng nay.

g, Mi cdu thil cAn phai phat huy toan b cac phidm
chét ca nhan cia minh vi 1gi ich cua dé1.

h, Nén nhé ring khong ai c6 thé phong tha tot khi
chi ngang stc v6i @81 thil va cach tin cong tot bao gio
cling c6 duge uu thé hon cach phong ngy t&t. Vi thé can
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phai ¢6 cach phong ngu riit t6t méi ¢ thé tao dude thé
hon hén cach tin cong tot.

1, Diéu nay cd thé dat duge théng qua viéc luyén tap
cham chi, cé su kién nhan va Juén ghi nhé mét diéu la
khéng phai tit ca moi ngudi déu b su nhay cam cua
ddi tay gidng nhau dé ¢o thé khéng ché béng, chuyén
béng hodc ném ré mét cach hidu qua. trong khi d6 ai
cling c6 thé ¢6 dude mét trang thai thé luc va tam 1y
thich hop &€ thuc hién phong ngu ¢6 hiéu qua.

Il. PHOI HOP PHONG THU

Trong phdi hgp
phong thi, ngudi ta
thuong chia san ra
lam hai phan goi la
bén c¢6 béng (bén cb

béng hoat ddéng) con

{ bén kia 13 bén hé tro.

Hinh 148 Khi béng dude chuyén

sang phia sin bén kia thi bén viia cé béng lai trd thanh
bén hd trg.

Cac cau thu bén c6 béng phai st dung bién phap vay
ép khi dé1 phuong dan béng, chuyén béng hodc ném ré,
trong lte dé cac cau thu bén hd trg phai ludn ludn sén
sang can thiép (hé trg) ngin chdn nhing cd dét pha
clia cic cAu thi ¢ béng ciing nhu cAu thi khéng béng.
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Nhitng nguyén tdc cd bdn trong phong thu.

Mt vai nam trude diy, nhiéu ngudi cho rang can
phai ép cac cdu thu cé béng din béng vio tuyén gilia
dé cae cAu thu phong ngu d tuyén 2 khép vao va ngin
chin. Song phuong thie phong ngy nay sé lam xuét
hién nguy co d6i phuong 8 chiic chuyén béng tham
nhap 6 gan r6, do vay luan diém nay da khéng con phu
hop.

Negay nay, ngudi ta thay ring, cach phong tha tét
nhat 13 hudng cac cau tha dan béng ra hai bién va 2
géc sin, bdi vi § nhiing khu vyc nay, cic cau thi phong
ngu c6 thé 1gi dung hai dudng bién ciing nhu dudng
© cuéi san lam chd dua loi hai cho viée phong thi; dong
thdi cling tai nhiing vi tri ndy, cic cau thu tin cong sé
gap khé khan nhiéu hon khi chuyén béng.

Khi d81 phucng cé su hd tr¢ dot pha sat theo dudng
cudi san thi cAu thi phong ngu - ngudi s& ngin can cau
tha d6t pha nay phai ding diat mét chan cham dudng
cubi san dé ngin chan tit ca cac dudng chuyén cia d6i
phudng.

CAu tht phong ngy bén canh yéu s xoay ngudi dé
h trg theo huéng ré nham can pha d6i phuong chuyén
béng & phia trong.

Hay vach mét dudng thing tudng tugng theo vach
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Hinh 150

Hinh 151

116

ném phat kéo dat chia
phdn sin ra lam hai.
Khi béng & trén vach
ném phat, cdu tha
phong ngu bén canh
yéu s& phai d vi tri sau
trén 1/4 san.

Vi tri phdéng thua
nay cé 3 loi thé:

a, Pang & mét vi tri
t6t cho viée hdé trg
trong trudng hgp déi
phuong ddt nhap tu
canh (H.151 - 152).



Hinh 152

Hirh 153

O
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Hinh 154

b, Dang 6 mét vi tri
t6t dé chan ding hanh
dong chay cét vao cla
d61 phudng (kém ngudi
khéng béng).

¢, Pang 6 vi tri tot
dé cat duge dudng
chuyén caa 461
phuong bang tay phai.

Néu béng dén ti bén canh, do d8i phuong din béng
hodc phéi hgp chuyén béng xuéng géc san thi ciu thi
phong ngy s6 2 va s 5 s& phai di chuyén vé phia c6
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Hinh 156

béng dé git duge cu 1i
hgp 1y, cho phép thuc
hién cac hanh déng
phong thu nhu da néi
6 trén (hinh 149 dén
155).

Néu déi phuong
chuyén béng hoic dan
béng xuéng bién thi
toan bd céc cAu thu
phong ngu phdi di
chuyén nhanh vé phia
cod béng. Trong trudng
hop cdc cau tha tan

cong dot pha két hgp chuyén dao béng thi ciu tha
phong ngy luén lubn phai § ding vi trf can pha va sé
bam theo kém cau tha tan céng ma ho duge phan cong.

Hinh 157
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Néu trung phong
vAo sAn cha déi
phudng nhan dugc
béng thi cau tha
phong ngu & canh kém
ciu thi tin céng vira
chuyén béng xudng



phai rit vé hé trg &8 cimg véi déng doi vay chat d6i tha
¢6 bong,

lll. KY THUAT PHONG THU CA NHAN.

1. Tu thé va cac bién phap phong thii ca nhan.

Dé ap sat vao béng, ngudi phong thii phai rén luyén
tdc d6 di chuyén ctia d6i chén. Khi di chuyén, lue dudge
phat dong tit canh trong cta ban chan, tay cting bén
luén  phia trén géi va chl yéu gid sang phia bén.

Sang tuan th hai, cho cic cdu tha luyén tap di
dong & tu thé€ 2 tay dua ra trude. Chi cé mét cg hoi duy
nhat dé cudp béng d6 1a khi ciu tha tén cOng
d61 huéng.

Phd bong khi dan boéng: vao thdi diém cdu thu tan
cong bat ddu dét pha bang din béng thi ngudi phong
tha phai hoi nhay lai vé phia sau khéng cho dsi
phudng lao thdng t6i ré ma budec anh ta phai di chuyén
vé phia dudng bién doc. Sau d6 ngudi phong thi quay
ngudi tang tde do, vita x4c dinh nhip d6 din boéng viia
pha béng béng 1 tay gin véi d8i phuong vio thoi diém
béng viza bat 1én tir mat dat.

DPanh d4u trén dudng cudi san mot s6 didm dé xac
dinh giéi han phai chin khéng cho d61 phuong dan
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béng vao (hai diém A
va B cach r§ khoang
5m). Ly tudng nhat la
budc duge d61 thu dan
béng ra ngoai khu wuc
gi6l han bdi 2 diém C
va D méi diém cach ré
Hinh 158 khoang 2,5m.

Quy tdc tap luyén: Néu ciu thi tdn cong din béng
vao phia bén phai thi cau tha phong ngu phai dung tay
trai dé ép-pha béng két hgp véi di chuyén wvugt
Ién trude.

@

Hinh 159, Bai tap chay “Zig-Zag” mét kém mot trén toan san.

Hai cau thit xuét phat ti dudng cudi san: s§ 1 14 cau
thi tdn cong, A 14 cAu thi phong ngy.

Cau tht: t4n céng (1) d&n béng theo dudng Zig Zag
doc theo sudt chiéu dai sdn nhu trén hinh vé. CAu tha
phong ngy phéi di chuyén va giit cu ly thich hep véi
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chiéu dai canh tay ctia minh sao cho khi dudi thang
ban tay phai cham dugde vao cau tht tdn céng. Khi 2
cdu thu thi nhat chay té1 duong cudl san doi dién thi
2 cau thu khéac tiép tuc xuat phat ¢é thuce hién bai tap.

Bai tap nay cAn tién hanh trong tuan dau chuin bi;
trong thol gian nay, cAu thi phong ngu khi di chuyén
phai dat nglia 2 cd tay ra sau lung.

S6 (1) 14 cAu thu tan
cong, A la cau thna
phong ngu; ciu thu
phong ngu lam béng
roi xudng san. Khi cau

thu tan cong 14y béng
thi cdu thu phong ngu
Hinh 160 phai sin sang vao tu

thé mot kém mot,

Quy tdc tép luyén: s6 1dn bong nay khi din béng cta
cdu thu tdn cong phal duge gidl han; 1an dau 14 4 nay,
sau d6 3 lan nay va cudi cting 1a 2 lan nay.

Néu trong tuan phai thi dau véi cac déi ¢6 thoéi quen
dan béng nhifu thi sé cho cac ciu thu phong ngii luyén
tap khong cin phai gi6i han sé lan béng nay khi dan
béng cua cac cau thu tin cong.

Mot kém mét, xudt phat ti gitta san. Sau d6 1a mét
kém mot xuat phat tir 3/4 sin.
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Hinh 162

Noi dung tap di
chuyén kém ngudi nhu
3 bai tap trén, nhung
cau thu phong ngu
phai dit 2 ¢b tay phia
sau lung cua minh.

Khi cdu tha tan
cong s6 1 cham tay vao
boéng thi cAu thu tan
cong 6 2 di chuyén ra
ché tréng dé nhan
bong. Cau thd phdéng
ngy phai tranh cudp,
khong cho déi phuong
nhin duge béng. Néu

s0 2 van nhan duge bong thi chuyén sang tinh hudng

mot kem mot.

Hinh 163
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Trong bai tap nay
cau thu phéng ngu
phéi chéng lai 2 ciu
tha tdn céng.

S8 1 chuyén béng
cho s6 2 12 ngudi sé @ot
nhap vao phia ré: cAu



tht phéng ngu A phai khép chat 161 vao cla s6 2, va
khi s6 2 chuyén béng lai cho s6 1 thi A phii quay sang
kém sd 1.

Nguyén téc tap
luyén giéng nhu bai
tap trén nhung cac
cau thu dude bd tri tai
chdc vi tri khac nhau

trén san.

Hink 164

Bai tap ciing van st
dung cic nguyén tic
tdp luyén nhu cac bai
trén song trong trucng
hdp niy cau thu phong

ngy sé ra can pha va
rit vé bén canh yéu.

Hinh 165

Cac bai tap véi mot cau thi phong ngu chéng 2 ciu
thii tAn céng 6 thé thite hidn véi mot s6 cach bién héa
dé tang dé6 khé (H.166).

C = HLV c¢6 béng
1 va 2 = ciu tha tan cong

A = cau tht phong ngu

123



Huidn luyén vién
chuyén béng cho s§ 1
hodc sd 2.

Cau tht nhan duge
béng sé di chuyén vio

e
ro.

Hinh 166 Cau thu phéng ngu
¢6 nhiém vy khép 161 vao va sau khi béng duge chuyén
trd lai cho cAu tha tin céng kia thi phai lap tie quay
sang can pha cdu thi tan céng dé.

Cdc bai tdp phong thi hai chéng hai.

Hudn luyén vién
chuyén béng cho mét
trong 2 cdu tha tdn
cbng dé bat ddu cude
ddu 2 danh 2.

Trong qua trinh tap
luyén 2 chéng 2, cac

Hinh 167 2 a2 o -
cdu thu tédn cdéng duge

phép sit dung huédn luyén vién lam ngudi hj trg.

Quy tdc luyén tdp: cac cdu thi phong ngu khong
duge déi vi tri phong tha cho nhau; so  1an béng nay khi
d&n béng phai han ché.

Huan luyén vién dtng trong khu vic hinh thang
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dudi 8 va c6 thé hd trg
cho céac cau thu tan
edng. Néu s6 1 chuyén
béng cho huidn luyén
vién thi cac ciu thu
phong ngy phai i vé
d4é kém ngusi hd
Hinh 168 trg nay.

Khi huén luyén vién chuyén béng cho mét trong hai
cau thl tdn céng thi cac cAu thi phong ngu phai quay
ra kém céc cau thi tdn céng theo vi tri phong tha da
dugc phan c¢éng cia mdt nguoi.

Kinh nghigm hufn luyén cho thay rang, dé dat dudc
két qua huin luyén phong thu tdt hon, khi xay dung
cAc bal tap can phai tao cho bén tin céng cbé phén lgi
thé hon (trong trudng hdp nay lgi thé tao ra bing cach
b8 tri sd lugng cdu tha tdn céng nhiéu hen cidu thi
phong ngu 1 nguai).

Khi tién hanh cac bai tap 3 chéng 3 va 4 chéng 4,
ngudi gilt vai tro hd trg ¢6 thé tan coéng rd; cic cdu tha
phong ngu phai hoat déng tich cue dé ngan chin khong
cho ngusi hé trg lén ré.

Céc huén luyén vién giau kinh nghiém thudng su
dung nhiing bai tap 1 chéng 1 va 2 chéng 2 dé day cac
nguyén tdc phong thi ¢d ban. Khi cac cdu thi di thude
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duge tat ca cac nguyén tac nay thi cé thé chuyén sang
cac bai tap 3 chéng 3 va 4 chong 4.

Trong mua huin luvén thi d4w, méi khi nay sinh
nhiing vin dé vé phong thu tai cac khu vuec riéng biét
nao do thi can phai tap luyén cac bai tap 1 chéng 1 tai
chinh nhiing khu vuc do.

Cé thé huan luyén ky ning “nhan thice” vé 161 choi
béng cach chi tap trung luyén cac bai tip 3 chéng 3 va
4 chéng 4 m6 phéng, tai hién lai nhiing tinh hudng thi
d&u thuc t€ (cac thi phap che chén, cic phuong thiic
chay cit qua tuyén phong ngu...).

Cdc bai tgp phong thu chong lai d6i phiuong tin
cong c6 ngudi yém hé, che chin.

Cau thu tan cong 1
dan béng tdi 2 ngudi
che chin ¢6 dinh
(khéng di déng) 1a 54 2
va 86 3 vdi cAu thna
phong ngu A.

Hinh 169 Quy tdc luyén tdp:
Cau tht phéng ngy (A)
phai luén ludn vugt 1én trude ngudi che chin.

Khi cAu tha phong ngu téi vat can, anh ta phai ha
thadp trong tam déng thoi xoay héng ra truée dé dé
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dang lach qua vat can. Khi vat can duge dét & ngoai
khu ném phat thi cau tha phong ngu cing phai lach
qua phia sau vat chin néu gip phai mét s& khé khan
nao d6. Vé nguyén tic, miu chat dé loai bd duge ngusi
chin i phai ap sat tich cye vae béng ngay khi cAu thi
tan cong viia gianh lai duge béng.

C = Huf&n luyén
vién ¢6 bong.

Cau thd phong ngu

A phai cian pha va

cudp duge béng khi

béng duge chuyén dén

Hinh 170 s6 1. Néu s& 1 nhan

duge bong thi cau thu nay sé& thue hién phudng 4an 1

danh 1 bang cach tan dung loi thé ¢6 2 ngudi che chéin
¢6 dinh 1a 2 va 3.

Hu#n luyén vién 6 thé chuyén béng thang téi cho 1
trong 2 cu thi dang lap thanh tuyén che chin. Néu
tinh huéng nay xay ra thi s6 1 phai di chuyén ra dé 14y
la1 bong.

