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CHUONG I

LICH SU HINH THANH VA PHAT TRIEN
MON BONG NEM

I. SURA DOl CDA MON BONG NEM

Béng ném 1a mén thé thao tré tudi, xuat hién
dau tién & chau Au. Cé nhiéu ¥ kién khac nhau vé
ngudn géc phat sinh cha mén thé thao nay nhung
ngudi ta thira nhan né duge phat sinh dau tién 4
ving ban dao Skandinavien (Thuy Dién - Na Uy -
Pan Mach). C6 mét so tai lidu cho ring, vio nim
1890 mot gido su nguoi Diic tén 1a Kontad Koch da
sang tao ra mot trdo choi thé thao méi ¢6 tén la
Raffball Spiele (mén béng nha nghéo) 1a tién than
cua mon béng ném chinh théng sau nay.



Lién doian béng ném quéc t& chinh thitc dugc
thanh lap vao nam 1928 lic dé c¢6 tén 1a JAHF.

Béng ném sian nhd duge chinh thic dua vao thi
dau d dai hor Olimpic cho nam tit ndm 1972 va cho
ni ti ndm 1976.

Il. SU HINH THANH VA PHAT TRIEN CUA MON BONG NEM
SAN TO NGOAI TRO\.

Nguén goc phat sinh cila béng ném sin to ngoai
trdi dudc bit dau ¢ nude Dite. Trude d6 4 Die cling
nbu & cac nude chau Au da hinh thanh va phat
trién mon béng ném san nhd. Giao su Carlschelen
da c6 cong truyén ba rong rdi mén thé thao nay
khéng chi & riéng nudc Ditc ma con lan réng ra ca
chiau Au. Thdi diém dude tinh cho su pbat sinh cla
mén thé thao nay nhu 13 mét nhanh cha mén béng
ném chinh thong vao nim 1917. V& luat choi va
cach choi ciia mdn béng ném sin to gan giong nhu
lu4t choi cia mon béng ném san nho.

Mén béng ném san to ngay cang dugc phat
trién rong rai va chiém mat vi tri quan trong trong
cic méi giao luwu vé thé thao giita cac nudc.

Méc quan trong trong su phat trién mén béng
ném 13 vao thang 8 nam 1926, trong cudc hop
thudng ky lan thd 8 cua Hbi dién kinh nghiép du
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qudc t& t5 chitc 8 Ao, ngudi ta d&€ nghi thong nhat
luat choi mang tinh quéc t6 cho mot s mén thé
thao chi dugc phép ding tay dé didu khién béng
trong dé c6 béng ném vi phai thanh lap hiép hoi
thé thao cho cdc mén béng.

Ngay 12/9 nidm 1927 hdi nghi thudng dinh cua
Héi béng ném nghiép du thé gisi (IAHF) da chinh
thic thong qua du an luat va thang 12 nim 1928
luat da dudc in va xuit ban bang ba thd tiéng
Anh, Phap, Duec.

Ngay 4-7-1928 tai tha do Amsterdam da dién
ra hoi nghi lan thi nhit cia Héi béng ném nghiép
du thé gidi. S6 hai vién liic dau méi thanh lap chi
c6 11, t6i nam 1938 da tang l1én té1 23 hdi vién.

Chu tich IAHF dau tién la ngai F. P. Lang
(Duc). Trong sé cac thanh vién khac cé 6ng Avery
Brundage (quéc tich My) chidng bao lau sau di trd
thanh Cha tich Uy ban Olimpic quéc t& (IOC) va
ciing nha su hoat dong tich cuc khéng biét mét moi
clla 6ng ma mdén béng ném nhanh chéng trd thanh
mén thé thao chinh théng cia thé gidi. Ciing chinh
vi vy ma hdi nghi Olimpic quéc t& hop tai Bi ngay
8-5-1934 da quyét dinh dua mén béng ném san to
thanh mén thi dau chinh thic coa thé van héi
Olimpic.



Chién tranh thé gidi 1an tha 2 bung né da lam
nging tat ca cac giai thi dau qudc té&. trong d6 cé
ca moén béng ném sin to ngoai trdi va sdn nho
trong nha. Nhung ngay sau khi chién tranh cham
ditt, mén thé thao nay lai nhanh chéng dudc phuc
hoi va tang thém cac thanh vién méi trong IAHF.

Tu ngay 10 dén 18-6-1946 tai thu db
Koppenhagen (Pan Mach) mot s6 nudc Béc Au da
hop hoi nghi dé tién hanh thanh lap Héi béng ném
thé gidi, viét tit 1a THF.

Tit d6 hai t6 chic IAHF va THF chi con 13 mat.
Nhiém vu chd yéu cGa t8 chic méi 1a ddy manh
hoat déng ciia mén thé thao non tré nay, sita déi
lai luat thi dau, t6 chic cic giai thi dau.

Trong qua trinh phat trién thi 16i choi san to
ngoai troi dan dan giam di va thay vao dé la su
phat trién manh cia mén béng ném sin nhé trong
nha. Mét trong nhiing nguyén nhan chinh cua
diéu nay 13 khi hau khic nghiét va that thusng &
chau Au, nhit 13 & cac nude Bic Au va ciing vi vay
ma giai béng ném sin to ngoai troi t6 chitc vao
nim 1969 da phai huy bo vi 6 nuéc di tit chéi
khéng tham duy. Giai béng ném sin to ngoai troi
dudgc t6 chite 14n cudi cing vao nim 1971 va sau
nay thi mén béng ném sin to ngoai tréi khong con
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al choi nita, thay vio d6 1a mén béng ném sain nho
trong nha.

lIl. SU PHAT TRIEN CUA MON BONG NEM SAN NHO HIEN
PAI

Béng ném san nhoé trong nha dude phat trién
rit nhanh va manh, nhat la to khi mén béng ném
sin to ngoai troi giai thé. Ngoai ra, sy hap dan cla
né va nhitng cong trinh kién tric sin bai hién dai
da thu hit nhiéu ngusi him md. Sau gin 100 ndm
phat trién mén thé thao nay da lan truyén nhanh
sang khip cac chiu. Dinh cao ciia tinh quan chiing
thé hién qua giai béng ném v6 dich thé& giéi nim
1970 véi 16 nuéc tham gia, 8 25 thanh phd khac
nhau cia Phap da thu hiit syt quan tdm cua hing
triéu khan gia trong nudc va ngoii nuéc qua man
anh truyén hinh tryc tiép.

Thanb vién cua Hoi béng ném quodc t€ ngay
cang duge ting nhanh. T4 chitc IHF ciing khéng
ngiing dudc cing c6 va 16n manh.

Ngay nay mén béng ném dudc phat trién rat
nhanh nhd ap dung dude cac thanh tyu khoa hoc

cua cac mdén khoa hoc khiac vao trong céng tac
huén luyén.

Cac nudc ¢6 trinh d6 phat trién cao mén nay &
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chau Au c¢é Lién X4, Céng hoa lién bang Diic, Céng
hoa Phéap, Thuy Dién, Tdy Ban Nha, Rumani,
Nam Tu..., con 6 chau A phai ké d&n Han Quéc,
Nhat Ban va Trung Quoéc.