Tinh huéng luyén tap trén hinh 171 va 172:
C = Huén luyén vién c6 béng.
2 = Cdu thi tdn cong cé béng dat & gifta hai ban

chan minh.
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1 = Cau thu tdn
cong,

A = Chu tht phong
ngu.

3 = Cau thd tan
cbng d trong vong ném
phat.

Huian luyén vién
chuyén béng cho cau
tha tan edng s6 2, ciu
thu phong ngu A ruct
tdi ép sat bong. Khi s&
2 nhan béng, cau tha

Hinh 172 tan céng so 1 chay cit
vao gan ro chiém lgi thé do dang dude s8 3 che chén.

Cau thu phong ngy A tich cuc di chuyén trong cu ly
gitta cau thu chay cit vao va phia ¢6 béng, déng thoi
md hudng can pha sang phia béng dé chin (cudp) qua
chuyén clia ciu thl tin céng s8 2 va dua vé phia
cudl san.

SO 2 lap tuc 14y qua béng dat gifta 2 ban chan
chuyén dén cho huin luyén vién. S¢ 3 di chuyén vao
sdu hon hé trg, che cho s8 1. Cdu thi phong ngy A phai
vugt qua su che chin clia s6 3 va ¢6 ging ngin cip
khong cho cdu thu t&n céng s6 1 nhan dude béng.-Dén
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diy nhiing khé khan ma ciu thi phong ngu A phai déi
mat da gia ting thém bdi vi s& 2 sau khi da chuyén
béng lan thit 2 cho huin luyén vién, dén lugt minh sé
di chuyén vio sau hon @€ y&m trg, che chin cho ciu thi
tan cong s6 1. Cau thu tén céng s6 1 56 tan dung Igi thé
duge 2 ngudi yém trg, che chin nay ma thoat ra ngoai
khu vige vong ném phat ho#ic thoat vé phia géc san.

2. Cac bai tap phat trién ky nang di chuyén
cia d6i chan va k§ nang phdoi hgp hanh déng
gita cac cau tha phong ngy.

12345 Céc ciu tht s6 1,
- ?’ NN 4, 5 thye hién di
chuyén bude trugt
1 / 2 theo so dd trén hinh
’ ,lr ]/ ’L'aa_l_—___\— vé. Tha ty xuit phat
. /‘ —» | nhu sau: khi ciu t}iﬁ
ding trude di chuyén
dén vach ném phat thi
nguoi ti€p theo bat
didu xu&t phat. Nhu
vay s€ ludn ludn ¢é 4 cdu thi cing di chuyén déng thai
ho phai lién lac v6i nhau trén cac huéng di chuyén sao
cho khéng lam can tré 1an nhau; trong qua trinh di
chuyén, tit ¢4 cac cAu tha phai quay mit vé phia huin
luyén vién.

Hinf 173

129



Nguyén téc gav siic
ép cua cac ciu thn
phong ngu la luén
ludn phai kip thgi ap
sat trong cac tinh

huéng can pha sau:

Hinh 174 1, Khi cau thd chay
canh cua d61 phuong chuyén béng tra lai cho ngudi tiép
{ing tin céng caa ho.

2, b6t phucng chuyén béng tr ngudi tiép tng ra
cAnh d€ thuc hién d6t pha.

3, D61 phuong chuyén béng tit canh vao cho trung
phong dang di chuyén tham nhap siu vao khu viie
gan ro.

3. Nhiém vu clia cac cau tha phéng ngy &
hai canh,

T4t ca cac bién phap gy stic ép trong phong thu déu
lién quan dén téc do tdn cong. Tu thé va cach di
chuyén cta ciu thl phong ngu ciing rat quan trong.
Dau ctia cdu thh phéng ngut phai hudng vao vai ctia d6i
thi vA bam sat hudng chuyén béng. Hai chan ding
chiing gdi, tay ¢ gan nhat véi béng phai xde rong, ngén
cal hudng xudng dudi.

Phuong thite di chuyén chi yéu 1a di chuyén budc
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trugt 2 chin song song véil nhau, canh tay bén phia
gan d6i tha phai linh hoat d€ c6 thé sin sang, cit, pha

béng hoéc cudp bong.

Hinh 176

Mot tinh huéng rat
quan trong, ma cling
rat kho rén luyén dai
véi cac cau thua chiu
trach nhiém phong
thu bao quat ¢ 2 canh
d6 1a tinh hubng
khéng cin phai ¢
phan dng di chuyén
theo dé1  phudng
(khéng bi 161 kéo theo
dé1 phudng) khi pha di
chuyén vao huéng rd
diu tién do 1 clu thnt
tdn céng thyc hién
bang cach chay cét ra

sau. Trong tinh huéng nay ciu thi phong ngy sé phai
ding chin sau lam tru xoay ngudi vé huéng béng dé
cudp bong tit dudng chuyén cua dai tha cé bong xudng
cho ngudi dang chay cit vao phia rd.

Khi két thuic tinh hudng trén, cdu thu phong ngu
bén canh sé& phai chiém khoang tréng theo hudng béng,
trén vach gidi han khu vye 3 gidy va @ lai trong khu
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Hinh 178

vuc 1/4 cudi sin néu
nhu cau tha tan cong
bién canh d6 da chay
cat ra xa béng.

Bap tdp s6 1. Mot
chéng 1 véi wvi tri
phong tha bén canh
khéng c¢6 béng va thue
hién theo cac nguyvén
tac da dude néu & trén.

S6 1 nhan béng rdi
chuyén tré lai cho
huan luyén vién.

Bai tdp s6'2. Gidng nhu bai tap s6 1, nhung cdu thu

L ~t o - ~ - .
phai ¢é gang ném rd ghi ban.

O
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Hinh 179
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Bai tép s6°3. Huidn
luyén vién din béng
sang phai réi sang trai
trong lic dé cau thi sé
1 dang bi cdu tha
phdong ngu cita minh
kém chit c6 ging



thoat ra cho trong tit mét bén canh sang canh bén kia.
Cau thi phdng ngy phai phan (ng bang cae tu thé,

déng tac phong thu khac nhau.

5 "'\€
ey

Hinh 180

Hinh 182

Bai tdp sé 4. Cang
giéng nhu bai tap sé 3,
nhung véi tinh huéhg
2 chéng 2 46 tap phong
thi gin rd theo doi
hinh ngin chin ding
ngang bang nhau
(chuyén béng bén
trong rdi d6i hudng).

Bai tgp s’ 5. Giong
nhu bai tap s 4,
nhung trong tinh
huéng 3 chéng 3 véi
cdc phuong thiic phéi
hgp d61 hinh khac
nhau. Bai tap nhim
tap cho cac cau thu
phét hgp ddi vi tri
phong thu trong chién
thuit phong ngy 6 hé
trd, che chén.
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Hinh 183

Bai tap 6. Phong
thu choéng 461 phuong
chay cat vao.

Huin luyén vién
diing & tuyén giita sau
d6 cAm béng di chuyén
ra canh; khi huén

luyén vién v6 manh tay vao béng thi s6 5 chay cit ti
canh yéu sang canh manh. C4u thu phéng ngy huéng
vé phia béng rdi vao tu thé sin sang phong tha.

Hinh 184

Bai tgp s6° 7. Huan
luyén vién c6 béng va
diing & vi tri nhu trén
hinh v&. Cau thu
phong nguy ding trude
béng va HLV. 8¢ 5 di
chuyén sang phai va
sang trai trong khi do

cdu thi phong ngy di chuyén theo hudng van déng cia
cau thi tin cong (s§ 5) d€ ngin cdn cau thd nay nhan
béng tit hudn luyén vién chuyén téi.

Bai téap s6'8. HLV ¢6 2 qua béng va diing 4 vi trf nhu
trén hinh (H.185). 2 cAu tha tan céng 14 86 1 va sé 3.

X1 la cAu thd phong ngu.

Huan luyén vién chuyén qua thd nhét téi s6 2; X1
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Hinh 185
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Hinh 186

phai di chuyén téi
ngin chan qua chuyén
nay, va lac d6 HLV
chuyén tiép qua thid 2
cho s6 3 14 ngudi sé
dan béng vao ré. X1
phai quay sang can
mai dot pha cua s6 3.

Keéem trung phong
vao sau.

Nhiéu nam trude
diy ngudgi ta cho ring:
khi béng con van dong
§ bén ngoai giéi han
vach ném phat thi cau

thi phong ngu phai chin trung phong vao sau cua doi
phuong 6 phia trong. Con khi béng dugc chuyén siu
vao tit phia trudec mat trung phong thi cdu thu phong
ngu phai di chuyén d€ chin & phia ngoai.

Hinh 187

Ngay nay, viéc di
chuyén vugt 1én trude
trung phong vao siu
nay la khéng céan
thiét, béi vi néu nhu
cAu thh tin cong nay
dung dong tac cha mot
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chén dé can thi cé thé ngéan chan duge ngust phong thu
Vugt ra phia trudc va anh ta sé nhanh chéng lot vao o

phia sau.

Hinh 188

D"
®

Hinh 189

Hinh 190
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Nhiing 1y do dé
ngudl ta dua ra quan
diém nay la:

1, Néu vugt lén phia
trude sé ¢6 nguy cd bi
loai ra khoi co héi cudp
bong dudi ré.

2, Néu chan phia
sau sé tao cho déi
phuong c6 thé dot pha
tai khu viic cudi sin.

3, Néu boéng duge
chuyén dao ti canh
manh sang canh yéu
thi cau thi phong ngy
kém trung phong nay
c6 vi tri hop 1y dé ngan
chian anh ta chay cit _
vao nhédn béng néu cé.



Hinh 191

Bai tap s6 9. Huan
luyén vién c6 béng va
dung tai vach gid1 han
khu vyc 3 diém, 2 cAu
tha tdn cdng ¢ 2 goc
sdn, 1 cau thu phong
ngd ¢ gitta khu vuc
3 may.

HLV chuyén béng cho s8 1 1a ngudi sé di chuyén vio
r6. Ciu thi phong ngu ra chdn 8 1 rdi trd lai kém ciu
tht tadn céng s8 2 khi ngudi nay da nhan duge béng tix

~ g » ~
s0 1 dé& ném ro.

Hinh 192

-Bai tép sé 10. Cau
thia phong ngu chiu
trach nhiém kém cau
thu tdn céng sd 2 vao
hé tre d& chan pha dot
pha cia s8 1 sau d6 trd
vé kém nguoi dudc
phan céng.

86 2 ném rd; khi luyén tap can xap sép cc vi tri ra
hé trg va lui vé trén cac phan sin khac nhau.

4. Cudp béng dudi ré khi phong tha.

Khi d81 phuong ném rd tit canh manh, ciu thu
phong ngu eé thé thuc hién cac gidi phap sau dé lam
mit cd hoi cudp béng dudi ré clia cdu thu tan céng:
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1, Xoay ngudi theo phia chinh dién: cach nay cé thé
thyc hién duge nhanh hon song sé gdp khé khan khi
cau thii tan céng ddi huéng.

2, Chuyén trong tam: cach nay cham hon song vin
¢6 higu qua do ¢6 khoang tréng 16n hon dé xoay chuyén
va loai bd duge cau thd tan cong khéi vi tri cudp béng.
Néu ciu thu nay déi hudng thi phai dung bude trugt
sang bén dé chén lai.

5. Cudp bong dudi r6 khi phéng thii bén
canh yé&u,

Cé 3 cach ¢6 thé thuc hién tuy theo tinh huéng:

1, Quay vé hudng bang ré va thue hién bit béng bat
bang bing bat nhay ngay hoic 14y da bat nhay.

2, Doi cAu thii tan cong vao gan rdi ding cach va
cham hgp 1y.

3, Chu d8ng di chuyén téi cAu thi tan cbng, 4p sat vao
val phia ngodi, diing va cham hgp 1y dé loai bé doi th.

Chi y, khi phong thd trong tinh hudng tranh cuép
béng bat bang, hai khuyu tay phai luén ning cao dé
tranh pham 18i vad ngin ciu thd tin céng vugt
Ién trude.

Bai tdp s6"11. Huan luyén vién ném béng vao bang
rd, 1 cdu thi tan cdng thyc hién tranh cuép béng bat
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Hinh 194

bang khi tdn céng con
chu thu kia tranh cuép
béng véi tu cach cau
thu phong ngu.

Sau d6 ti€p tuc tap
theo cac tinh huéng 2
danh 2 cho dén 5
danh 5.

Bai tap s6 12. Hudn
luyén vién cam béng
va ném rd, cAu tht tan
cong s6 2 di chuyén tit
canh yéu vao cudp
béng dudi rd tan cong
trong khi dé nhiém vu
cia nguoi phong thi

1a phai ra can pha va tranh béng.

Hinh 195

dat giia vach ném phat.

Bai tép s6 13. 3 cau
thd t&n céng dung
theo d61 hinh vong
tron cach déu nhau
xung quanh vong ném
phat, 3 cau tha phong
ngu ding 6 trong quay
lung vé phia ho. Béng
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Khi HLV phat tin hiéu quy udec, cac cAu tha tin
c¢dng 6 ging vao lay héng trong thoi gian quy dinh la
5 gidy. Cac ciu thlt phéng ngy ngin can bing cach di
chuyén sang 2 bén.

Bai tdp s6" 14. Cling
gibng nhu bai tip s6
13 song vi tri ban diu
cua cac cau tha phong

ngu la diing quay mit

G vao cac cAu thu tan
cdng. Khi HLV ra tin
hiéu, cac cau tha
phong ngy phai ngan chén cac cdu thil tan cong bing
cach di chuyén hoac xoay ngudi tit phia chinh dién.

Hinh 196

Iv. DOI V| TRi PHONG THU

Trong mét s6 tinh huéng dac biét, viée cac cdu thu
phong ngy d6i vi tri kém ngudi véi nhau 1a khong thé
tranh khéi, mién la diéu d6 khéng gay bat lgi cho viée
phong tha,

Trudng hdp thudng xay ra nhit la thay &8 vi tri
phong thi gifta hat tién vé véi nhau hoac giita 1 hau vé
canh véi 1 tién vé. Khong bao gid c6 trudng hop doi vi
tri phong thi gifta 1 tién vé véi hau vé giita con mot
hau vé canh va mdt hau vé gitta thi c6 thé xay ra véi
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diéu kién ca 2 déu cé chidu cao tot, khéo léo va

nhanh nhen.

1. Thay déi vi tri phong thu gita hai tién ve.

Hinh 197

Hinh 198

Tinh huéng nay
thudng xay ra khi céu
thi phél hgp tan céng
s6 2 ap sat tién vé
dang kém cau thu tan
cong s6 1 dé che chin
cho déng dd1 dan béng
lot vao khu wvuc gin rd.

Hanh dong cua céac
ciu thu phong ngu: X1
g1 vitng vi tri phia
sau cidu tha yém hd
tdn cong dang che
chin (s6 2): ngay khi
cdu tha tdn cdng din
béng vao ngang hang
vil cdu thua che chan

thi X2 trugt dén d6i mat trén dudng din béng va can

pha d6i thi nay.

Diéu quan trong nhat déi véi X2 1a ngan chian dudng

dan béng ctia ciu thil s6 1.
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2. Thay déi vi tri phong tha giita tién vé va
hau vé canh.,

Trong truong hgp
nay, hanh déng cia 2
cau tha phoéng ngu
cing tuong tu nhu
trong trudng hop d8i
vi tri phong thu gitta 2
tién vé.

Hinh 198

3. Thay déi vi tri phong thi gia hau vé giia
va hau vé canh.

Tai thdi diém cau
tha sd 5 thuc hién
hanh déng che chin
cho cdu tha tdn coéng
tit canh (s61) thi ciu
tha phdong ngu X5
chuyén sang chan pha
Hinh 200 duong dan béng.

HLV cin chi din cy thé nhitng hanh déng caa cac
cau thu phong ngy trong cic tinh hudng phéi hgp can
pha. M6t khi cac cau thi nay da dua ra quyét dinh ¢6
st dung giai phap doi vi tri phong thi hay khéng thi
khéng dugc thay d6i lai nita dé tranh roi vao tinh thé
bi lung tiang. C6 thé ap dung d6i vi tri phong ngu trong
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cac tinh hudng can pha, che chin mién la van lién tuc
gdy sic ép vdi bong.

4. P6i vi tri phong thii chdng d6i thd tin eéng
khong c6 béng,

S6 1 chuyén béng
cho s6 5 rdi 461 vi tri
vél s6 2 nham tan
dung Igi thé duge s8 5
che chin. Ngay khi s&
1 chuyén béng di, X1
va X2 di chuyén lui

- A ER .
VAo trong roi déi ngudi
kém.

S& 3 chuyén bong
cho s6 5 rd1 vao che
chin cho 88 1; X2 va
X1 d6i vi tri phong thi
cho nhau.

Trong trudng hop
Hinh 202 . . - TR N
nay ¢6 thé roi vao tinh
huéng khéng can xiing, bdi vi ¢6 nguy cg 1a cac cAu thua
phong ngu cham chap sé gip cac cau thu tin céng
nhanh nhen; song néu phai phong thua chéng lai mét
déi tha 1am nhiém vu yém trg 1a mét tay ném ré nguy
hiém thi viéc d8i vi tri 12 can thiét.
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5. Doi vi tri phong tha khi d6i phuong thuc
hién che chin cho ngudi & xa béng.

Hink 203

Hinh 204

Hinf 205
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Tinh huéng thu
nhit xay ra khi cdu
thu tdn céng s6 5 di
chuyén che chin cho
s6 4, béng tdi s6 3.

Hanh déng ctia cac
cAu thd phong ngu:
néu sd 4 chay cit vao
gitfa - ra xa thi X5
phdi d6i ché véi X4 dé
truy can cau tha nay
con X4 1a nguol da lai
sdu s& chiu trach
nhiém kém sb 5.

Néu sd 4, sau khi
thdy cac cau thu
phong ngu d6i ngudsi
kém, di chuyén ra
phia sau vach ném
phat thi X5 phai chin
khéng cho cau thi nay
nhan duge bong.



Néu s8 4 quay trd lai bén canh yéu thi X4 sé phai
ditng lai 6 tuyén giita ¢é sin sang hd tr¢ phong ngu.

Hink 206

Hinh 208

Tinh hudng tha hai
xay ra khi cau tha tan
cong s6 2 cé bong s6 3
di chuyén vao siu che
chin cho s6 4.

Né&u sd 4 khong tan
dung cd hdi thoat ngay
khdi s6 3 (tiic 14 anh ta
vugt qua mdt quang
rat rong) thi X4 sé
vugt theo qua khoang
gifia 6 3 - vita tdi dé
che chin va s6 4.

Neguge lai, néu sd 4
tan dung ding cd hoi
thoat ra bdng cach
Vgt sang bén canh s&
3 thi X3 sé nhéan
nhiém vu kém sb 4 con
X4 chuyén sang kém
s6 3.
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Hink 209

Hinh 210

Tinh huéng dua ra
dé kiém tra kha ning
chon phudng an phoi
hop déi vi tri phong
ngy cua cac cau thi
s6 5 1ii ra dé che chin,
6 day 1a cau tha tén
cong s6 1 ¢6 bong, s6 5
thuc hién che chan cho
sO 3.

X5 bam theo hé trg
kém s6 3 mot doan khi
cau thu nay chay cit
vao dé tao didu kién
cho X3 vugt qua nguoi
chin sau dé quay trd
lai ché cau thu tan
cong minh phai kém.

Sau khi da hd trg dong d6i, X5 trd lai phong tht
chdng s6 5. Ngay ca khi béng da dude chuyén dén sé 2

thi X3 van luén luén kém sé 3.

Cac dang phé1 hop co ban nhu trén cin duge st
dung trong khi tién hanh cic bai tap véi tinh huéng 4
chéng 4. Can luyén tap tinh hudng 4 chéng 4 nhiéu
han 12 véi tinh huéng 5 chéng 5. Thuc té€ cho thay, bién
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Hinh 211

phap nay rat bé ich
trong viéc tap cho cac
cau thua quen hoat
déng trong nhiing diéu
kién khé khén hon do
ho phai té chiic phong
ngy bao quat trén mét
khoang rong hon. Cac

c&u thi tan céng 6 thé di chuyén & bat ky khu vie nao

trén san, do viy céc cdu tha tién vé va hau vé canh
budc phai phéi hop phong thu tai nhitng khu vye ma
théng thuong ho khong phai thuc hién.

Hinh 212

4 chdng 4 véi 3 cau
thu vong ngoai va 1
tién phong (trudc vong
ném phat). Tién hanh
huin luyén 3 chéng 3
¢ voéng ngoal (vong
ngoai etia khu vite) va
1 chéng 1 & bén trong
khu vue phéng thu.

Cac cdu tha tédn céng khu vie vong ngoai 1, 2 va 3 phai
tich cuc di dong song khéng duge chiém vi tri cua tién
phong - 14 ngudi ¢ thé td chitc 1 ¢anh 1 trong nhiing
didu kién thuan Igi hon bang cach sl dung lgi thé &
mét khodng khéng gian rong rai. Theo cach nay, khi
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tién phong d6i phudng c6 béng thi cac cdu thi phong
ngy phai phéi hgp hé trg cho nhau va trd vé vi tri
phong thu cia minh mét cach an ¥, nhip nhang.

Hink 213

4 danh 4 c6 su chi
din cha 1 cau thu tédn
cong thad 5 ding &
trong méa khéng bi cAu
thi phong ngu
nao kém.

Lic dau cau tht thi 5 nay giit vai tré tiép tng, sau
d6 anh ta duge phép tan coéng ré: nhu vay cac ciu thu
phong ngy sé c6 nhiéu khé khan hon khi phai rit vé

kém ngudi nay.

Hinh 214

P chay cit vao nhan
béng, X4 phal ap sat
dé chin khong cho P
ném rd moét cach
thuan lgi. X2 phai rat
vé can cau tha tan
cong so 4.

4 cAu thl phong ngy chéng 5 ciu thi tan cong. Quy
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Hinh 215

Hinh 216

udc: khéng c6 cau tha
tAn céng nao duge
phép chiém vi tri cua
tién phong. Bal tap
nham tap cho cac ciu
tha phéng ngd quen
v6l viéc thuong xuyén
quay ddu dé quan sat.

4 chéng 4 ¢6 thém 2
cau tha tdn coéng giit
val tro tiép dng. Cua
sau mdi 3 duong
chuyén thi cac cidu thna
tAn cong phai chuyén
téi 86 5 hodc sd 6 1a
ngudi sé dan béng dot
phéa va ¢6 tranh nhiém
chuyén béng lai ra

phia ngoai. Bai tap nhim luyén cho céc cau tha phong
ngy k¥ nang phong tha bao quat khu vue gan dudong
cudi san, k¥ nang di chuyén va rdt vé kém ciu thi tan

céng da dude phian cdng cu thé.

Bai tap 5 chéng 5 nhdm ning cao ky niang chuyén

d8i tit t4n céng sang phong thi.

Trong qua trinh phat trién tdn cong, khi HLV hé
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Hinhk 217

“chuyén”, ciu thi tin
cong ¢bd bong lap titc
dit béng xudng san.
Cau tht phong neu
dang & gan béng nhit
Ay béng dé ném ré,
Iic dé cac cdu tha tdn
cbng trd thanh cac ciu
tha phong ngu. Thuc

. . 2 . 2 - N N & . &
hién ném rd tai bang rd cling bén va yéu ciu cac ciu

thu tan cong phai chuyén nhanh sang phéng thu.

Cac loal bai tap: 4 chéng 4, thém ngudi tiép tng cho
tién phong; 3 chéng 3, thém ngudi tiép tng cho tién
phong; 5 chong 4, va 6 chéng 4 da duge minh hoa & trén
déu c6 mue dich bubce cac ciu tht phai “tu duy” va phai

“phan ting”. Hai khia canh nay ¢6 ¥ nghia quan trong
g ban trong béng ré. Do cac cidu thi phai d6i mat véi

nhiing khé khan ngay cing ting 1én trong cac budi
huan luyén nhu: phai choi véi s6 ngudi it hon déi
phuong, cho nén khi thi d4u trong diéu kién thuc t&, ho
sé dé thyc hién cac nhiém vu ctia minh hon.
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PHOI HOP TAN CONG

T&n cong tét 1a két qua chuéin bi t6t vé cac yéu t6 ky,
chién thuat cd ban cua ting cA nhan.

131 choi tdn céng khong c6 nhing kiéu mau hodc tu
tudng chién thuat déc biét ndo ma né dua trén co s6
mot s& phuong thic van déng va kha ning “cén bing”
t6t, dude thue hién gin lién véi cac hanh déng sau:

- Chay tdéc do (chay cat).
- Chuyén béng (phéi hop chuyén - bat béng).
- Che chén (yém ha).

( day, din béng cé tAim quan trong thit hai va chi
khi phai tdn edng chdong phong thu khu vyc thi né méi
trd thanh y&u t8 cd ban quan trong nhat.

Yéu td quan trong trong tdn céng chéng phong thu
ca nhén 12 che chin, chay. cit va chuyén béng; dan
béng duge st dung & mitc d6 rit han ché.

Mbdi bai tap hudn luyén tdn cdng déu ¢6 ¥ nghia
quan trong d6i vdi viée phong thi va ngude lai, do vay
khi huan luyén tdn cong cling cAn phai huén luyén ca
phong thu.
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Téan cong lién quan tric tiép t6i sy didu chinh, tranh
chép cia cac cdu thl di véi viec phong thi, ca chéng
la1l phong tha khu vyc 14n chéng phong thi ca nhan.
N61 cach khéc 14, cau tht tdn cong phai ¢6 kha ning
nhan biét ngay duge cach phong thi clia ddi phuong.
Ngoai ra cac cau thit con phai c6 kha ning chuyén déi
tit trang thai dang la cau thi phong ngy trd thanh cac
ciu th tan cong (“kha nang chuyén héa”).

I. PHAT BONG TAN CONG NHANH

Cau thu bt duge béng bat bang phai ¢6 kha nang
xoay chuyén t8t trén khéng dé quan sat thay duge
ngudi ma anh ta phai chuyén béng téi truée khi hai
chén roi cham dat.

Trong trudng hop nay, ey ly cac qua chuyén t6t hon
cd 12 khéng nén xa qua 5m, ngoai trit trong nhiing
trudng hgp hi€m hoi khi ¢6 céc ciu thi hoan toan duge
tit do. Song yéu td quan trong hang ddu khéng phai la
cit ly va téc d6 chuyén béng ma 1a d6 chinh x4c cta qua
chuyén. Su phat déng tin céng ctia doi phong thi sau
khi bit duge béng bat bang thuong duge thue hién theo
nhiing phuong phap sau:

Chuyén ra ngoai cho tién vé, ngudi nay sau khi
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nhin duge béng phai
chiém linh ngay khu
viic duong gilia san
(H.218).

Hink 218

Chinh ngudéi cudp
duge béng bat bang
@ dan béng lén néu nhu
nguoi nay ¢6 didu kién

/ din béng thoat ra va
J di chuyén nhanh sang

dén nita sin bén kia.
Hinh 219

Khi d& qua dudng gida sin, béng phai luén luén
dude mét cau thi cé k§ xdo din béng t6t nhit khéng
ché. Ngudi nay khéng duge di chuyén theo tuyén trung
tdm vao khu cAm ma phai di chuyén sang 1 trong 2
canh khu cdm tly theo dién bién tinh huéng trén san.
Thuc t& cho thay ti nhiing vi tri nay, cAu thi sé rat dé
quan sat duge cac dong d6i khac dang tién vao khu vue
tdn cong.
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Hinh 220

Hinh 221

Cau thu nay (so 1
trén H.220) khéng
duge di chuyén vao
tuyén gidia bdi vi dang
¢6 cdu thu phong ngu
dung thdng hang &
phia chinh dién véi ré.

CAu thn tan cong
phai di chuyén vao &
bén canh khu ciam
nhdm 161 kéo cdu thn
phong ngu kém anh ta
phai di chuyén va tao
ra khoang tréng ¢ mot

bén san.

Hon nita diéu nay cling 4m chi cho ngugdi tiép ving

(che chén) tdn ¢dng di chuyén

sang phia 461 dién véi

bén dang c6 ngudi ném rd t6t nhat chiém giit.

5 14A0

Hinh 222

1514

T vi tri ndy, ngudi
ti€p ting, che chin sé
c6 thé thay ré duge cdu
thu tha tu 1a nguol sé
chay téi rdi chuyén
hudng vao trong déng
thdi vdi cdu thua thi 5



sé dot pha vaoe khu vyuc phéng ngy theo tuyén gitta.

Céc cau tha & hai bén (2 va 3) khéng bao gis duge di
chuyén cit qua nhau (vugt sang bén kia).

Céc giai phap tidn eéng nhanh ¢6 thé nhu sau:
- Chuyén bdng va ném ré ngay trén dudng vao.
- Nhay ném rd tit vi tri thuan loi.

Bai tap 5 danh 0: HLV ném béng vao bang ré: sau
khi bat duge béng bat bang, cac cdu thii thyce hién phéi
hgp phat déng tdn céng nhanh.

Bai tap 5 danh 5: HLV cdm béng réi chi dinh mét
dé1 mang tén la “Do” va déi kia 1a “Trdng”. Khi huan
luyén vién ném vao bang ré roi ho “Do” thi doi dé sé
thyc hign phat déng tdn cong nhanh con déi tring sé
thyc hién rat vé phong thi, va nguge lai,

Pong tac di chuyén
tdn coéng cd ban theo
hinh chi “V”.

Phat lge ti chén
bén d61 dién véi huéng

di chuyén: dap chan

phai néu di chuyén

Hinh 223 sang trai.
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Hinh 224

Di chuyén - chay cit
theo hinh chi “V” véi 3
cdu thu. S8 1 chuyén
béng cho s6 3 khi s6 3
dad chay cdt theo hinh
chi “V” téi phia sau
vach ném phat (vi trd

tién phong). 86 3 chuyén béng téi s6 2 sau khi ciu tha
nay da thuyc hién chay cit vao theo hinh chit “V”.

Hinh 225

Hinh 226

sau khi d3 che chin cho s6 3.