IV. BONG NEM 8 VIET NAM

Béng ném xuat hién 6 Viét Nam rit muén, sau
ngay hoa binh 1ap lai 8 mién Bic 1954, khi cong
cudc xiy dung xa héi chl nghia méi duge bt dau.

O mién Nam vio nam 1978, mot gido vién cia
trudng pho théng trung hoc Le Thi Hong Gam da
dua mén béng ném vio gid ngoai khoa cho cic nit
sinh cia truong. Tt d6 mdén béng ném nhanh
chéng thu hit duge su chi ¥ cia nhidng nguoi him
md vi lan toa nhanh sang céc truong khac. O
thanh phé Hé Chi Minh phong trio luyén tip béng
ném phat trién rat nhanh, cic quan va cac truong
phé théng trong thanh phé @3 hinh thanh cic ddi
tuyén tré tham gia thi ddu giao hitu va dau giai
clia thanh pho.

Niam 1982 Trudng dai hoc thé duc thé thao
trung uong 2 tai thanh phé Hé Chi Minh d3 tuyén
sinh va mod 16p dai hoc chuyén siu béng ném dau
t1én véi 9 sinh vién.
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Nhim hé trg va thic didy phong trao béng ném
clia thanh phd di 1én nhanh va ding hudng, S§ thé
duc thé thao thanh phé Hé Chi Minh di ra quyét
dinh thanh lap B4 mén béng ném. Cuéi nim 1982
gial béng ném toan thanh phé lin thd nhat da
dudc t6 chiic.

Phong trao luyén tap béng ném ciing phat trién
rat nhanh trong hoc sinh phé théng, nhiéu trusng
di dua mén béng ném vio giang day chinh khoa
va ngoai khoa. Dén nim 1985 da chinh thic té
chic thi ddu giai hang nim cho cac em hoc sinh
tiéu hoc, phé théng cd sd va phé théng trung hoc.
Ciing ti nim 1985 thanh phé H6 Chi Minh da t6
chitc thi dau phan hang cho cac d6i & cac trinh da
A, B va d6i manh cia thanh phé.

Nim 1985 Truong dai hoc thé duc thé thao
trung uong 2 lai tiép tuc tuyén sinh chuyén siu
bong ném cho hai khoa dai hoc va trung hoc vé
téng s8 16 sinh vién.

Phong trao luyén tap béng ném bit diau tix
thanh phé H6 Chi Minh 43 nhanh chéng lan réng
ra nhiéu thanh phé khac 6 trong nudc.

Nim 1985 S thé duc thé thao thanh phé Ha
Nboi da2 quyét dinh thanh lap Bé6 mén béng ném.
Doi tuyén béng ném cia Ha Néi ciing duge thanh
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lap vao ndm d6. Phong trao luyén tap béng ném
cha thanh phé da phat trién rat nhanh 8 cic quan
ndi thanh.,

Nim 1993 Nganh Thé duc thé thao di kién
toan lai t3 chitc va ra quyét dinh thanh lap Bg
mén béng ném. Cing nim 1993 Nganh Thé duc
thé thao da chinh thic ra quyét dinh dwa mén
béng ném vio trong chucng trinh cia Héi khoé
Phu Déng t6 chitc vao nim 1995 va trong nim
1994 sé t8 chiic giai tré va giai vé dich quéc gia vé
béng ném.

Tuy phong trao luyén tip béng ném & nuéc ta
xuit hién cham nhung gid diy né di c6 thé vuon
1én ngang bing véi nhiéu mén thé thao khic.

CHUONG II

PAC DIEM, VI TRI, Y NGHIA VA
PHUONG HUGNG PHAT TRIEN CUA
MON BONG NEM

.. DAC DIEM CUA MON BONG NEM

Béng ném 13 mén thé thao déng d6i duge si
dung t6i da 147 d4u thu trong thi ddu (trong d6 ¢
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1 thi mén va 6 dau thu trén sin). Trong téng sb
12 van déng vién duge ding ky chinh thic, 5 van
dong vién con lai 12 nhing dau thu dy bi va dugc
phép thay d6i van déng vién chinh thic nhleu lan
trong cudc dau.

Muc dich ctia thi ddu béng ném la tim moi cach
ném trai béng vio gén cta déi phuong va bio vé
khong cho d61 phuong ném béng viao goén cia
minh. Chinh vi vay ma cac tinh hutng thi dau hau
hét dugc dién bién mang tinh chat luan phién & ca
hai phia caiu mén ciia moi ddi.

Viéc st dung khéo léo d6i ban tay dé bit,
chuyén, dan béng va ném béng vao gon d6i phuong
tao nén su sinh dong, da dang cua cac k¥ thuat va
lam ting dude tinh hap dan cia mén thi dau nay.

Doi thing 13 d6i trong mét thoi gian thi dau
nhat dinh (sau hai hiép ddu ching han) ¢4 s8 lan
ném béng vio goén ciia d6i phucng nhiéu hon.

. VI TR, Y NGHIA CUOA MON BONG NEM

Béng ném so véi cic médén thé thao hién dai
(nhu cic mén béng d4, béng chuyén ching han) thi
khéng phai 13 mén thé thao non tré vi né da sém
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duge cong nhan 14 mén thé thao chinh théng tu
nam 1938.

Su phat trién nhanh cia mén thé thao béng
ném duge thé hién qua:

- T6c d6 phat trién rit cao cua thanh tich thi
dau trén binh dién qudc t& cia ca nam va nit.

- Su da dang cua hé théng thi dau quéc té ciing
nhu cic dang té chic ca cac kbu vite va chau lyc.

- L4 mén thé thao dugc dic bidt yéu thich trong
gidi hoc sinh va sinh vién.

- Lién doan béng ném quéc t&€ (IHF) véi trén
100 nudc hsi vién 1a nhan t6 quan trong trong viéc
t6 chitc va phat trién mén thé thao nay & cac quac
gia hoi vién va qudc t&. Dén nim 1996 da c6 138
nudc thanh vién.

Thi d4du béng ném cé tac dung thic day su phat
trién toan dién cac kha ning van déng cda con
ngudi, trong dé dic biét 1a sy khéo léo, kha ning
phan dng, kha ning xuit phat va chay tang toc o
cac doan ngén, phat trién sic manh, nhanh va sic
bén téc d6. Do dic didm thi diu ciia mén béng ném
12 hoat dong tap thé va c6 d6i khang truc tiép nén
ngoai kha ning van déng né con phat trién tinh
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ding cam, ¥ thic hiép dong, tinh doan két, tinh ky
luat, quyét doan trong cic tinh hudéng thi dau va
kha niang tu duy chién thuat.