156

Néu ciu thu phong
ngy kém sd 3 khéng
bam theo ma chuyén
sang chian dudng cit
cua 86 2 thi s§ 3 sé
ném ra.

Di chuyén tan céng
kiéu bude trugt.

S6 1 chuyén béng
cho s8 4.

86 2 di chuyén cét
vao bing bude truct

nhd c¢6 88 5 che chin



Kiéu di chuyén tdn cong nay khéng phai lic nio
cing c6 hiéu lye bdi vi, néu thudng xuyén lap lai cing
1 kiéu nay thi cac cAu thi phong ngu s6 dé dang bét
bai va d61 phé mot cach hidu qua. Hidu lyc cta bién
phap nay phu thuéc vao kha nang cac cdu thi ndm bét
dugc cac tinh thé phong thii d&n miic nao.

Khi s& 5 da di
chuyén t6i trude so 3
dé thuc hién che chin
thi nhanh chéng quay
trd vao d& nhéan béng
tit s& 1 chuyén tdi cho.

Hinh 227

It. PHO! HOP CHE CHAN
1. Nhitng diém cin cha y khi phéi hgp che
chin va di chuyén.

a, Khi thuc hién che chan, tu thé clia ciu thi phai
bao boc duge d81 phudng, ludn giii hai tay thip, tranh
mol déng tac c6 thé bi coi 1a pham 15i.

b, Lung cta nguoi che chin phai huéng vé phia béng
va khong bao gis duge quay lung vé phia r8.
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¢, Cau thu phéi hgp khi tan dung lgi th§ duge che
chan phai vugt qua ngudi che chdn cho minh 6 mot
khoang cach rat gan. Khi di chuyén dé che chén gan

can phai phéan ting nhanh theo vi tri cla cAu thi

phong ngu.

Hinh 228

Hink 229

S6 1 c6 béng; s6 5
phél hop vao che chéan
cho s6 4.

X4 ding lai khi bi
che chan.

S6 4 tiép tuc di
chuyén vao khu cdm
dé nhan béng.

Cac cau tha tén
cong phél hop theo cac
vi tri nhu trén hinh.
X4 vugt qua 6 phia
trong cdu thi che
chin. 86 4 thoat ra dé
nhan béng ném ré tiu
phia sau nguci che
chén cho minh.

Bai tap 2 danh 2, thém médt nguoi tiép Ying (H.230).

S6 1 chuyén béng cho C rdi di chuyén vao che chin
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Hinh 230

Hinh 231

Hinh 232

cho & 2. Tran d4iu tiép

tuc véi cac giai phap

d4 néu ¢ trén.

Khi che chén cho
dong déi, nguoi che
chin luén ludén phan
duy tri vi tri thuc su
d6i méit véi cau thu
déng do6i dudec minh
che chan.

Goc di chuyén che
chin phai tao dudgc
thuan lgi cho mo
hanh déng di chuyén.

1569



2. Che chan phia sau.

Su khac nhau gidia che chin phia sau va che chén

gan la: trong che chan gin, ngudi che quay lung vé

phia r6 con khi che chin phia sau thi lai quay lung vé

phia béng.

G T _

Hink 233

S6 2 khéng thé
chuyén béng cho s0 5
vi vdy anh ta sé
chuyén cho s6 1. S6 5
che chén phia sau cho
s6 2.

Khi st dung cic hanh déng che chin, can phai tuin

thu 3 quy tic co ban sau:

Hinh 234

b, Néu géc d6 dé che chin
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a, Néu cé6 diéu kién,
nén phén céng cac ciu
thu cao to git nhiém
vu che chédn géin.

gan boc 16 nhiing khé



khin nhat dinh thi
phai dung dén cach
che chan phia sau (di
chuyén che chin & sau
lung déng ddi).

Hinh 235

¢, Khi nhan dugc béng tit bat e vi tri ndo trén san,
cau thu ciing phai quan sat rd trong vong it nhat 1a
2 gidy.

Chi ¢6 nhu vay, cAu thii 6 méi khong bi nguy hiém
va ¢6 thé nhén ra tinh thé caa tran dau.

Cdc phuong thiic chay cdt.

C6 4 phuong thie chay cit trong tan céng.

1, Chay cat vao bén
canh khu vue duéi ré.

Hinh 236
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Hinh 237

Hinh 238

Hirnh 239
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2, Chay cit thing
vao ré.

3, Chay cat dén vi
tri phéi hop che chén.

4, Rai khéi vi tri roi
cit vé ding vi tri ci
cia minh



ll. CAC QUY TAC CHUNG TRONG TAN CONG

a, Khong thuc hién 2 ngudi chay cit néi tiép nhau
trén cung 1 hudng.

86 4 va s6 1 khéng
duge di chuyén déng
thoi trén cling mét
hudng.

Hinh 240

b, Cu ly gitta méi cAu thu khéng dude dong déu tu
4,5m - 5,5m vi nhu vay thé tin cdng trén sin luén luén
bi c4n bing.

¢, Mot cau tha phai
thudéng xuyén di
chuyén vio trong vong
ném phat va nhan

béng.

Hinh 241

163



IV. CAC QUY TAC PHOI HOP TAN CONG TRONG KHU

VUC DUGI RO

Hinh 242

a, Cau tha dang
chiém linh vi tri tién
phong phai luén ludn
gii vi tri nhu vay
trong vong 2 glay va
sau dé phai di chuyén
dén vi tri che chén.

b, Trong nhiing 14n di chuyén cda minh, ciu tha
chai & gitta khéng bao gio duge ra qua cu ly tir r6 ra
ngodi ma & dé anh ta ¢6 thé khéng con la mét mii ném
ré nguy hiém di véi d6i phuong.

Hinh 243

¢, Cach phoi hgp chéng céc
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36 1 ¢6 béng va ciu
thu choi § giita 1a s8 5,
sau khi da di chuyén
ra che chén cho 58 3 va
da quay trd lai hudng
vio r0 sé 13 mét mai
ném ré nguy hiém.

cau thu phong ngyu sit



dung phuong thic déi
vi tri phéng tha khi bi
che chan la chuyén
béng cho déng ddi la
ngudl via thuyc hién
che chén.

86 3 co bong. 86 5 di
chuyén téi che cho s6 4.

Hinh 244
X4 va X5 361 vi tri phong thi cho nhau (d6i ngusi
phai kém cua ho).
S6 5 quay trd ra hudng béng dé nhan béng.

Né&u tuan thu ding cic nguyén tic va cac quy tic da
dé cap & trén, ching ta ¢6 thé tu sang tao ra duge
nhiing phusng thiic phai hdp, bién héa da dang khac.

a, T6 chic tAn cong
- glal phap 1.

S& 5 luén ludn hoat
déng & khu vuc bén
trong hinh thang dudi
ré trong khi dé céc cau

tha con lai s& phat lan
lugt chiém Yinh 1 vi tri
bén trong ma khong bao gid 1am can trd su hoat dong
cua sb 5.

Hinh 245
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Hinh 246

b, B& tri déi hinh
tdn céng - giai phap 2.

Néu khéng cé6 mét
ngudi chai 6 trung tam
thuc sy, nhung lai ¢é
cac cdu thn choi tét &
canh la nhiing nguci
c6 thé chai tét ca & bén

trong khu vuc hinh thang duéi rd thi s& t8 chitc tan
cdng theo cach cho tat ca cic cdu thi ldn lugt thay
nhau chi€m linh cée vi tr{ bén trong.

Hink 247

¢, Giai phap 3.

3 cau tha van dong
G vdng ngoai cua khu
viic va 2 cau thu 6 bén
trong. Nhiing nguoi &
ngoai khéng bao gic
duge chiém linh vi tri
bén trong khu vuec.

Né&u ciu thn choi 6 vong ngoai nhan duge su che
chén cla ngudi chdi & gitta thi hoat déng cla anh ta
phai két thiic & ngoai, cach xa khu vyc bén trong.

d, Gii phap 4.

Hai cau thu duge bd trf & vong ngoai phéi hap véi
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nhau va véi 3 cau thua
¢ bén trong khu vuc.

Hinh 248

Cufi cliing, can phai nhd ring, cac cAu thii phai duge
luyén tap phéi hop di chuyén khong béng theo cac bai
tap tinh hudéng 2 danh 2, 3 danh 3, 4 danh 4 va 5
danh 5.

V. KHU VUC TAN CONG

C6 thé vach ra mét
phong tuyén tudng
tugng cach rd khoang
5m, tir ddy cac hanh
déng phéi hgp tin

céng sé bat ddu va sau

Hinh 249 d6 tién vao gin réd.

Sau d6 vach ra mdt phong tuyén thit hai song song
véi dudng cudi sdn, 4 xa hodc gin rd hon so véi gidi han
ngoai clia tuyén thi nh&t nhidm lam cho cac cau tha
quen véi vide duy tri mdt cu ly nhat dinh so véi duong
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Hinh 250

cudi san khi dan béng
dét pha (chi ap dung
khi chuan bi ném ré).
Ly do la trong khu vyc
nay chi c6 mét kha
ning dé dot pha qua
khoang cach hep gitta
2 ngudi phong ngu.

Cac cau thi phai bat diu hoat déng xoay quanh
tuyén nay; phai ghi nhd thic hién chay cit dé nhan
béng va chay huéng vé phia béng.

1. Cac nguyén tac tin céng chéng phong thu

khu vue.

Hinfr 251

Tinh huéng 1. Co
thé chuyén dao béng
tu cAnh manh sang
canh yé&u trong luc
dang tim céach thu hut
3 cau tha sang canh

-

nay.

Tinh hudng 2. Béng phai dude chuyén sang 1 bén
canh khi dang din nham tao ra su chi chuyén cta khu
vic phong ngu (caAch nay sé& c6 hidu luc t6t hon nhiéu
so vOi cach chuyén béng). S6 1 din béng sang mét bén
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canh va sau dé chuyén
dao béng sang canh
yéu.

Mét  tinh  huéng
khac cdn chi ¥ va no

¢6 thé xay ra khi mét

cau thu din béng sang
mét bén canh, dé la:
chuyén dao béng &
véng ngoal théng qua
s6 2. Khi s& 2 nhan
duge bong thi dot pha
ngay qua khe giia 2

Hinh 253 P o N
cau thu phdéng ngu

dang di chuyén ra dé chin rdi chuyén béng cho s 3.
Néu cau tha phong ngu 6 tuyén sau (C) ra kém s& 3 thi
s€ tao ra mot khu vue phong tha bi hé lung; nhu vay
bude 2 cAu thi phong ngit A va B phai & trén cang mot
bén canh.

Tinh huéng 3. Dan
béng d€ dét pha qua
khoang gitia 2 d6i tha.

Tuy theo phan tng

phong thu, cac cau thu

Hinh 254
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tan cong dang dan béng c6 thé ném ré hodc chuyén cho
déng &si vita lot vao khoang tréneg.

Hinh 255

Khi céc cdu tha tan
cong nhan thiy minh
dang & trudc phia
chinh dién cua mot d6i
hinh phong thu khu
vde rdt chit ché thi
phai thige hién phuong
an phéi hop di chuyén

chuyén béng dan chéo theo nhiéu hudng khic nhau
trudce khi ném ré; 1am cho cae ciu thi phong ngy phai

di chuyén tit canh nay sang canh kia.

Hinh 256

Trong tiAt ca cac
dang d8 hinh phong
tha khu vuc déu cé
mét s6 vi tri ma d d6 ca
2 cau thu phong ngy
phai ¢ trach nhiém
kiem soat. Dé la
nhitng vi tri rat dé bi

choc thiing bing cach st dung chay cit hodc din béng

d6t pha vao.

Vi tri t&n céng tot nhat ma trung phong cé thé lot
vao 13 phia sau tuyén phong tha thi 2. Bsi vi theo cach
nay, cac ciu thi phdng ngu khéng thé nhan bist duge
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huéng dét nhap khi
chay cat viao, ma néu
¢6 nhadn ra va di
chuyén phong thu thi
sé dé hé mdt khu vuc
khac.

Hink 257

Co hai phuong tién quan trong dé vuot qua phong
tht khu vice d6 1a: ddng tac gid ném ré va déng tac gia
chuyén béng.

1, Trudng hdp thit nhit 14 su thay d6i phuong thite
hanh dong dé tao ra kha ning vudt qua ngudi phong
thi, lot vao khu vue duéi ré va ném ré.

2, Trudng hop thd hai 1a nham lam cho khu vuc
phong thii phai di chuyén trong 1 dén 2 bude.

O Ba cau thu tan céng
X X phéi hgp chéng 4 cau
R TN tha phéng ngy dang

phdi hgp theo d6i hinh
\:V/ hinh vuéng. Nhu

trong hinh vé: s8 1

dang dan béng sang
canh, s6 2 va s6 3 thuc
hién di chuyén chay cit tit vi tri ciia minh & bén canh.

Hinh 258
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NG

Hirnk 259

Hink 260

(A). 4 cau thu tdn
cong chéng 5 cAu thu
phong ngu vé1 301 hinh
phong ngu 2-3. Trong
trudng hop nay can ¢
thém mot ngudi chol o
gitta, la nguoi di
chuyén va cit vao bén

trong.

(B). 4 cAu tha tan
céng chéng 5 cdu thu
phong ngu véi déi hinh
phong thu 1-2-2. Bién
phap tdn céng duge
thye hién v6i 2 nguoi
che chidn va 2 ngudi

tan cong bién, 1a ngudi sé lot vao cic khodng tréng bén

trong khu vuc phong ngu.

Hinh 261
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(C). DE 151 kéo duge
cac cAu thu phong
ngy, ciing c6 thé td
chite bai tap phél hgp
5 cau thu tidn céng
chéng 6 cau thi1 phong
ngu.



2. St dung cac miii tin céng co cum chéng
phong thu ngudi kém ngudi.

Khi gdp phal mot sé

i

khé khan trong viée
khoi sy cac hanh déng
tan cong, cé thé lya
chon mét s6 kifu co

cum dé mé 181 vao va
chia cit tuyén phong
thil. S6'4 va 88 5 ¢6 thé
chiém vi tri: co cum

¢ phia trudc khu vuc hinh
thang duéi r6 va co cum & bén canh dinh cta khu vilc
hinh thang dudéi ré.

Hinh 262

su ¢ phia trong, co cum

Pé dat duge mic
tiéu trén, can thuc
hién cach co cum mé
181 thoat. S63 -4 - 5 &
thiyc hién thoat ra
theo céac hudng sau
day:

Hinh 263 L .
S6 3 di chuyén téi
chi€m vi tri phia ngoai vong ném phat.
S6 5 chay cat vao gita khu vyc dudi 6.

S6 4 di chuyén ra canh.
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3. Cac bién phap khac dé& gianh lgi thé bang

cac mii phéi hgp co cum.

Hinh 264

S6 4 vasd b dvitri
co cum vao sau, sé 5 sé
chay cit dé lot vao
trong khu vue dudi 16,
s6 1 chiém vi tri cua
canh tu phia bén c¢é
miii co cum va chuyén
béng cho déng déi,

ngudi ndy cdé nhiém vu chuyén tiép béng cho s6 5 trong

khu vue hinh thang duéi ro.