Chinh vi nhing 1y do trén ma mén bong ném
dudc st dung rat da dang trong cac chuong trinh
giao duc stc khoé cho toan céng dong, dic biét la
trong giéi hoc sinh va sinh vién. D& véi cac mén
thé thao khac béng ném 1a hoat déng bd trg hitu
hiéu dé ting nhanh thé luc, dic biét 13 kha nang
phan {ng, sic nhanh va khéo léo.

lIl. PHUONG HUGNG PHAT TRIEN MON BONG NEM HIEN
PAI

Trong nhilng nidm gan diy, qua cac giai béng
ném ching ta nhan thiy trinh d6 thi dau cua cac
d6i diing dau khong cé chénh léch 16n. Trong s6 dé
da phan 12 cac déi tuyén cia nhitng nuéc 8 khu
vuc chiau Au. Trong danh sach 10 d6i hang dau thé
gidi vé béng ném con thidu ving nhing d6i béng
cua khu vuc chau Phi va chdu My (trong khi d6
chau Phi 13 khu vuc c6 s6 hoi vién cua IHF déng
nhat: 31 hoi vién, tiép dén la chau Au: 28; chau A:
27; chau My: 12. S6 liéu n¥m 1987)

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

3 chau A tuy béng ném dinh cao phat trién
chua tét nhung da c6 2 nudc dai dién la Han Quéc
va Nbhat Ban duge diing vao dd1 ngii nhitng d6i
tién tién vé béng ném trén thé& gidi. Do vay, trudc
mit phai thiic ddy nhing khu vue khac ngoai chau
Au 8 cac luc dia c6 butdc tién ddng déu vé trinh
do.

Mit khac su phat trién cia khoa hoc huan
luyén d3 ap dung dudc thanh tiytu cta nhiéu mén
khoa hoc khéac nhu: sinh 1y, sinh hoa, sinh co, y
hoc, tdm 1§, dinh dudng hoc v. v... Do vay nhiing
yéu cau dé dat dén dinh cao clia thi dau déu dugc
dap dng mdt cach triét dé, khong ngitmg nang cao
kha ning thi d4u ciia toan ddi.

Nhiing yéu cdu dé la:

- Dam bao thi dau véi toc d6 cao va van dung
thanh céng c6 hiéu qua mdt sé lugng 16n cac hanh
vi trong tan céng va phong thu.

- Su viing chic ca cac hanh déng phéi hop tap
thé trong khi tdn céng va phong thi dua trén co s3
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kha ning ky-chién thuat ca nhin didu luyén cia
timg van dong vién.

Tinh tich cuc ciia cac hanh dong d6i khang luén
dudc lién hé chat ché véi su chinh xac cao cuaa cac
hanh vi ky. chién thuat.

- Ty 12 huan luyén toan dién giita cac van dong
vién dinh cao da rit ngin dude khoang cach gita
ho véi nhau vé trinh dé thi dau trong mét ddi.

- Pam bao t6t kha ning tin céng va phong thu
khu vuyc, dong thoi luén sin sang phéi hdp tin
cong nhanh dé dat hidu qua cao.
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PHAN I
KY, CHIEN THUAT CA NHAN VA
cONG TAC HUAN LUYEN

CHUGNG I

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

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

Ky thuat nhan béng dudc van dung nhim
khong ché béng. Van dong vién tan céng thuc hién
hanh dong tdn cong cia minh mét cach chic chin,
con van dong vién phong thu thi tim cach han ché
viéc thuc hién k¥ thuiat nhan béng cta d6) phuong
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dé sau d6 lai tiép tuc thuc hién cic hanh déng tdn
céng c6 thé. Tuy thudc vao cac tinh huéng chei ma
cac ky thuat nhan béng va ky thuiat phong thu
dugc tién hanh theo nhiéu cach khac nhau.

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

Ky thuat nhan béng

Phong thir chdng nhan béng

1- Bat bdng:

- Tai ch, trong chay, trong
nhay

- Béng & 2 bén sudn, phia
trude va dang sau

- Bat béng bing 2 tay va bang
mét tay.

- B3t béng & nhiéu db cao
khac nhau nhu: trén dinh dau,
ngang dau, ngang nguc,
ngang héng va ngang dau gdi
2- Dimg bdng va nhan bong

- B&ng 1 tay va 2 tay

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

1- Can pha cac hanh déng
nhan béng

- Pha bdng trén dudng bay tdi
dau thi tan céng

- Han ché, gay khé khan cho
viéc nhan bong.

- Tiép can sat dau thd tin
céng dé gay khé khan cho
viéc ti€p nhan béng.

2- Cudp béng

- Cudp boéng khi d6i phuong
chuyén béng cho nhau.

- Chiém vi tri thuan Igi nham
tranh, cudp béng dang nam, 1an
hoac bat tit khu cau mén ra.
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Lvéa phia dudi

3- Tiép nhan bbng tur A4t

- Béng dang ndm 1 chd.

- Béng dang |an dén va lan di
4- Giu béng trong tay

- Bing 2 tay va 1 tay

- & bén canh sudn, & phia trén

Viéce st dung cac ky thuat nhan béng phu thudc
vao nhiéu y&u t6 khac nhau cfia cac tinh huéng thi

dau

So dé: Cac hanh déng tiép dién cua dong tdc
nhan béng

Trude

Trong

-

Sau

- Tai chd 8 vi tri tan
cong

- Di chuyén ty do
trong vi tri tan cong

- Di chuyén sang
cac vi tri tan céng
khac

- Chan va thoat ra
khéi si chan cia
déi phuang

- Tigp nhan béng
- B4t béng

- Dung va nhan
béng

- L8y bong tur dat

- Chuyén bbdng hoic
ném bong vao gén

- DA&n bbéng, chuyén
béng hodc ném gdén

- Dan béng. déng
tac gia, chuyén béng
ho&c ném gén

Péng tac gia,
chuyén béng hoic
| ném gén.
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- Giit béng - Béng tac gia, din
béng, chuyén béng
hodc ném gon...

2. Phan tich ky thuit nhan béng

Ky thuat nhan béng trong béng ném chu yéu la
ky thuat bit béng bing 2 tay, con ky thuat bit
béng bing 1 tay thudng st dung trong 1 sé tinh
huéng va ca nhan dic biét.

a- Yéu linh ky thudt bdt bong bdang 2 tay ¢
ngang nguc

Van dong vién 8 tit thé chuin bj, 2 chan réng
bing vai. chin trudc. chan sau, 2 tay dua ra phia
truéc (khong dubdi thing hét tay) 461 dién véi
dudng béng dang bay téi. Ban tay tha léng tu
nhién, cac ngén tay mé déu, hai ban tay tao thanh
hinh tdi, trong d6 ngén cai va ngén tré cua 2 tay
tao thanh hinh tam gidc. Vao thoi diém tay cham
béng thi cic ngén tay nhe nhing tiép xic béng.
Déng thoi véi viée co khuyu tay nhim hoin xung
dudng béng bay téi, hai tay ndm chit béng mot
cach chic chin, chudn bi cho cac déng tac tiép theo
khac.
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Hinh 1

b- Mot s6 sai lém thuing mdc khi tdip ky
thudt bdt béng va bién phép siza chita ching

Sai I1&m thudng méac Céch sira chifa

- Tay cing nhic trong| - Yéu cdu tay ti€p xuc béng mém
khi ti€p xiic bong mai khéng co ti€ng kéu to

- Vi tri cla tay va cac|- Tai ch8 ndm chic béng bing hai
ngén tay sai léch tay va stfa chita hinh tay.

- Cac ngbén tay cang xoé déu thi
cang tao thiét dién 18n bét bong.

- Vitri ¢hd e clla cac ngdn cai phia
sau s& ngan chin khéng cho bdng
lot qua khi bat béng.