Hinh 265

Béng lic nay dang &
bén phan sin cé 3 cau
thil hoat déng la: sd 1
di déng dan béng sang
bén tral cia san, s6 3
va 6 2 da via hinh
thanh mi co cum & vi
tri phia bén canh, trén

khu vue hinh thang dudéi ré: s6 3 di chuyén ra vi tri td
chtic t&n céng va s8 2 di chuyén theo huéng d6i dién véi

hudéng béng di chuyén.

Béng duge chuyén ti s6 1 tdi s6 3 sang sd 2. 86 5 va
s6 4 phéi hgp co cum & vi tri sau, sau dé di chuyén vé
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phia cudi san, roi 6 4 tiép can vao khu vue cla
trung phong.

A) S8 3, 4, 5 phéi
hdp co cum sau G bén
canh khu vuc duéi ré.
S6 2 lic nay & sau

vach ném phat, s6 1 &

phia chinh dién bén

Hink 266 ngoal vong ném phat.

S6 1 dan bong sang trai roi chuyén béng cho s8 2, 6
4 chay cit vao khu vue dudi r6, s6 3 va s6 5 chay ra
bién. S6 2 chuyén béng cho sd 4.

B) S8 3, 4, 5 phéi
hop co cum sdu 6 bén
canh khu vire dudi ré.
S6 2 di chuyén & sau
vach ném phat. S8 1 &
chinh dién bén ngoai

vong trom ném phat,

Hinh 267 dan béng sang phia ¢é

cac dong déi phéi hop

co cum. 86 3, s 4 va 6 5 chay cét sang canh d6i dién,
s8 2 s& nhan béng tir 86 1 chuyén téi.
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VI. PHAT TRIEN TU DUY CHIEN THUAT TRONG
TAN CONG

Can phai c6 su danh gia vé k¥ thut tdn cong chong
phong thu khu vuc va dua vao noi dung kiém tra
thudng xuvén trong cic chuong trinh huin luvén da
duge tién hanh nham vuon téi nhitng két qua t6t hon.
Khi déanh gia can phai dep bé nhiing khai niém ¢6 tinh
chung chung, 161 thoi nhu:

- Muén pha dude phong tht khu vic cin phai ¢6
nhiing cdu tht ném ré tét.

- Phai kién nhan.

- Khéng dit diém duge 1a biéu hién cia su yéu
kém v.v...

- Phai cAn bing.

- Thay déi phuong thic tdn cong bang cach diéu
chinh ngay trong ting khu vuc (khéng chdp nhan “su
chuyén tiép”, ho#c té hon nita la khong chap nhan cac
k¥ ning phél hop ném rd thudsng dung).

- Bi d6i phuong 161 cudn vé mit tAm 1y vao 161 chai
khu viie cta ho.

Cac cdu thu béng rd nha nghé cia My 14 nhiing
nguoi luén tim ra va phat trién nhitng ¥ tudng chién
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thuat méi. Mac da ho khéng hé quen véi 161 chail tan
eong khu wice (d1éu nay 1a khéng dude phép trong giai
vo dich qudc gia cia M¥) nhung nhd ¢6 kinh nghiém va
su chuan bj tot vé mat k§ thuat,ho luon tim ra duge
cach gial quyét van dé nay mot cadch nhanh chéng theo
ban nang xu 1y cac tinh huéng ky thuat da dang ma ho
phai d6i mat.

D& xem xét ky céc tinh hudng méi nay, can luyén
tap cho cac ciu thi theo mét s6 bude khac nhau duya
trén quan diém tAm 1y hoc va xuét phat tit cac nguyén
tic co ban d61 véi 181 choi khu vie. Phong thii khu vue
khéng phai 1a mot dang phong thi chuin myc ma la
dang phong thi mang tinh chién thuit. N6 ¢6 mot s6
mat rdt manh, song cac mit khac iai 1a rat yéu; bén
canh yéu luén lubn xung yéu; y&u khi phai chéng lai
d6i phuong st dung d6t pha, dimg lai va ném ré hoac
khi @61 phuong tit bén canh yéu chay cit vao. Hon niia
¢6 nhidu nguy cé pham 161 do d81 phuong ¢6 nhiéu co
hoi tan cdng tit bat béng bat bang.

Sau khi dia giang giai dé cac cau thii hinh dung duge
trong dau cic phudng an giai quyét sé cho ho thuc hién
trong céc tinh hudng cu thé trén sin. Chd y nhac nhd
cac cdu thu phai tuln theo gidi phap mét cach tu
nhién, khéng dude go ép, dua vao ban ning cua minh
trong cac tinh hudng sau:
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1) Nhan ra d6i hinh b tri ¢ vong ngoai va chiém vi

tri bén d61 dién:

O/G\O

Hinh 269

Cac vi tri tan cbng
vé1 d6t hinh phong ngu
vong ngoai ding
ngang bang nhau.

Cac vi tri tdn cong
vé1 d61 hinh phong ngu
vong ngoar khéng
ngang béng nhau.

2) Cac tinh hudng tuong tu déi véi déi hinh phong

thu vong trong.

Hinh 270

178

Céc vi tri t&n cbng
véi cac cau thu phong
ngy trung tam 10l
xudng sau vach ném
phat (trong dét hinh
phong thu 2-1-2 hoic
2-3).



Cac vi tAn cong véi
cdu tht phong ngu
trung tAm ding lai
phia trude, tai vach

ném phat (trong doi
hinh 2-1-2 hoéc 2-3).

Hinh 271

3) Phat déng tdn céng lan thi nhit bang dét pha
ném ro.

Cac huéng dot pha
khi din béng.

Hinh 272

4) Di chuyén & bén trong, t6t hon 1a di chuyén kin
dao (bat ngag).

Hai trung phong da
vao sau déng loat di
chuyén quay lung vé
phia hang phdng ngu

cudl cung.

Hinh 273

179



5) Di chuyén dé che chén, yém h¢ - khéng can qua

lo 1ang vé thé can bing.

Hinh 274¢c

6) Su dung canh
yéu.

a) Chi v6i mét
dudng chuyén.

Chuyén lat canh

tryc ti€p sang canh
bén kia.

b) Théng qua tién
phong. Béng duge
chuyén sang canh bén
kia nhung trudc tién
phai chuyén cho tién
phong ding & dinh caa
hinh thang bén nay.

¢) Chay cit vio tii canh yéu. Ngusi yém hd di
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chuyén tit canh yéu
vao; ¢6 hai hudng cé
thé nhan béng.

- @ gita khu cam.

- Ngay dudi r6.

Hinh 275

7) Chuyén béng tu tién phong téi tién phong.

Khi béng dén tién
phong dang ding trén
khu wviye wvach ném
phat thi trung phong
d3d vao siu chay cit
vao khu vue duéi ré.

Khi béng dén trung
phong d& vao siu thi
ngude lai, tién phong &
khu wvuc vach ném
phat chay cit vio ré.

Hinh 277
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Phéi hop di chuyén
chuyén bat béng giita
2 tién phong.

Hinh 278

8) Tién phong chay ra ngoai rdi cit vao.

Ngay khi béng rai
tay tién phong dén
mét cau thil canh thi
cAu thu tién phong

nay phdi di chuyén
ngay dé thuc hién phéi

Hinh 279 hop di  chuyén -
chuyén bat béng véi cAu thi chay canh d6.

9) Phéi hgp di chuyén va chuyén béng dan chéo
trong tinh hudng hon hin vé s6 ngudi.

O——°—F— Cac kidu dan chéo
dude tS chitc trén mot,
phan san dinh trudc
nham tao ra lgi thé
doéng nguoi hon.

Hinh 280
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10) Cudp béng bat bang bén canh yéu cé thé 161 kéo
nhiéu hofc it cau tht tham gia tdn céng tuy theo tinh
huéng cho phép.

11) T6 chic, phan cong ngudi yém hé tin cong (do
cac ddi thuong st dung ngudi kém ngudi, nén cach nay
cho phép tan cong nhanh, cac pha ném ro dude bao vé).

VIl. CAC PHUGNG PHAP HUAN LUYEN TO CHAT
KHEO LEO.

1. Tdn cong trong cac tinh hudng “it danh
mnhiéu”.

Huédn luyén tdn cong lay it danh nhiéu rat ¢ lgi
trong vice nang cao cac k¥ ning cd ban nhw: dan béng
téc do, dong tac gid, ném rd va chuyén béng.

Mét danh hai. Tap
cho 1 cdu tha ¢ ngoai
(s6 1) chuyén béng dé
tiép ting cho Al va A2
dang c6 ging thoat

khoi su kém cip cua

~ @7 cAc cAu thu phong ngy
Hinh 281 X1 va X2,

88 2 ¢6 bong chuyén cho Al va yém ho cho Al trong
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Hinh 282

Hinh 283

vl tri trung tam, va di
chuyén nhidm ngan
can cau thi phéng ngy
6 gbéc efing nhu X1
va X3.

Mét danh 3. Tap
cho cdu thi 6 khu
trung tdm: cAu thu &
trung tim chiém gif
vi tri ban dau nhu mét
trung phong vao siu
r6i di chuyén, chuyén
bong cho Al va A2 §

gilia cac cau thi hang phong ngy cusi cing bing cach
chuyén bat béng tai ché hose di déng.

Hinty 284
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Hai danh 3. Bai tap
phél hop che chén tir
vong ngoai. Cac ciu
tha tdn céng 1 va 2
phéi hgp tan céng cac
céu thi phong ngy X1,
X2 va X3 dang chiém



git xung quanh vong ném phat (khoang tréng) bing
cach ddt pha va chuyén béng tiép tng cho Al va A2
nhim tao ra nhiing vi tri thuan lgi dé ném ré.

Hinh 285

xoay chuyén vao phia trong.

Hai danh ba danh
cho khu wvyc trung
tdm. Cidng tuong tu
nhu trueng hgp 1
danh 3 & khu vuc
trung tdm, song trong
truong hop nay 2 cau
thu phai déng loat

2. Cac bai tap phat trién kha nang phan ting
theo cac hanh ddng phong thu (do HLV Valerio

Bianchini dé xuat).

Hinh 286

3 danh 4. Cac cau
thu phong ngu ding
theo d61 hinh hinh
vudng (4 gbéc cna 1
hinh vuéng), cac cau
thn tdn edng phél hop
d61 hinh 1 ngudi tiép
Ung & tuyén giiia ngoai

vong ném phat va 2 nguoi ¢ hai canh.
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86 1 chuyén béng cho s6 2 roi chay cét vao gitia do6i
hinh phong thu - ra géc san; khi cac cAu tht phong ngu

di chuyén thi cdu thi tan céng s6 3 chay cit vao gita

khu viic phong ngy, néi ma ciu thii phong ngu vira roi

vi tri, bodal khoang trong.

Hinh 288

3 danh 4. Phéi hgp
tdn cbéng giéng nhu
trong bai tap 1 danh 3
d trén (h.183). Déi
hinh tdn céng gém 2
ngudi yém trg va 1
ngudi choi ¢ trung
tam.

3 danh 4. Giong
nhu trong bai tip 1
danh 3 & trén. Déi
hinh tan coéng cé 2 ciu
thu choi ¢ trung tim
v mét ngudi yém trg;
s0 4 va s8 5 xudt phat
td sau hang phong

ngu cudl cing, cit theo hudéng béng &€ chiém linh

nhiing chd tréng.

3 danh 4. Cac cau tha phong ngy phdi hgp theo déi
hinh vién kim cuong. D41 hinh tan c6ng gdm 2 cau thi
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tiép ting che chan va 1
trung phong thoc sau.

Hinh 289

Ciing giéng nhu bai
tap trén; ddi hinh tin
cong gdbm 2 trung

phong vao siu va 1

nguoi tiép Ung - che

chan.

Hink 280

3. Cac bai tap 4 danh 4 theo cac tinh hudng it
danh nhiéu, s6 ngusi bang nhau va ap dao vé
SO ngudi.

Hé théng bai tdp nay nhim rén luyén cho cic ciu
thi quen véi nhiing phuong thic thay d6i d6i hinh
phdi hgp tin céng va bist cach phan (ng véi cac
phuong thic phéi hgp d6i chd phong thi cla cac ciu
thii phong ngu.
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Can ¢t vao muc dich tap luyén ma tao ra cac tinh
hudng 4 danh 4 khac nhau bao gém: phong thia ca
nhén, tdn cdng 4 danh 4, phéi hop phong tha khu vue
theo dé1 hinh hinh vuéng hoic hinh vién kim cudng
hay d6i hinh 1- 3; phan Gng t4n céng trong tinh hudng
3 ngudi phoi hgp phong thd khu vyc va 1 phong thu
kém ngugi.

# H

; <] N O ,” K
*x|o ) ! o
. q /}O O S x

Hinh 291

Huén luyén vién phai ggi §, dua ra cac hanh déng
phong thi cho méi tinh huéng.

4. S dyng cac mii 16i kéo chéng phong tha
khu vue.

Bién phap tdn cong nay c6 2 lgi thé 1a don gian va
van gilit duge 161 choi t&n céng chéng phong thi
c& nhén.

Khi thyc hién cac giai phap tidn cong khac nhau, cac
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cAu tht phai ra tin hiéu; mbi cAu thu phai nhé rd
nhiing tin hiéu da duge quy dinh trudc va cling phai
nhé ring khéng dude thay déi cach phéi hop trong cac
phuong thic da duge chon.

Co cum chéng phong thu khu vuc 2-1-2 va 2-3.
Uu thé:

1) Thuc hién ném ro trong diéu kién c6 su bdo vé va
s dung dudc ky xdo ném ré thudng dung bén
canh yéu.

2) Md réng khu vuc cho phép dé cac cdu thi ti phia
ngoal dot pha vao.

3) Cho phép giii nhip d6 thi dau nhanh.

S6 1 dan béng &
tuyén gita va c6 thé

ném ré ngay theo
huéng chinh dién; néu
tinh huéng nay khéng
xay ra thi s6 3 sé cling
véi s6 5 hinh thanh
Hinh 292 mdét mui tdn cdng

Co cum.
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Hinh 294

S& 1 chuyén cho s6
2: 56 3 chay ra ngoai
roi cit sang theo
huéng béng.l

S8 1 chay cat vao
phia rd va duge s6 5
che chin, yém ho

(trong luc d6 6 2

chuyén béng cho s8 3.
S6 3 sau d6 phai
chuyén béng téi sé 1 la
ngudi cé thé ném rd

hodc phéi hgp chuyén béng - dt pha véi s8 5.

Hinh 295

Trong tinh hudng
néu s6 1 khéng thé
thic hién qua ném ré,
cing khéng chuyén
duge béng t6i s6 5 thi
s6 3 chay cit sang bén
canh yéu va dude sy
che chédn cta s§ 4; s8 2

ra chi€m vi tri cia s6 3 vita rai di.
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S& 1 chuyén bong cho s8 2, 56 2 chuyén tiép ngay cho
s6 3 14 ngudi cé thé ném r6 hodc phéi hop chuyén béng

dot pha véi s6 4.

Co cum chéng phong thit khu vuce 2-3.