- Tranh tiép xdc béng bang long ban

tay truSc ma phai bang cac ngén tay
trudc.
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- Pén bdng sai vi tri vi|- Trudc khi bt béng phai ludn tim
phan doan sai dia di@m |moi cach dé tao diéu kién tdt nhat
béng bay tdi cho bét béng. Cé6 nghia 1a phai di
chuyén tdi vi tri bit béng, tét nhat la
phan truéc cha co thé déi dién vdi
phugng bbdng tdi.

c- Chi ddn vé chién thudt

Viéc tiép nhin béng dugc thuc hién bdi cac van
dong vién tin cong, do vay doi héi ngudi nhan
béng phai luén & trong tu thé chuin bi va tinh
toan téi nhitng duong béng tin cong tiép theo.
Chinh vi vay ma trong cong tic huin luyén phai
tao cho ngudi tan céng biét ring: méi hanh dong
nhan béng cua minh déu bj cac van dong vién
phong thi ngin chin va giy khé khian. Do d6 doi
hol ngudi tan céng phai luén quan sat toan canh
tinh huédng thi diu, quan sit su di chuyén va dién
bién hanh ddong clia van déng vién dang giit béng,
ciing nhu cta van déng vién phong thi gan nhat.
Van dong vién tan céng phai ludn di chuyén trong
khi tin cdng dé c6 vi tri thuan lgi nhan béng va
tan cong tiép c6 hiéu qua nhat.

Phong thit chéng tiép nhan béng:
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Viéc phong thu chéng tiép nhan duge thuc hién
bdi van déng vién phong thu qua viéc phan tich,
phan doan chinh xac tinh huéng tan céng cha déi
phuong. Liic nay doi hoi van dong vién phong thu
phai chiém dudc vi tri hop 1y vé chién thuat dé tiép
can dé1 phuong, chd dén dudng chuyén béng cia
d6i phuong va xuit phat nhanh dé can pha hoic
cit duong béng dé.

Viéc chong su tiép nhan béng cua déi phuong sé
duge lua chon trong nhiing bién phap chinh sau
day:

- Cudp béng cua déi thu chuyén béng qua su
d6t ngot tiép can béng va chay lao téi cit duong
béng chuyén ctia doi phuong.

- Pha béng ngay tit khi béng méi rdi tay cua
van dong vién chuyén béng (lam cho dudng béng
bay di khong ding véi y d6 ctia van déng vién tan
cong nita).

- Ngian chian khéng cho do1 phuong nhan béng
dudc d& dang nhu: can pha khéng cho déi phuong
dua tay tu do ra dé nhéan béng.

Van ddng vién phong thi phai cin nhic dé
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quyét dinh xem liéu viéc lao 1én cuép pha béng caa
minh c6 dat dugec két qua hay khéng? Bdi vi néu
lao 1én phi béng ma khéng cé két qua thi sé tao
diéu kién cho d6i phudng dat duge vu thé vé nguoi
trong tin cong va hau qua thuong dan té1 qua ném

béng vao gon.

Dic bidt chi ¥ 1a t6 chiic phong thi dén, cudp
lai nhitng dudng béng bat 1én tit thu mén hoic cau
mén, qua dé6 doi hoi phai chiém linh duge cac vi tri
thuan Igi trude cac dau thu tan céng.

d- Céc chi dén va phuong phép

Viéc hoc tap va hoan thién cac k¥ thuit nhan
béng bao gio ciing ién quan chit ché véi ky thuit
chuyén béng.

Sau cac bai tip lam quen véi béng phai 1a cac
bai tap bit béng d tim ngang nguc, tai chd. Cac
tidu chuan ky thuit quan trong nhat 6 giai doan
nay 12 hinh tay bit béng (vi tri hinh tam giac cta
ngoén tré va ngén cai) va doéng tac bit bong ém, gon
(ludn doi héi su gap hop 1y cha cing tay, cb tay khi
ti&p xiic béng).

Dé1 hinh luyén tap tot nhat & giai doan nay la
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hang ngang vi hang doc lién tiép lan lugt timg
nguoi mot.

_Ting din d6 khé 3 cac giai doan tiép theo biang
cach:

+ Thay déi d6 cao, thap ciia dudng béng bay téi.

+ Thay d6i khoang cach chuyén béng.

+ Thay d6i s6 lugng béng khi chuyén.

+ Thay d6i vi trf ban dau nhan béng.

+ Tap cac bai tap thé luc trudc cac bai tap bit
béng hoic bing cac déng tac bat bong khac nhau
(b3t béng tai chd, trong nhay, trong di chuyén
v.v...)

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

- Viéc bit béng va thuc hién cac déng tac phai
nhanh d4n mét cach hgp ly dé phu hop véi yéu ciu
cua thi ddu sau nay.

- Viéc lya chon va bién soan cic bai tap thi ddu
cho phu hop véi cac yéu cau hoc tap & giai doan
nay ciing rat quan trong doi hoi huan luyén vién
phai tinh toin tdi viéc giam nhe tac déng cua

nguoi phong thu, hoic hudng ngudi tap vao cac y
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d6 chién thuat cu thé nao d6. 3 day tot nhat-1a sit
dung cac tré chdi van déng nhu: "Béng chuyén 6",
"Sin thd" chai "ma" véi cac déi hinh 3 chéng 1 hoic
5 chéng 2 v.v...

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

1. Khai niém

Trong cac k¥ thuat chuyén béng va nhan béng,
k¥ thuat bat béng va ném béng 1a nhing k¥ thuat
trong tim quyét dinh kha ning thi ddu cua mét
ddi béng.

Trudc hét né dugc phéi hgp véi cac hoat ddng &
gan khu vuc cau mén cia dé1 phuong va duge két
thic bang cac déng tic ném béng vio gon.

Cac loai hinh va cic bién phap cua ky thuat
chuyén béng ciing nhu ciac hinh déng phéng tha
chuyén béng phu thudc vio nhiédu yéu t6 khac
nhau nhu: khodng cach, vi tri va tinh huéng thi
didu, mé1 quan hé cua van déng vién tan céng cliing
chai va dau tha d61 phuong.
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Bang phén loai kj thudt chuyén bong va cdc
hanh déng phong thi chéng lai

Chuyén bdng

Phéng thil chéng lai
chuyén béng

- Ném béng mot tay trén vai

+ Taichd

+ Cb da va trong di chuyén

+ & d6 cao ngang d4u va trén
dau

- Ky thuat ddy béng 1 tay
ngang dau va ngang hguc
sang hai bén

- Chuyén béng sau lung

+ 1 tay ho%c 2 tay chuyén
bong ra sau lung hoiAc sau
dau

- Nhay chuyén béng b&ng mot
tay trén vai

- Nhay caoc va nhay xa khi
chuyén béng

- Chuyén bbrg—bang 2 tay
trudc nguc

+ Géay khé kh#n cho déng tac
chuyén béng

+ Dlng 1 tay holc 2 tay dé
chdn hudng chuyén béng &
gén hodc d xa ngudi chuyén.

+ Tranh cudp béng khi phong
th( sat ngudi chuyén béng

- Han ché viéc chuyén bong.

- Chén tay ném bbng.
- Cudp bbng

- Pha va cufp.bbng vla rdi tay
ngudi chuyén béng
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Cdc hanh déng tiép dién ciia chuyén béng

Trude Trong Sau
- Nhan béng (tai chd, (- Ném béng mét tay | - Dimg lai & vi tri
di chuyén, nhay). [trén vai t&n cong.
- Nhan béng - dan|- Ném béng hai tay |- Di chuy&n téi mét
béng trude nguc. vi tri tan cong.
- Nhan, dan, déng|- DAay béng - Di chuyén sang vi
tac gia. tri tAn cong khac.

- Nhan, déng tac|- Ném bdng ra sau |- Chin déi phuong.
gia. lung

- Nhay ném bdng|- Chay vé chiém vi
bing 1 tay tri phong thi.

2. Phan tich ky thuat chuyén béong

Trong cac ky thuat chuyén béng thi k¥ thuat
ném béng 1 tay trén vai cé6 ¢6 dumg va khéng c6 dé
dung duge sit dung rong rai nhat vi kha ning ném
Xa cla né va dic biét hiéu qua d cac cy ly trung
binh (tit 5-10m).

O day ching t6i chi phan tich k§ thuat ném
béng 1 tay trén vai khéng ¢6 4 ditng, con ky thuat
ném béng 1 tay trén vai c6 d6 diung ching toi sé
phén tich ky 3 phan ky thuat ném béng vao gén.
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a- Ky thuat ném béng 1 tay trén vai khéng
c6 dé ditng |

Ky thuat nay thuong dudc van dung nhiéu 4
Xhu vuc gitta sin véi su di chuyén lién tuc cia
ngudi chuyén béng. Ky thuat nay cé6 su khac biét
16n so vé1 k§ thuit ném béng mot tay trén vai céd
do dung.

Ky thuat ném béng 1 tay c6 d6 dung thi 3 giai
doan ra svic cubi cung cé su vin nhiéu cua héng va
ba vai (héng va ba vai xoay thing ra hudng ném,
xem hinh 2). Con ném béng 1 tay trén vai khéng
c6 46 dung, khéng nhiing d6 vin cia hong va vai
nho mi déng tac ra sidc cudi cung cia né dudc két
thiic khi tay ném dua ra phia sau va chin cung
bén tay ném thi dua ra phia truéc. Dong thoi véi
tay ném béng chuyén déng vé trudc, chan phia bén
kia cta tay ném ciing dudc chuyén déng dit lén 3
phia trudc, 6 day ca hai chan khéng tao nén chan
d& ditng dé ném béng ma né duge chuyén ddng lién
tuc. Chinh vi viy ma ngudi ta con goi né la ky
thuat ném béong mot tay trén vai trong chay. Ky
thuat nay dugc sit dung tét, da dang trong chuyén
béng va ca trong ném béng vio gén vi yéu t6 bat
ngo cia né (xem hinh 3).
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Hinh 3

b- Ky thudat ném bong 1 tay trén vai trong
nhay

Day 13 mét ky thuat duge sit dung tuong 461 da
.dang va dic biét c6 hidu qua khi cé 461 tha phong
thu & sat nguoi chuyén béng. Ky thuit ném béng 1
tay trén vai trong nhiy dudc sit dung nhiéu 3 hai
dang chinh. Dang thi nhat 14 nhay cao 1én chuyén
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béng khi phia trudc la van déng vién phong thu
nhim chiém linh dinh cao khéng gian dé chuyén
béng di cac phia. Dang thi hai 14 nhay xa chuyén
béng khi can vugt qua d6i thi phong thu vé phia
truée hodc nhay sang hai bén dé rdi xa sy khong
ché& sat cua dai phuong.

Vé yéu linh ky thuat thi tuong déi gidng véi ky
thuat ném béng bang 1 tay trén vai, chi khac la
budc cudi cing dude thyc hién khi co thé ngusi
ném dang & trén khéng d d6 cao cao nhat.

7y
g;)

Hinh 4

c- Ky thuat ném bong bang cang tay
Trong k¥ thuat nay c6 nhiéu loai hinh nh:

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

- Ném béng 8 do cao ngang héng vé trudc va ra
sau.
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- Ném béng 8 46 cao ngang vai ra trudc.
. Ném béng & d6 cao trén vai ra sau.

- Ném béng phia sau dau sang bén

- Ném béng & phia sau lung sang bén.

. Ngoii ra con ném béng bang cing tay cha 2 tay
tit 46 cao ngang hong ra trudc, sang bén va ra sau.

Hinh 5

Trong cac k§ thuat ném béng bing cing tay thi
k¥ thuat ném béng bing cing tay & phia sau hay
dudc st dung nhiéu va dem lai hidu qua cao bdi
tinh bat ngd cua né. Ky thuat nay thusng duge su
dung é khu vizc ném béng gan gon dé1 phuong. Luc
s dung chu yéu 6 diy ciing théng qua cing tay va
canh tay vong ra phia sau lung. Vi ky thuat dugc
thyc hién khi béng rdi tay d phia sau lung nguoi
chuyén nén khéng tao co héi cho bén phong thi cé
diéu kién dé cudp vi pha bong.
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Yéu linh cua ky thuat nay la khi ¢ buéc cudi
ciing phai tao thanh tu thé chan trudc, sau (chan
phai dit sau, véi nguoi thuan tay phai) hai tay gitt
béng 8 trudc bung. Khi thuc hién k¥ thuat thi vai
trai danh sang phai, trong tdm cd thé dudc dén 1én
chan trudc, lic d6 béng dugc dua ti bung sang bén
héng phia bén phai. Tay trai roi béng va tay phai
git béng véi d6 gap kha 16n cla ¢ tay, giit chat
béng va theo da chuyén clia vai, than thi tiép tuc
ving cing tay vong ra phia sau lung. Béng roi tay
khi vi tri ciia né da & phia sau lung.

d- P&y bong (chi yéu bang dubi cdng tay)
Trong ky thuat nay cé cac loai hinh chinh sau:

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

- Thyc hién bing 1 tay & d6 cao ngang ngic ra
trudc, 8 dd cao ngang dau sang bén va 8 d6 cao
ngang héng sang bén.

Trong k¥ thuat nay thi ky thuat diy béng bang
1 tay & d6 cao ngang nguc va ngang dau di cac
phia 13 quan trong nhat. Né dudc st dung cé hiéu
qua véi cac dudng chuyén béng gan. & day ky
thuat ném béng dugc tao nén cht y&u nhs chuyén
dong "vay" ciia ¢ tay va cdng tay 8 dé cao ngang
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nguc hodic ngang dau di cac phia. Ky thuat nay tao
nén sy bit ngs do téc d6 chuyén déng nhanh cia
béng va dd kin cta né khi thuc hién ky thuit.