Hinh 296

Hink 297

Theo phudng thic
phéi hgp phong thu
khu vic truyén thong,
khi béng tit canh duge
chuyén dén gbc san thi
X5 ra keém sat bdng,
X4 bao quat kKhu vuc
trung tam, X2 lui vé
bao vé canh yéu.

Khi s6 1 dang dan
béng thi s6 3 di chuyén
kin ddo dén chan trudc
cau thu phéng ngu X1,
trong ldc d6 s6 2 chay
cit vé phia rd va duge
s che chdn yém hd
cia s6 4. Sau khi céac
budc phol hop nay da

duge thuc hién, s6 1 chuyén béng béng xuéng cho sé 2

- - + = - -~ w o - ~
14 nguoi ¢6 thé ném rd hodc chuyén vao trong cho 86 4.
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S& 5, 4 va 56 3 phdi hgp cudp béng bat bang theo
d61 hinh 3 géc; s6 1 va 6 2 giii cAn bing thé tran.

Hinh 298

Néu s6 2 khong thé
ném ré duge do hang
phong ngu di_ diéu
chinh lai thi phai
chuyén lai cho 8 1. S&
3 chay cat qua giita d6i
hinh khu wviyc phong
thi nhan béng ¢é su

che chan ctia s8 5; s6 1 d4n béng sang bén ¢6 s6 3 va 5
dang phél hgp va chuyén béng cho s& 3. Ba ngudi phéi
hgp cudp béng duéi rd 14 s6 5, s6 4 va s 2. S& 3 va s6
1 ¢6 nhiém vu gifi cAn bang thé tran.

Chéng phéng thii Bhu vue 3-2 ¢6 su thay déi véi
mét cau thi cé nhiém vu co déng & vong ngoadi.

Hinh 299
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Khi béng dudec dua
td1 gbéc san, X3 di
chuyén dén kém s& 2:
X1 va X2 di chuyén
theo hudng cé bong;
X4 va X5 van di
chuyén phéng ngu
trong pham vi khu vuc
3 giay.



Hinh 300

Trong khi s6 1 dang
din béng thi s5 3 di
chuyén kin dao dén
trudc cau thu phong
ngu X1; trong lic d6 s6
2 chay cat theo hudng
r6 ra ngodi nhan béng
c6 su che chan yém h

cua 6 4, ding hic nay s6 1 chuyén bong xuéng cho 86

2 la ngudl c6 thé ném ré hoic
86 4.

Hinh 301

- Ném rs.
- Chuyén béng cho s6 5.
- Hoac chuyén béng cho s6 4.

86 5, 586 4 va s6 3 phot hap ¢

chuyén vao trong cho

Néu X2 di chuyén
can pha s6 2 thi s& 5
chay cidt viao trung
tam khu vue duéi 18,
s6 4 di chuyén vao
phia ré gan dudng cusi
san, dung lic nay sé 3
c6 3 cich c6 thé
lya c¢hon:

uép béng dudi rd, S 1

v 80 2 ¢6 nhiém vu giit cin bang thé tran.

193



Chéng phong thu khu vue 3-2 véi mét miii
phong thi lui vao gitta khu vee duéi ré.

Hinh 302

Khi béng dén tay
cdu thu tn céng s6 2 ¢
goc san thi X5 di
chuyén téi s6 2 dé can
pha; trong lic do6 X1
vao sau phia trong dé
kém trung phong cua

d6i phuong néu nhu

.. N - “ ~ P
nguoi nay chay thoe sdu vao gan ré.

GF- -

Hinh 303

kéo cac cau thu phong ngu
c6 bong.

S6 1 chuyén bong
cho s8 2 rd1 chay cit ra
géc san. Trong luc d6,
s§ 3 kin dao di chuyén
dén trude X1, s6 4 va
s6 5 hinh thanh 1 cum
phoi hgp 6 bén doi dién
v6i bén c6 béng dé 161

sang bén canh khéng

S8 2 chuyén béng cho s§ 1, s0 4 chay cat vao gitia

khu vie phong thit nhan béng tit s6 1, ldc nay cau thu
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Hinh 304

Hinh 305

phong ngu X1 da bi s6
3 ngan chin khong thé
lui vé& hé trg phong

ngu.

Né&u 8 1 khéng thé
chuyén duge béng téi
s0 4 thi phai chuyén
cho s6 2, trong Iic dé
s60 3 chay cdt sang
canh 6 dién véi bén
c6 béng ¢6 su phdl hop
che chidn cua s6 5,
dong thdi s6 2 din

béng sang canh nay réi chuyén béng cho s6 3 1a ngudi

¢ thé ném ré hoic phéi hdp dot pha, chuyén béng véi

sb 5.

S6 5, 86 4 va s6 2 phdi hop cudp béng dudi ro.

S8 3 va s6 1 ¢6 nhiém vu giii cAn bang thé tran.

Tdn céng nhanh chéng phong thi khu vuc

1-3-1.

Khi s6 1 ¢6 béng, s6 5 lap tiic ap sat, chin ciu thu

195



phong ngu X5, s6 4 ap
sat, ngan chin X2, s6
3 chan X3. 86 2 di
chuyén nhanh ra goc
nhan béng chuyén ti

s6 1, chiém khoang

o 2, 2
trong dé ném ro.

Hinh 306

Cac cAu thi phai duge rén luyén hang ngay theo cac
phuong thidc phéi hgp ném ré chinh xac. Thong qua
viéc duge huén luyén ky cang d8i vdi cac hanh déng
ném ré, ciu thi sé tin tudng vao kha ning ném ré ciia
minh. Hon ntta méi khi ghi duge ban théng trong tran
ddu sé la ngudn khich 1é rat 16n déi véi cAu thu cing
nhu c 4.

Néu tinh huéng két thiic khéng thanh céng thi ciing
khong phai 14 van dé 16n ma quan trong 1a cdu thu dé
phai tu biét cach siia chiia nhiing sai 1dm da méic phai.
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DAC PIEM VE PHUONG PHAP
GIANG DAY - HUAN LUYEN BONG RO
CHO POI TUGNG THIEU NIEN

Theo s6 liéu khoa hoe, ¢ thé bdt diu cho tré lam
quen véi mén béng rd tir 4 tudi 6-7. Viéc day cac em
choi béng r8 trude tién ¢An phai cin cd vio nhiing déc
diém tam - sinh 1y clia co thé dang phat trién va vao su
tuong timg cua nhiing nhidm vu tap luyén véi nhiing
dic diém 4dy.

Nhiing cd s6 vé chuin bi chiic nang va thé lue duge
ti€n hanh mét cach hgp 1y va ding lic, két hop véi su
hinh thanh cac kj nang k¥ xdo cd ban sé cho phép tién
hanh qua trinh giang day - huan luyén tiép theo dat
dugc thanh tich cao hon.

I. NHUNG YEU TO SINH HOC ANH HUGNG TOI KHA
NANG VAN DONG CUA TRE.

1. Co thé cha tré em thay ddi theo lita tudi.
Nhiing thay d6i d6 khéng chi mang tinh chat khéi
lugng (chiéu cao, cin ning...) ma cén mang tinh chat
lugng. Bai vay khéng nén dit ra nhiing yéu ciu 1én déi
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vl cac em giéng nhu nhitng yéu cau doi véi ngudi 1én
sau khi da gidam mdt cach may maée yéu cau d6 theo ty

J& v6i Ia tudi cua tré.

2. Sy phat trién co thé cla tré dién ra lién tuc
nhung khong déng déu. Nhiing thay déi co ban xdy
ra trong nhiing thoi ky nhat dinh (1ang chiéu cao, khéi
lugng cd bép, phat trién cic co quan va hé théng cha cd
thé; tuy nhién & cic d6 tudi khac nhau, su phat trién
d6 khdng giéng nhau vé nhip dé ciing nhu vé dic diém
cta qud trinh trao d6i chat). Thi du, giai doan day thi
G cac em gal sdm hon 6 cac em trai: ¢ 11-13 tudl, cic em
bé ga1 trél hon cic em trai vé chiéu cao va cin néng; &
céc em trai sic manh co bap tang manh ldc 13-14 tudi,

con ¢ cac em gai 1a lde 11-13 tudi.

3. Nhip d6 phat trién cac td chat thé hee va cac
nang lyc khac cua tré em tuong ting véi tiing giai doan
nh#t dinh. K&t qua 1a tao nén nhiing tién dé thuan lgi
hon dé phat trién cac t& chat thé lue nhat dinh va cac
ning luc khac. Thi dy, stic nhanh phan xa duge phat
trién tich cuc d&n niam 15 tudi, téc dé t8i da tang manh
nhat & Iia tudi tit 13-14 tudi, sau dé git mic on dinh;
con 6 cac em gal sau 15 tudi, kha nang bat cao ¢6 khi
khéng én dinh ma con gidm sut.

4, O cac médén van déng khac nhau, cac chi s
thé luc cua cac em gai va trai cing khéng giong
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nhau tay thudc vao nhém tudi. Bdi vay can chd ¥ dén

nhiing tién dé do sy phat trién theo lia tudi tao nén.

5. CAn nhd rang, mdi co thé phat trién mét
cach ca biét. Ngoai lia tudi theo khai sinh, can phai
quan tim dén lda tudl sinh hoc la céi thé hién tiéu
bidu & mic d6 phat trién thé luc, cac kha nang van
dong. mie d day thi v.v... tudi khai sinh ¢6 thé khéng

tring véi tudi sinh hoe.

Il. TU TRO CHOI THE THAO BONG RO MI NI DEN MON
THE THAO BONG RO

Trd chol nay trudce tién la mét hoat déng ca nhan tap
trung vao cai “ban than” va nham vao muc dich kham
pha, 1am boc 16 su hiéu bist vé kha ning co thé caa tré,
lam cho ching biét diéu khién, st dung duge cac dung
cu (6 ddy 1a qua béng).

Théng qua tré choi, dia tré sé c¢é dude nhiing kinh
nghiém dau tién, hiéu vé céc dung cu (béng), khong
gian hoat déng (sdn béng rd) hifu biét va chdp nhan
nhiing dda tré khac (déng ddi)."

Trd chol nay véi nhitng hoat ddng ban dau cha tré
dién ra theo nhiéu hinh thitc khac nhau tuy theo hia
tudi; khi tré sit dung, diéu khién cic dung cu (tit nhiing
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tro choi tu phat dén nhiing tré choi theo luat; thudng
bat ddu tix 6 tudi) thi d6 1a lac ching tiép nhan duge y
thiic xa hoi cia minh. Khi tré chap nhan hoan toan sy
c6 mit cua nhiing ngudi khac trong cai thé gisi chi ¢6
riéng minh cia tro choi nay thi tré sé thuc hién cac quy
tdc va cac quyét dinh dude dua ra, ¢6 han ché bét
nhitng hanh vi theo kiéu thich choi riéng mét minh
caa tré.

Tro choi dude luat héa dua ra nhiing tinh huéng ma
trong d6 su thda man mdt cach thuan tay duge han ché
bdi thuc t& bén ngodi, va nhu viy budc tré phai chip
nhan su thda hiép giita nhiing nhu cidu bén trong va
bén ngoai. DAy ciing 1A giai doan két thiic ctia trd choi
theo dang nay dé chuyén thanh mét mén thé thao,
song né van chia dung day du nhiing tac dung nhu
trude. O giai doan k&t thiie nay, chc luat choi clia béng
r6 mi ni phai ludén ludn thé hién dudc sy tach biét rd
rang, trude tién 1a 6 dang don gian, sau d6 6 dang phiic
tap hon va cudl ctng 1a ¢6 sy két hop. Bing cach nay
tré sé hidu duge trd choi theo cac khia canh nguyén

Py A “ . L3 .
ven, tong thé va logic cua né.

Trong béng rd mini, do thuc t& 13 cic quy tic choi
dau tién dude gidi thidu cho tré lam quen 12 dan béng
va ném roé nén mébi dua tré sé c6 béng “riéng” cia minh;

tinh huéng tu cho minh 13 trung tidm s& dugc nhan
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manh khi dia tré dude giao nhiéu bai tap - choi dan

- . 2. - e ~ = » - Pt B N
bong, ném ro va cac bai tip dan bong ném r6 lién hoan.

TU mét tro choi duge luat héa dén khi trd thanh mét
mén thé thao 1a 1 khodng cach rit ngdn; su chuyén
dich tir mét tinh hudng ¢6 tinh ¢4 nhén (tu coi minh 12
trung tAm) sang mot tinh huéng c6 tinh tap thé cin
phai dién ra mot cach tif tir, tudn theo nhiing nguyén
tdc nhat dinh lién quan dén nhiing nhu ciau va diéu
kién cua tré.

Trong trd choi thé thao tap thé, cAn phai c¢é thém
y&u t6 phdi hop, dic bist 14 phai c6 mot ddng dsi dé
phéi hdp, va vay 14 can phai giéi thidu cho tré quy tac
choi thii ba, 46 la chuyén bong.

Lic dau chua cho cdc em tap ngay cac bai tap
chuyén béng tiing d6i mét ma bao gid cling phai cho
mbi ngudi mot béng dé tap trao déi béng véi nhau
trong mét khuén khé hanh déng hoan toan chic chan.
Bing cach nay dan din sé cho cac em tap cac bai tap
theo tiing d6i mot, mbi déi ¢6 1 béng - sau dé 3 nguoi
mot bong rdi 5 ngudi mdt béng dé€ phsi hop chuyén -
bit béng. Mai khi gidi thiéu vé ky thuat déng tac,
ngudi hudng dan trude tién phai lam mau déng téc tai
¢hd sau d6 thyc hién ky thuat di chuyén va cho cac em
tap theo cac phuong thic cu thé, sau dé ting dan dd
manh dé ching ¢6 thé nam viing dudc tliing chi tiét va
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phan biét duge cac tinh huéng khac nhau. Vide gidi
thiéu quy tic chai thit tu clia béng ré mi ni la phong
thu cling Ap dung tucng tu theo cac bude trén. Trudc
tién trao cho moi em mét béng dé bao vé. Ching cé thé
s€ dé mat béng, sau a6 phai ¢6 ging gianh lai béng -
néu khong gianh lai duge thi phai vé bioc vé rd
ctia minh.

Déi véi tré nho, thiéu nién va vi thanh nién, viéc thi
ddu van phai mang tinh chit mét tro chdi, mot hoat
déng thi dua thuce sy phit hop véi nhiing nhu ciu xac
dinh nhim so sinh, d4anh gia cac kha ning ctia tré.

Trong truong hgp ndy, béng ré mi ni khéng phai la
mét cude thi dau hode su d61 khang tap thé ma la mot
tro choi thi dua c¢é tinh chat hop tac, lién két cac thanh
vién cta d6i v6i nhau va phat trién v thie gén bé véi
déi cua chinh minh.

Nhiing tinh huéng dudge tao ra trude tién bing tro
choi duge luat héa va sau d6 1a nhiing tinh hudng thi
d&u thé thao 14 théng nh4t, phi hgp véi cac hanh vi
mang tinh x4 héi, lam ting cudng tinh t8 chic va tinh
than hgp tac.