Y&u lirn ky thuat 1a 8 budc cudi cung, trude khi
thuc hi2n, béng dude giit bing 2 tay 8 trudc nguc,
ckin trude, chin sau, trong tim don déu lén hai
chan. Khi thic hién déng tic chuyén thi tay trai
ro» béng, béng dudc chuyén hét sang tay phai,
dong thoi ban tay phai hoi xoay vio héng dé
chuyén béng ra phia truéc (ban tay giit béng &
phia sau). Khuyu tay hoi nhé ra truéc. Luc su
dung cha yéu la d6 "vay" nhanh clia cing tay, c6
tay sang cac phia ma minh dinh chuyén.

e- K3 thudt ném vung béng (vdi tay thing
khéng co gap cing tay)

Trong k¥ thuat nay cing ¢6 nhitng loai hinh
chi y&u: bing 1 tay hodc 2 tay 6 d6 cao ngang
héng hoic ngang dau géi ra phia trudce, sang bén,
hoic ra sau.

Ky thuat nay duge st dung trong cac tinh
huéng bi d61 phudng kém sat vi né dudge thyc hién
0 cic do cao tit héng trd xudng, do vay ciing rit giy
khé khin cho siu phong thu cua dai phuong.

Yé&u linh k¥ thuat ném vung béng bing 1 tay &
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duéi thap la khi thuc hién ngudi chuyén dimg
chan trudc, chan san vé dé rong hon vai, trong
tdm ha thap, béng duge chuyén sang tay phai va
dua thing ra sau véi dd gap nhiéu clia ¢ tay vio
.cﬁng tay dé gl chat bong. Khi tay ném vung béng ra
phia trudc thi canh tay luén thing két hop véi luc
dap cua chéan, sau d6 dua trong tam ra trudc, tay
phai tiép tuc theo béng. Khi da di qua hong thi tay
phai rdi béng véi do "vay" thém cia c6 tay ra trude.

3. Phong thu cac k¥ thuit chuyén béng

Phong thu ky thuat chuyén béng bi phu thudc
rat nhiéu vao kha ning cia van dong vién phong
thi ciing nhu sit chii y va suy nghi dén tinh huéng
thi ddu cua ho. Né c¢6 méi quan hé riat chit téi vi
tri va ¥ d6 chién thuat ciia bén phong tha.

Van dong vién phong thi c6 thé cha doi thoi
diém béng téi tay ngudi chuyén thi tién téi cuép,
hodc pha dusng bong dé.

Van dong vién phong thu chuyén béng can phai
sit dung triét dé cac 16i 1dm cia van dong vién
chuyén béng, khi ho khéng ché khong chic chin
qua béng d6 hoic gdy khé khin cho su chuyén
béng dé qua béng d6 khong bay téi dia chi chinh
xac hogc thoi diém can thiét cia viéc nhan béng.
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4. Mot s6 sai 1am thuwong méc va cach swa
chita trong hoc tap k¥ thuat chuyén béng

Sai lam thudng mac

Céch s(ta chira

-~ Ky thuat ném bong 1 tay trén
vai khéng c6 d6 dung: sai lan
thudng mac la dat nhdm chan
tru 9 dbng tac ra sdc cudi
cung.

- Ky thuat diy béng bang 1
tay: déng tac chudn bi va ra
slic cubi cung qua lén.

- Ky thuat thudt nem béng
bing cang tay & phia sau
iumg: dudng chuyén
khdng chudn xac.

bang

- Ky thuat ném vung béng:
Tay khong thdng va thai gian
béng rdi tay khdng dung lac

- Thuc hién cham cac chuyén
déng cta dong tac.

+ Yéu cau thuc hién déng tac
vOi su chuyén dong lién tuc
khéng cé dé dung.

+ Khong dua béng ra sau qua
xa than & dong tac ra sdc cubi
cung.

- Khép canh tay trén sat than,
khuyu tay khong qua cao dé
tao diéu kién cho nam duge
dé va chic béng.

- Yéu cau than trén phai van
nhiéu vé phia phai dé& huéng
nem thuan I0i sang bén trai.

- Yéu cau khong gap cang tay
khi ném bong, ba vai éng khi
ném béng va khéng gap cé
tay hudng |&n trén khi bong roi
tay.
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5. Chi dan vé chién thuat

Chuyén béng 12 nhim nhanh chéng dua béng
sang khu vic gon cia d61 phudng, dong thdi viéc
chuyén béng qua lai tao nén diéu kién va thoi co
thuan l¢i cho viéc ném béng vao gon dat diém.
Chuyén béng qua lai nhanh lam thay d6i tinh
huong thi didu s& gay khé khin cho cac bién phap
phong thu. Chinh vi vay ddi hdi chuyén béng phai
nhanh va chinh xac (thudng la cic qua chuyén 6
do cao ngang nguc hodc ngang dau).

Tuy nhién do yéu ciu cua chién thuat va do cac
tinh huéng thi dau cu thé dua lai ma doi héi phai
sit dung nhiéu cac qua chuyén kin, chuyén bat dat
v.v... Cac vin déng vién dang ding tu do & ciac vi
tri tdn cong thi doi héi chuyén béng phai thing
vao nguoi, con cac vian déng vién bi bén phong thu
che chin ho#ic dang di chuyén tu do thi duong
chuyén ludn phai tinh toan téi téc dd ctia nguoi di
chuyén. Nhitng van déng vién dang gid béng phai
chuyén béng ctia minh ding thdi diém, ding
huéng, toc 46 phu hop véi khoang cach cua nguoi
nhan béng va d61 thu phong thi...

Ngugi chuyén béng ciing luén phai chi y téi téc
d6 cia ban than khi thuc hién duong chuyén, téc
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d6 di chuyén ciia ngudi nhan béng ciing nhu
khoang cach xa hay gan ciia nguoi nhan béng.

Trong huan luyén phai lam cho nguoi chuyén
béng hiéu dudc ring: qua trinh chuyén, bit bong
ludn bi d6i phuong kiém soat chat ché. Chinh vi
vay, doi hoi gitta van dong vién cé béng va nhiing
van déng vién nhan béng khac phai c¢6 nhitng méi
lién hé bing cac tin hiéu (hodc bing anh mit).
Trong qua trinh huin luyén chién thuat chuyén
béng vai trd nhan biét bing mit rat quan trong.
Tuy nhién su phat trién ciia né d thi dau dinh cao
phai dat dugc 8 miic ngoai suy ma khoéng can téi
nhitng quan sat truc tiép biang mat. Con cac bién
phap chéng cac hanh déng chuyén béng nham muc
dich khéng tao cd hoi cho déi phuong c¢6 diéu kién
thuan 16t dé ném béng vao gon dut diém.

Bing cac bién phap phong tha hop ly nguoi
phong thu phai tim dude cach t1ép can, chifm vi tri
phong thu phu hgp véi timg tinh hudng thi d&u cu
thé dé c6 thé tao anh hudng truc tibp véi cac dudng
chuyén béng d6 nhu: tu thé phong thi ding, day
d6i phuong ra phéi pham vi nguy hiém hodc danh
lita ngudi tan cong v.v.. O day ciing phai tuin thi
cac nguyén tic co ban trong phong thi ca nhin,
ché dé 16 libu qua sdm cac y d6 hanh dong trong
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phong thii ma ngudi tan céng 6 thé tir d6 loi dung
duge.