Diéu quan trong & thdi ky nay 1a khong duge bét
budc cac em chi luyén tap mét tro choi thé thao. Viée
cho cac em thi stic 6 cac mén thé thao khac 14 rat 6
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101, qua d6 ching c¢6 thé lia chon duge mén thé thao ua
thich nhét, ¢é site 161 cuén nhat va dap tng dudge cac
déng co hoat déng cua chung. Nhu vay, cang ¢6 nhiéu
hudn luyén vién béng ro mini gidi thi s& cang ¢6 nhiéu

em 1{iép tuc choi béng ré.

Tré em thudng bi 161 cudn bdi cae mdn thé thao clia
ngudt 16n va cé xu hudéng bit chude dé duge gidng nhu
thé, song d6 khéng phai 1a sy tap luvén ding muc dich
(6 day la v6i mén béng rd). Do d6 diéu quan trong la
can phai tranh viée &8 déng gitta cac trd choi duge luat
héa cho tré em va cac mon thé thao tap thé cho ngudi
16n khi chuy3n d8i hinh thiic & giai doan s6m, Idc ban

dau sang giai doan thit hai.

Viée choi theo luat phai gitt duge tinh chat ty phat
va co sang tao.

Béng ré mini vin phai 1a béng ré mini chit khéng
phai la béng ré ¢ dang thu nhé, ma chi ¢ thoi ky thu
hai méi ¢6 thé tré thanh béng rd.

Thuc t& cho thiy dén mét 1da tudi nhat dinh, cac tro
chdi van déng s& khéng con dap ting diy di cho cac em
nita, va chiing sé tim dén nhiing tinh huéng - nhing
van dé con khé khan phic tap han nhiéu; lie d6 ching
ta cAn phai dua nhiing quy téc ky thuat vao viéc soan
thao ra luat chai. D6 1a bude chuyén 463 tir tro choi thé
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thao thanh mét mén thé thao (6 day 4m chi tu béng ré
mini chuyén sang mén béng rd). Pé khoéng con 1& mot
tro choi don thuin nifa ma 13 héi két thic ciia mot tro
choi. D& trd thanh ngudi 16n, tré vi thanh nién cin
phai tap luyén thé thao, coi 46 nhu méot thd ngén ngii
chon lya dé giao tiép véi nhiing ngudi khae.

Qud trinh hoc vdn déng

Ca cac budi hoc béng ré mini lin viéec huan luyén
béng ré déu lién quan dén van dé hoc tap ma cac huin
luyén vién - gido vién khong thé bd qua. Néi cach khac,
qua trinh nay s8 c6 thé c6 nhiing sai 1dm nghiém trong,
tinh huéng duwa ra c6 thé s& khéng may hap dan va
ciing ¢ thé giy nén nhiing cam xic khdng théa man
hoéc that vong. Nhiing diéu kién ddm bao cho viée tién
hanh qua trinh giang day la:

- Céac ¢d quan cam thu nguyén ven va c6 kha ning
ti€p nhéan théng tin mét cach ddy da.

- Céc chitc nang hoat déng clia nio bd hoan chinh.

- Céc chitc nang van ddng va thyc hién déng tac dam
bao 6 mic thich hgp.

Qua trinh nhan thic trong khi tap béng ré mini va
sau nay la trong mén thé thao béng ré déu trai qua
nhiing trang thai bién ddi lién tuc.
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a) Nhan biét vé cac tin hiéu: phan ting nhanh trude
mbt tin hiéu vé thi giac, thinh giae va xic giae (vi du
nhiing tin hiéu dé bat ddu dan béng; dé bat dau tran
d&u, trong khi dang thi ddu, béng vao rd thi dé tiép tuc
béng phai duge mot dau thit dua vao san ti mét vi tri

trén dudng cubi san...).

b} Nhén biét vé quan hé giita hanh déng phan dng
v6l cac kich thich va su lién két theo trinh tu caa
chiing. Phan ting v4n déng bao gid cling xay ra sau mét
kich thich (vi du: sit dung déng tac bit béng nao dé dat
hiéu qua t6t nhat sau khi déng dé1 da bat ddu thuc
hién qua chuyén té1 minh, hodc sau mdt qua ném rd sé
chon cach nao @& viao cudp béng bat bang...).

¢) Nhan biét vé nhiing tinh huéng khac nhau. Déi
véi mdi kich thich c6 thé c¢é nhitng hanh déng phan
ting khac nhau (vi du: sau khi dirng lai ¢6 thé chuyén
béng hoiic ném rd...).

d) Nhan biét vé& cac khai niém. Dé thuc hién ngay
gial phap ma minh da lya chon (phan tng ddi véi mét
phan {ing khac).

e) Nhan biét vé nhiing quy tic. D6 1a nhiing quy tic
mdi k€ thita cia nhitng diéu da nhan biét duge trude
day (vi du: ti nhitng quy tic choi béng rd mini don
gian dén nhiing quy tac choi cia mén béng rd).
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Qua trinh nhan thite, hee tap d6i véi bat ky ai cing
déu trai qua cac buéc sau:

- Hiéu vé ¥ nghia cua théng tin théng qua cac b
phan nhan cam (trong béng ré mini va trong mén thé

thao béng r6 1a théng qua nhin, nghe va tiép xic).

- Phan biét théng tin (bai tap vé cach chol do huén
luyén vién dua ra theo ting mtc dd khac nhau).

- Ghi nhé nhiing tinh huéng da trai qua (tich liy
kinh nghiém).

- 811 dung nhiing kinh nghiém da duge ghi nhé lai dé
giao tiép, ing xu véi nguoi khac (hanh dong thi ddu ca
trong tan cong lan phong ngy).

Nhip @6 nhan thic & mdi chi thé nhan thiic 1a khac
nhau, nhan thic chinh la “mdi buée thay déi trong
hanh vi cia 1 chti thé xay ra theo sy trai nghiém”.

Vay, muén tang kha ning thé hién va kha nang
sang tao ¢An phai tranh dit ra nhiing mau hinh dap
khuén c6 thé han ché su phat trién clia qua trinh nay
- trong nhiing chuong trinh da dit ra ti trude cua gido
vién, hufn luyén vién; khong huin luyén vudt qua kha
nang k§ thuat, khéng hoc tap theo mét chuong trinh
ciing nhic. CAn phai c8 ging tao thuan ldi cho su phat
trién kha nang nhan thic, kich thich sy tham gia tich

206



cuc va sang tao clia ngusi hoe) bing nhitng kha nang
da hoc duge, tién hanh mét qua trinh hoc tap nang cao
hon trong nhiing diéu kién luén ludn déi méi. Tat ca
cic phuong thie (nguyén 1y) hoc tap (théng qua bat
chudc, Jam thit va lam sai, thau hiéu va xay dung duge
mot trinh ti logic) déu phai coi trong khia canh déng
cd, hiing thua hoc tap. Péng c¢o 14 stic manh khién chu
thé hanh dong trong mét tinh hudng cho trudc, phu
hgp véi nhitng nhu cAu cta chinh chi thé hoc tap.

lll. AP DUNG NGUYEN TAC TANG TIEN TRONG GIANG
DAY BONG RO CHO TRE EM TU 6 DEN 11 TUOI

a) Lic dau tién hanh ¢ mic day dong tac, mau dong
tac va tu thé co thé: dung cac bai tap trd choi véi béng,
dic biét 1A cac bai tAp nay phai huéng vao viée rén
luyén cam giac khéng gian va thoi gian, rén luyén
chung va rén luyén tung bd phan, tap luyén cac
nguyén 1y co ban va tap tho. Cac bai tap trd choi nay
trude tién phai that don gian (cho tré em 6-8 tudi) va
sau d6 cang ngay cang phic tap hon (cho tré ti 9-10-
11 tudi) citng véi su ting ddn vé d6 kho.

b, Dan dan day cho cac em quy tic choi (ky thuat)
béng ré mini, rdi lién hop 4 quy tic nay thinh nhiing
bai tap - iré chol phiic tap hon tuong tng véi trinh do
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nam viing cta tré. Cac ky thuat cd ban nay déu duge
l6ng vao cac dang trd choi da day cho ¢ac em.

1 - Day quy tac chai thi nhat: *Cac em khéng duge
cam bong rdi di hoiic chay, nhu vay la cae em phai dap
béng ndy lién tuc trén san”. Tie 13 dan bong.

Phai day céc em nhiéu cach din béng khac nhau
trong nhiing tu thé luén thay déi khac nhau. Pau tién
dung 161 n6éi ma cac em cé thé hiéu duge, sau d6 phai
cho cac em tap chai véi d6 kho ting dan dé gay hing
tha va kich thich su tich cyc cha ching. Diéu quan
trong la phai tap ¢ nhifu tu thé khac nhau, lie diu la
tai ché va sau dé 1a trong di dong.

2 - Day quy tac choi thit hai: “Dé chién thang cic em
cdn phai dua béng lot vao ré cia doi phuang nhiéu lan
hon ddi phusng dua béng lot vao ré cia minh, va nhu

Pyn

vay cac em phat ném béng vao ré”.

Day ném ro: dau tién 1a giang giai cho cic em céch
dua hai tay cam béng 1én cac nhim vao gilia rd. Sau d6
gidi thiéu cac kiéu ném ré khac nhau va tu nhiing vi
tri khac nhau (ném bang 2 tay, bang 1 tay...) duéi dang
thi ném ré xem ai duge nhidu diém hon. Sau khi cac
em da biét cach ném rd bing 2 tay va 1 tay sé hudng
dan cic em ném r& khi bat nhay 1én cao, ném ré tai
diém ditng va chay vao tiép ré cing nhu cac ki€u ném
diic biét khée.
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Cac giai doan tiép sau sé 1a phan giai thich vé yéu
cau ky thuat va siia chita nhiing sai sét. Piéu quan
trong trong t6 chitc tap luyén ban dau 1a ding cac hinh

thiic néu ra yéu cau va khuvén khich céac em tap luyén.

3 - Phéi hop quy tée choi thit nhat véi quy tae choi
thit hai. “Dé dén gan ré - cic em phai dan béng”. Hay
chi cho tré biét ring ném réd & ngay canh rd bing cach
phéi hdp din béng - ném r6 & cac vi trf khac nhau thi
s& dé tring hon va nhu vay dé dén gin r6 hon thi phai
din bong vao. Sau d6 cho tré tap cac kiéu ném khac
nhau, dan dian dé khéo léo sé ting 1én eting véi sy tinh

té& clia cac chitc ning van déng.

4 - Day quy tdc choi thi tu: “Cac em khéng thé choi
mot minh dé ddu véi moi ngudi, va thé 1a phai chuyén
béng”.

Liic ddu cho céc em ¢b béng thuc hién trao d6i béng
v6i nhau. Sau d6 chuyén sang tinh huéng 2 em mét
béng réi 3 em va 4 em mét béng.

Bai tap trao ddi béng véi ban tap, thay d6i & cac tu
thé& khac nhau 14 rat bd ich cho cac em; ldce ddu la ding
tai ché sau dé 1a trong di dong.

Can nhic nhd cac em dudi tay cho ding va chi 16
dén béng & vi tri nao 13 t6t nhAt.
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Can chi dan cho cic em cac kidu chuyén béng khac
nhau: bing 2 tay trudc ngue, hai tay trén cao, 2 tay
dudi thap, 2 tay hat béng... va luén ludn trong cac hinh
thite thi dua dé kich thich cac em thuc hién vé ¥ thic
sang tao. Trong lan tap thi hai la lde c6 thé huéng dan
dan cho tré ting kiéu chuyén béng bing 1 tay (bén
minh, l&an béng, bat dat).

5 - K&t hop quy tac choi th nhat, hai va ba. “Cac em
¢6 thé téi ré bing dan béng hoic chuyén béng”. Va nhu
thé thi phai lién hgp cac quy tic choi nay véi nhau.

Dan béng, chuyén béng va ném rd: can phai thudng
xuyén thay d8i cic chi @@ hoat déng (cic bai tap - trd
choi khac nhau) va bit ddu hudéng dan cac em thi dau.

6 - Day quy tic choi thit tu: “Dé chién thang thi phai
khéng cho déi phuong ghi dude nhidu diém. Nhu vay
thi phai phong thu”.

Lam cho céc em hiéu dudc phong thu 1a rdt quan
trong. Lic diu cho cic em bai tap ¢d béng (giit - bao vé
béng). Mol em ¢6 1 béng. Can day cac em cach bo vé
béng: quan sat va dung co thé dé che bong, ¢6 ging
gianh lai béng khi bi mit va cuéi ciing néu khéng
gianh lai dudc béng thi phai vé bdo vé 6 rd cia riéng
minh. Sau d6 cho tap tinh hudng 1 chéng 1 - lie ddu
tai chd; sau d6 1a trong di dong bang cach chuyén béng
tt mdt khoang réng (ca san) dén médt khu hep hon.
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Dau tién cin cho thuc hién cac bai tap don gian sau dé
ting dan do khoé va miic do quan trong.

7 - K&t hop ca 4 quy tac choi.

Bing céac bai tap - tro choi din béng - chuyén bong -
ném ré va phong thu bt dau tit nhitng tinh huéng don
gian, 1an sau v6i mic d6 khoé hon dé cho tré hidu duge
toan thé vé tro choi, nguyén tic va trinh ty cia né.
Diéu quan trong 1 phai dua ra nhiing tinh hudng chai
¢6 su chuyén d6i tan coéng - phong thu.

Sau khi cac em da nim viing 4 k¥ ning trén va phé
hgp dude ¢ dang don gian, gido vién, huén luyén vién
cAn cho cac em thi ddu cang sém cang tot (d61 vdi tré 6
- 8 tudi); con d6i véi tré 9 - 10 tubi thi & dang phiic
tap hon.

a) D61 véi tré 6-8 tudi: Bién soan cac hinh thie thi
ddu mini 1 danh 1 véi 1 bang 8, 1 danh 1 ca san dé
tién téi 3 danh 3 véi hinh thie thi ddu tu do (phén ra
1 danh 1 + sy hd trg) ddu tién bang dua béng trao tay,
sau d6 bing 2 ngudi bat nhay ném trén nua sén.