6. Chi dan vé phuong phap

Viéc hoc tap va hoan thién cac ky thuat chuyén
béng bao gid ciing gin chit véi k§ thuat nhan
béng, vi chiing 14 cac diéu kién quan trong dé thuc
hién cac ¥ do chién thuat trong thi dau. Chinh vi
vay, dé hoan thién ca hai mang k¥ thuat nay phai
dau tu thoi gian tuong d6i 16n trong cac gid huin
luyén. Néu c6 diéu kién phai dudc luyén tap trong
cac diéu kién thi dau c6 d6i khang tryc tiép.

Nhim tiép thu cac k§ thuat chuyén béng mét
cach thuan lgi, ngusi ta thuong bat dau bang cac
ky thuat chuyén béng tai chd, k§ thuat di chuyén
ném béng 1 tay trén vai phai dude hoc ky va van
dung tét 6 gial doan nay vi né cing la ky thuat
ném béng vio gon quan trong... Cac bai tap 6 dang
nay ciing phai dugc luyén tap 6 nhiéu dé1 hinh co
ban khac nhau. Khi lya chon cic bai tip 4 giai
doan nay can chu ¥ t8i cac difm sau:

Nang cao dudc s6 14n 13p lai bai tap. nhung van
dam bao vé cac mat nhu tu thé co ban khi thuc
hién bai tap cling nhu thoi gian cin thidt dé thuc
hién né (xem hinh 1-4).
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Hinh 8: Chuyén tam Hinh 9: Chuyén béng
gide bang 2 bong theo hinh vudng

(2 bong)

Sau d6 nhanh chéng chuyén qua cic bai tap
chuyén, bit béng trong di chuyén. O day can phai
tinh toan cu thé téi khoang cach chuyén béng, téc

39



d6 ciia nguoi nhan béng, tdc d6 cua dudng chuyén
béng va ca su di chuyén cia van dong vién thuc
hién déng tac chuyén béng v.v...

O day c6 thé tham khao cac bai tip 6 hinh 10

va 11.

D SEAARN

ROT 7 . N
K A

i R F
ey g

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

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

Nhiém vu & giai doan nay la nguoi tap luén
phai quan sat 1An nhau (vi tri va huéng di chuyén)
dé ¢6 thé van dung trong nhifu tinh bhuéng va
hoan canh khac nhau théng gua viéc thay dai ky
thuat chuyén, thay déi tay chuyén, thay déi
khoang cach va téc d6 duong béng t6i, chuyén tric
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tiép hay gian
tiép, sau khi
di thuc hién
mét nhiém vu
thém nao 4o,
ting s6 luong
nguoi tham gia
chuyén béng
hoic han ' ché&
khu - vite
chuyén béng.

Cong véi su
tham gia thém
cua nguoi
phong thu thi
cac bai tap
chuyén bit
béng sé duge
thuc hién thém
véi mot y dé
chién  thuat
tdin céng nio
dé nhu: trong
tan cong
nhanh véi s6
lugng  nguoi

Hinh 13: Chuyén bét béng
bén canh duong bén
khu cdm cia gébn
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phong thu
thay @61 con
dé61 véi nhiing L

y d6 cua chién [\ I
c ea a N y
thuat tin cong N ’
o | Do —
khu vyc hoic 6 A s -
nhing vi tri e Gluiutaduln: -

chuyén  mdn >QD
nao d6 thi cac dr

bai tap thi dau
hodc tro chm
van dong c¢6

Hinh 14: Chuyén bdt bong phia
tritde mdt cdc déu thu phong thu.

ngudi phong thu phai 13 nhing dang chinh dé
hoan thién nhanh cac ky thuat nay.

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

1. Khai niém

Muc dich cha méi hanh dong tdn cong la tao
nén ban thing. Tiat ca cac hanh déng tan cong
khac déu phuc vu cho viéc ném béng vao gon.
Trong pha cudl cung niay cac cic hanh dong tan
cong ciing phai dugc vin dung nhing ky thuat
ném béng vao gén hgp ly. Trong d6 van déng vién
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tan cong phai 0 trong vi tri v tinh huéng thuan
lgi vé khéng gian va thdi gian truéc khi lua chon

xong ky thuat thuc hién.

Cac hanh ddng cta van dfng vién phong thu

ciing phai hudng vao d6 nhim phong thu chéng lai

déng tiac ra siic cudl cung cua dau thu tdn céng

hoidc ngin can duong béng dang bay vao luéi.

So dé phén loagi cdac ky thudt ném bong vao

g6n va nhiing bién phap phong thu chéng né

Ky thuat ném bbéng vao gén

Phéng tha chéng
ném bong vao gon

- Ném bodng 1 tay trén vai:

+ Vdi budc dung d cao ngang
dau, trén dinh dau va ngang
vai

+ Khéng c6 bufic dimng (trong
chay)

- Ky thuat ném boéng 1 tay
dudi thap:

+ V4 dé gap cla than vé
trudc hodic bén canh

+ Bong rdi tay & 86 cao ngang
héng, hoZc thap hon

Phong thii chéng ném béng
vao gén cé thé dudc thifc hién
0 phia trudc. bén canh va phia
sau cla ngudi ném bdng, ho3c
d phia bén nay cda tay ném
béng, ho3c phia bén kia cla
tay ném béng.

Cac bién phap chinh:
Gay khé khan cho ngudi
ném béng nhu:

+ Dung t tay, 2 tay chan
kudng bong bay vao gén khi
phoéng thd xa hoac gan

+ Ngan can khdng cho ném
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- Ky thuat ném béng nghiéng
béng 1 tay d dd cao trén dinh
dau cé nghiéng cla than trén
sang phia bén kia cla tay
ném béng

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

+ V@i nhay 1én cao phia trudc
clia ngudi phong thi

+ Nhdy xa vugt qua ngudi
phéng thi

- Ky thuét nga ném béng:

+ Tai chd hoic chay da, nga
ném béng va tiép dat

- Ky thudt nhdy nga ném
béng:

+ Tai chd hoac v8i da chay
bat nhdy, nga va ném béng
ti€p dat

+ Ném bdng ngudc ra sau
(lung hudng ném)

+0 d6 cao ngang héng c6 va
khéng c6 db xoay clla than

- Ky thuat dap, chuyén, hat
béng vao gén sau khi:

+ Béng chuyén_vao khu vuc
c&m ciia thi man

+ Béng bét quay trd lai ti thu
mén hodc c&u mén.

+ Kém that sat ngudi ném

- Duing tay chan khéng cho tay
ném béng cha ddi phuong
hoat déng ra trudc tu do.

- Chan hudng béng ném vao
gén véi muc dich khéng cho
béng ra tay theo y dé cla
ngudi ném béng

- Doat lai bong

L4y béng ra khi:

- Béi phudng két thic déng tac
ra s(c cudi cung va khi doi
phuong bat dau thuc hién
chuy&n déng cia tay ném
béng ra trudc.
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Cdc hanh déng tiép dién clia ném béng vao gén

Trude

Trong

Sau

- Nhéan béng

- Nhan béng, dan
bong va déng tac
gia

- Nhan béng va
ddng tac gia

- Nhan, déng tac
gia va dan béng

- Nhan, dong tac
gia, dan, déng tac
gia

- Ném béng 1 tay
trén cao

- Ném bbéng 1 tay
dusi thap
- Ném
nghiéng

béng

- Nhay ném béng

- Nga ném boéng

- Nhay ngad ném
béng

- Néem béng lung

hudng ném

- Chuyén, dap, hat
bdng vao goén.