Day cac quy téc choi (k§ thuat) trich ra tit cic tinh
huédng khac nhau (qua ném béng tif cudl siin, tap cach
va cham...) tit chinh trd choi nay, dé cAc em c6 thé trai
nghiém cac tinh huéng thue, chit khdng phai 1a nhiing
tinh hudng thuc nhung di duge han ché& Va cudl cung
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la cac tinh huéng 3 danh 3 duéi hinh thie tu do. Day
la dang tinh huéng tap luyén té1 da cho treé tit 6-8 tudi.

b) Véi tré ti 9-11 tudi: Bat diu tap tit trd choi 3
danh 3 duéi hinh thic ty do cho (61 mét vai tran ddu
mini 3 danh 3 theo cic tuyén (giiia, canh phai, canh
trai). C& gang dua ra mét thit tu nhat dinh d6i véi tro
choi. Can phén ra ting tinh huéng 18y nhiéu danh it
va 1ay it danh nhiéu (1 danh 2; 2 danh 1...); phong thu
kém ngudi ¢ béng va phong thi kém ngudi khong
béng. Sau dé day cac em cach choi 3 danh 3 trén mét
nua san, chia nhé khu vye dudi ré thanh 3 phan; phin
dinh ré cac vai trd va cac nhiém vu sé phai phél hop
thay déi 1an nhau. Tt 3 danh 3 sé tién t6i 5 danh 5
trén nua san theo cic hudng (gilta, canh phai, canh
tral, goc phai va trai). Trude tién véi 1 ngudi phong tha
thu ddng va sau dé la phong thu tich cue. Song ciing
khéng nén chuyén mén héa cac vai trd nady ma mdi em
phai c6 ging chdi vii nhiing vai tro khae nhau. Tix tinh
hudng chdi 5 danh 5 trén nia sin sé chuyén sang 5
danh 5 trén ca san khi bén d6i phuong da ghi dudc
diém hodc khi bén phong thi cudp duge béng duéi ré.
Huéng dan va thye hanh 5 danh 5 véi phuong thic
ngusl kém ngudi. Pay 1a tinh hudng tap luyén cudi
eling cho tré & hia tudi 9-11 tudi. Lu4t choi duge ap
dung theo cdc mic ngay cang chat ché. Bit dau la quy
dinh cac tinh huéng theo ting vi tri trén sin: va cham,
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dot pha, ném phat, diing tai vong ném phat, phat béng
bién, phat béng tt cudl sin, nhay tranh béng, lam
trong tai.

T4t cA cac tinh huéhg trén can duge dua ra thuc
hién mot cach ti tit cho phép tré phat trién duge
nhiing kinh nghiém riéng trong khuén kh8 trd chai;
hiing tha sé ting 1én tuong dng v6i mic tang dé khé
cla cAc bai tap - tro choi va cac phuong thic phdi hop
khac nhau.

Ti&p sau d6 nén 16ng vao mat s bai tap cb tinh chat
phuong phap su pham nhim cliing ¢8 t8t hon cac tinh
huéng da hoc ban dau, cac ddng tac va cac tinh hudng
vita méi dude hoc. Thi ddu 5 danh 5 thuc sy trén ca sén
13 giai doan luyén tap k§ thu4t cudi cung va 14 phan co
ban cida trd choi nay.

Trinh tu tién hanh ap dung cic phucng phap tap
luyén nay cho tré tit 12-14 tudi c6 su khac biét gida tré
chua titng choi béng ré va tré da trai qua tap luyén ¢
mon nay la:

a) D61 véi tré chua hé dude choi béng ré mini.

Né&u 1a 1an dau tién dén véi béng ré thi trude hét 1a
phal tap trung vao céac “bai tp - tro chdi” ¢é hodc
khéng ¢6 bong dé rén luyén cam giac cd thé, ting sic
manh va luyén thd theo cac phan muc giéng nhu trinh
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tu gidng day cho tré 6-11 tudi. Nhung tat ca cac muc
phai duge thiic hién véi tée dd nhanh hon. Trong giai
doan thd hai phéi chd y dén cac khai niém thi d&u:
minh hoa v& thi ddu béng ré va cung cap cho tré nhiing
biéu tugng chung cua mén thé thao nay, dé la cac tinh
hubng:

- Qua béng véi hai déi.
- Phat béng bién.
- Phat béng tir cudi san.

Nha ¢6 céc tinh huéng nay, cic em bét ddu biét cac
luat 18 thi d&u, r6 clia bén minh, ré bi tan cdng va cac
tuyén, cac khu vuc cla sin thi dadu. Sau dé bit diu
tién hanh phén tich sdu hon vé& ky thuat din béng,
ném ré, chuyén béng va ky thuat phong thi.

Day la 4 quy tic choi (ky thuat) co ban ciia béng ré
mini can phéi duge day véi trinh tyu gidng day chung
giéng nhu vdi cac em 6-11 tudi dé cac em ¢6 thé hidu
day du vé mén thé thao nay. Day cac khai niém thi dau
nay ctng véi cac bai tap - tro chai - lde ddu 1a nhiing
bai rat don gian, sau d6 thudng xuyén ting dan d6 khé.

Qua trinh tién tdi choi 5 danh 5 d6i véi cac em ciing
phadi tuong déi nhanh hon, qua d6 chiing s& tiép thu
duge ngay tat ca nhiing diéu da duge hoc trong tinh
huéng thi ddu thyc t&. Bai tap ciing phai khé hon. Phai

214



t6 chitc nhiéu hon cac tinh hudhg 5 danh 5 c6 chuyén
déi tdn céng - phong thd theo cach hop 1y (khong chi
bt dAu ti cac tinh hudng tinh ma phai ti tinh hudng
dong).

Vé t&n cong, trong nim cudi ciing can cho cac em
lam quen vdi cac khai niém: di déng chuyén bat béng,
chuyén béng va bam theo, chuyén béng va ddi vi tri
gin vdi hoc khai niém phong thi kém ngudi ¢6 béng va
khéng béng.

b) P81 véi nhiing em di c6 mot s6 kinh nghiém choi

- A - -
béng r6 mini.

Ti€p theo trinh tu giang day di tién hanh trong
béng ré mini (5 danh 5 trén cd san, phong thd kém
ngudi, khai niém chuyén béng - di chuyén) cdn bién
soan nhiéu dang bai tap khac nhau dé phat trién thé
luc (bai tap c4 nhan va tling d6i mét), cac bai tap phoi
hop, di chuyén, bai tap sttc manh va luyén thd... véi dd
khé ting din. Sau d6 1a tap céc tinh hudng khac nhau
I1én quan t61 nhiing khai niém thi ddu nhu:

- Cac khai n1ém vé t4dn céng: dan béng, chuyén béng,
- -7
ném ro.

- Cac khéi niém vé€ phong thu: phong thn bao vé
béng, bao vé ro.



Cac tinh huéng nay sé tao cho cac em tiang thém
nhan thic va kinh nghiém van dung cée tu thé co thé
trong phong thu tudng dng véi mitc d6 ngay cang khé
hon cta cac bai tap - tro choi va cae phucng thiic phéi
hgp da dang cta chiing.

Mot s6 bai tap chuyén mén sé& duge tién hanh nham
cai thién tu thé xudt phat, cac kiéu di chuyén va cac tu
thé két thde. Thi dau thuc sy sé 1a giai doan ky thuat
cudl cling ctia trd chdi nay.

Bén canh tinh huéng véi 5 ngudi choi 6 vong ngoii
s& dua ra céc gial phap tan céng nhu chuyén béng di
chuyén, chuyén béng va bam theo, chuyén béng - déi vi
tri, tAn cong nhanh; cling nhu cac giai phap phong thi
nhu tu thé phong thi, cdn ngusi din béng, kém d&i tha
khéng bong, phong tha khi tranh cuép béng dudi ré...

IV. Vi DU VE CHUONG TRINH DAY CHO TRE TU 6-11
TUdI

Ghi chu: Cac ky thuat co ban dude gidi thiéu duéi
hinh thiic “cac quy tic choi” va duge hinh dung nhu 13
cac trd choi.

3 ndm ddu (tiz 6 dén 8 tudi).

Quy tdc choi thit nhét: dén bong.
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- Pong tac bat dau din béng, qua trinh din béng va
két thic dan bong; ti tu thé ding tai chb va di dong.

- Cac kiéu din béng khac nhau, ding lai khi dang
dan béng.

- Cac hinh thic phél hgp cia cac bai tap - tro choi
dan béng.

Quy tdc choi thit hai: Ném ré.

- Cach ném ré: biing 2 tay, bing 1 tay, ném ré chinh
dién vA ném r8 1 tay bén minh.

- P - » - - -7 # -2 I
- Ném rd trén cao, nhay ném, bu r8, cac ki€u ném
dédc biét bang 2 tay va mét tay.

- Cac hinh thitc phéi hgp khac nhau ciia cac bai tap
- trd chdi ném r6.

- Cac bai tap - tré choi theo nhiéu cach t6 chitc khac
nhau € tap ném ré va din béng.

Quy tdc choi thiz ba: Chuyén béng.
- Cach chuyén béng - dén bong.

- Chuyén béng bang 2 tay: tit trude nguce, ti sau du,
bat dat, chuyén ngude ra phia sau.

- Chuyén bdng 1 tay bén minh, bat dit bén minh,
trao tay, lan béng.
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- Phéi hop cd 3 quy téc choi: dan béng - chuyén bing

- AF’
- nem ro.

- Cac bai tap - tro chdi chuyén béng, dan bong va

nem ro.

Quy tdc choi thi tu: Phong thi va phéi hop 4
quy tde.

- Tv th& than ngudi khi phong tha, bao vé bong, bao

~ -
vé rd.

- Phong thi 1 ¢chéng 1 duéi ré dén phong thu 1 chéng

1 trén ca san.

- Phéi hop phong thi 1 chéng 1 trén ca sin té1 phong
thi 3 chéng 3 (1 chéng 1 + tiép ting, t chéng 1, 1 chéng
2, 2 chéng 1 va cac tinh hudng 14y it dich nhiéu va
nhiéu chéng it).

- TU phdi hgp phong thii 3 chéng 3 tuy ¥ dén phdi
hop phong thu trén cac tuyén.

- Day phdi hop phong thi 3 chéng 3 trén nuia sin.
- Day phong tha 5 chéng 5 trén nita sin.

- 5 chéng 5 trén ca san, phong thu kém ngudi, khai

niém chuyén béng va di chuyén.
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Ndam thi tu (1t 9 dén 10 tuébi).
- Cac bai tap - tro chai vél bong 6 dang phuc tap hon.

- Tt 3 danh 3 theo cac tuyén dén cac tinh hudng
nhiéu danh ft va it danh nhiéu.

- Day 3 danh 3 va 5 danh 5 trén ca san.

- Day 5 danh 5 trén ca sin (phan dinh rd cac vi tri
chién thuat va nhiém vu cu thé cta tiing vi tri).

Ndam thiz 5 (tw 10 - 11 tuéi).

- Day cac bai tap, bit ddu ti 1 danh 1 cho t4i 3
danh 3.

- Cac tinh huéng nhiéu danh it va it danh nhiéu.
- 5 danh 5: phong tha thu déng va tich cue.

- Chuyén d6i t&n cong - phong thi.

V. Vi DU VE CHUONG TRINH GIANG DAY CHO TRE 12
PEN 14 TUOI

Déan béng.
- Cac bai tap thé lic, cAm giac khéng ché bong.

- Di d6ng dan béng: bat dAu - dan béng; két thic dan
béng bing 1 hodc 2 giai doan.
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- D1 dong dan béng tién, lui, déi tay din bong, d6i
hudng, bién téc, dan béng kin, quay ngudi khi dan
bong, budc nhay diing khi din béng.

- Cac bai tap dan béng két hop.
Ném ro.

- Cac bal tap thé lye, cdm giic khéng ché béng, cam
glac khong gian va thdi gian, phéi hgp, siic manh va
g1t thing bang.

‘- - - \ # A~ - x
- Giit, d6n béng va ném ré tai ché.

- Ném rG béng 1 tay (chinh dién, tit bén phai va
bén trai).

Ném ré trén khoéng.

- Ném phat.

- Nhay ném ré.

- Ném r6 khi dang chay (chay - nhan béng - ném ré).
- C4c kiéu ném 16 dic biét.

- Chuyén va ném.

- Céac bai tap phéi hop ném ré.
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Chuyén béng.

- Céc bai tap thé luc, phéi hop, thang bang va tap

cam giac vé khong gian, thdai gian.

- Tap thing bang co thé, dén bong va git béng
bang tay.

- Chuyén béng tai cho va trong di déng.

- Chuyén béng bang hai tay trudc nguc.
- Chuyén béng bang 1 tay bat dat.

- Chuyén béng 1 tay bén minh cao va thép.
- Chuyén béng trao tay.

- Chuyén béng dudi thap.

- Chuyén lan béng.

- Chuyén béng - d6i vi tri d6n béng.

- Chuyén béng ngude hudng di déng.

- Chuyén dan chéo véi 3, 4 va 5 ngudi.

- Chuyén béng nhanh véi 2, 3 va 5 ngudi

- Cac dang bai tap phéi hop chuyén béng.
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Phong thu.

Cac bai tap thé lyc, cdm giac khéng gian, tang toc,
stic manh, ph&t hop va git thing bang.

- Kiém so0at tu thé co thé trong phong thu.
- 1 chéng 1 khéng bong tai chd va di dong.
- 1 chéng 1 + ngudi hd trg.

- Can cau tha c6 béng va khéng béng trén cac phan
san khac nhau.

- 2 chéng 2.
- 3 chéng 3.
- 5 chéng 5.

- T4t ca cac gidi phap va cac tinh hudng it chéng
nhiéu va nhiéu chéng it.

- Can ph4 qua ném ré va phéng thi cudp bong
duéi ré.

Tan coéng.
- Cac bai tap thé lue, phéi hgp, téc dd va stic manh.
- Céc tinh hudng 1 danh 1 tit gin ré va ti xa ré.

- 1 d4anh 1+ ngudi yém hs.
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- 2 danh 2
- 3 danh 3.
- 5 danh 5.

- Tat ca cac tinh hudng va cac giai phap 14y it danh
nhiéu va lay nhiéu danh it.

- Chuyén d6i t&n cdng - phong thu.
- Tan ¢6ng khi cudp béng dudi ré.
- Tdn c¢ébng nhanh.

- 5 danh 5: 5 ngudi ¢ ngoii, chuyén béng va di
chuyén, chuyén béng va bam theo, chuyén béng -
d61 ché.

VI. Vi DU VE CHUONG TRINH TAP KY THUAT CHO
TRE TU 12 DEN 14 TUOI

Ndm thi nhét; tic 11 dén 12 tuéi.
- Cac bai tap - tro choi phat trién thé lyc ¢é béng.

- Cac khai niém thi d4u, bat ddu t& 4 quy tic chdi
béng ré mini.

- Phat trién ky ning din béng, ném r8, chuyén béng
va phong thu.
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- Cac tinh huéng khac nhau véi d6i hinh 3 danh 3.
- 5 danh 5 ¢ dang choi ti do.
Ném thi hai; tie 12 dén 13 tuél.

- Cac bai tap - tro choi phat trién thé lyc cé béng &
dang phic tap han.

- Cac bai tap tdn céng va phong thi theo trinh tu
tang tién.

- 5 danh 5: ¢6 nang cao vé td chic thi d&u; phong tha
ngudi kém ngudi; chuyén héa t&n céng - phong thi; t6
chiic tidn cdng khi cudp béng dudi ré va phong tha khi
cudp bong duéi ré.

- T4n c6ng nhanh.
Ném thi ba; tiz 13 dén 14 tuéi.

- Céc bai tap tro choi véi béng dé phat trién thé luc
va tinh nhay cam.

- 5 d&anh 5: phéi hdp chuyén bit béng, chuyén béng
va bam theo, chuyén béng - ddi vi tri, tan céng nhanh.

- Lay nhiéu danh it va 1ay it danh nhiéu.
- Can pha qua ném ro.
- 5 danh 5: phong thu phia chinh dién va phong thu

toan dién.
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L&i ndi dau 3
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il Bdc diém vé phuong phap hudn luyéen thé lgc 20
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