- Chay chiém vi tri
phang thi

- Phan céng nhim
cudp lai bong bat ra
tir thd mdn va cau

mox

- Cudp lai béng bat
ra I tay chin cha
dé&i phuang

- Chiém vi tri tan
céng sau khi d6i
nha lay lai dudc
bbng va t3 chic tan
cong lai.

2. Phan tich cac ky thuat ném béng vao gén

a- Ky thuat ném bong 1 tay trén vai cé buée da

Trong nhiéu loai k¥ thuat ném béng vao goén thi
ky thuat ném béng 1 tay trén vai c6 budc da la co
ban va quan trong nhat. Vi sy giip d3 khi thuc
hién k¥ thuat nay ta c6 thé dat duge dé chinh xéc
cao nhit va véi téc dé6 duong béng bay lén nhat.
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Viéc phan chia cau tric cia kv thuat nay duge thé
hién d 3 giai doan chinh la: giai doan chuan bi.
gial doan chinh va giai doan két thic. Tat ca cac
bién dang cua ky thuat nay nhu: nhay ném bong,
ngi ném béng, ném béng dudi thap v.v... déu dudge
nhan biét 16 d glai doan chinli. con cac giai doan
khéc déu tuong tu nhu & trong k¥ thuat ném béng
bing 1 tay trén vai.

() giai doan chuan bi thi béng duge dwa bing
hai tay tit phia trudc ra phia sau t61 ngang vai,
sau d6 béng dude chuyén tit 1 tay tiép tuc ra sau.
Vai phia tay ném lic nay dude dwa ra phia sau,
con vai bén kia thi thing ra huéng ném, khuyu
tay trai hoi co tu nhién, con tay cam béng co nhe &
khép khuyu, cdng tay hoi ché&h 1én phia trén.
Cing trong thdi diém khi déng tac tay da & trong
tu thé ra sic cudi cung thi chin dé1 dién véi bén
tay cam bong duge chuyén 1én phia trude tao diém
chong ngude lai. Ban chan dit & phia trudc hoi
xoay vao trong (cd thé tao thanh thé vin vé db) va
két thic giai doan chuan bi.

Giai doan chinh dudc bat ddu bing su quay
nhanh vd manh cia than trén tit sau ra trudc,
cong véi su hgp luc cla chin trude chéng d6 va luc
kéo ciia tay ném ciing nhu luc dup cia chin ciung
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phia véi tay ném chuyén lén hong. Chi y 8 giai
doan nay khiyu tay duge chuyén déng trude, kéo
theo toc dé vung cia canl tay va co tay. Giai doan
nay dugce két thiic khi bong roi tay ném.

Sau d6 1a giai doan két thic véi su chuyén dong
tiép tuc clia chan sau roi dat va dua lén dit & phia
trudc.

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

Sai lam thuong mdc va cach stza chita

Nhifng sai{am Céach stfa chita

- Chay vugt qua chan tru phia
trudc (thi€u dé dimg) va ban
chan dit thing theo hudng
ném

- Khéng c6 d6 xoay cla vai
bén tay ném bong

- Dat chan tru 3 phia trydc mot
vat can nao dé va chu y téi
dong tac xoay ban chan vao
trong.

- Vai bén kia tay ném yéu cau
phai thang vao huéng ném.

- Ban tay khéng d3t 3 phiaitihan manh ném xudng phia
sau cta bong, khuyu tay chia|dudi.

qua nhiéu ra phia trugc
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b- Ky thudt nhay ném bong 1 tay trén vai

Ky thuat nay dugc van dung nhiéu ¢ hai dang
chinh 14 nhay cao vi nhay xa ném béng.

Uu diém cta ky thuat nay dude thé hién g ché:

- Ném cao hon hang phong thu tit khu vuyc xa
vao gén va nhay vugt qua hang phong thi ciia déi
phuong vao sat khu vuc cau mén dé ném béng.

- M8 rdng duge géc ném khi nhay ném tit cac
khu vic phia 2 bén vao gon (3 vi tri s6 5 va s6 7)

Trong pha chuin bi ngudi tap chay 3 buéc da
(trai, phai, trai déi véi ngusi ném tay phai) hoi
chéo so vél huéng ném. Nguoi ném tay phai sé bat
nhay 8 budc thi 3 bing chin trai (chd y budc thit 3
hei dai hon hai budc trusc dé tao thé cho chan tru
dat xudng dat dudc viing). Véi su bét phat cia
chin bat nhay phdl hgp véi tay vung dua trong
tAm 18n cao thi giai doan chinh ctia ky thuit bit
dau dugc thuc hién. Cung véi su bat nhay thi déng
tac ra sttc cudi cung cing dude thuc hién ngay, tay
cam béng dua ra phia sau, vai ciia tay ném ciing
hoan toidn xoay va hudng vé phia sau. Déng tac
ném béng dude thyc hién sau khi co thé dat téi d6
cao nhit cia sy bat nhay véi su chuyén dong
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nhanh, manh cua tay ném béng. Riéng trong dong
tac nhay vao khu vuc cAm ctua thi mén thi thai
diém béng rdi tay ném sé duge thuc hién & giai
doan chét truée khi tifp dat nhim chs doi phan
{ing cua thu mén.

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

Giai doan tiép dat dudc thuc hién theo quy luat
chin didm nhay cham dat truéc.

Hinh 16: Ky thudt nhay cao ném béng cé da.

PPN _o g
U2 épfm

Hinh 17: Ky thudt nhay xa ném bong ¢6 da.
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Mot s6 sai ldm thuong mdc va cdch sita chita

Sai [Am thudng mic

Céch sira chita

- L8i xay ra trong sy bhdi hap
gilta chay da va dam nhay

- Khéng c6 sifc manh trong
bat va nhdy (ca trong nhay
cao va nhay xa)

- Khéng xoay dudgc vai vé phia
hudng ném

- Ldng nghe nhip biu hién
(nhu nhip v8 tay ching han)
trong thuc hién 3 budc da.

- Thuc hién 3 budc da vugt
qua véat can nao dé.

- Yéu céu cho trudc diém bat
nhdy va gidi han phai tiép dst
dé van déng vién phai chi y
téi sifc manh béat nhay

- Cho chay da bat nhay trudc
mét coc cao d8 van déng vién
phadi xoay vai hudng ra trudc
nham chéng lai su va cham.

c- Ky thuadt ném bong dudi théip

Khi ném béng 6 dusi thap ngudi ném sé giy
duogc s bat ngd trudc hang phong thu cua dai
phuong, vi trong truong hop nay vi tri tay cd ban
clia ngudi phong tht bao gig ciing dé cao ngang

nguc.

Nguoi tap nén su dung bién hoa cic dang ném
béng dudi thap vio gén nhu:
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- Ky thudt ném bong 1 tay dudi thdp khéng co
gdp thdin

Khi thyc hién k§ thuat nay than trén vin gt
nguyén thing vé hudng ném. Chin tru & phia
trudc sé tao dude duong ra sic cudi cing tudng d6i
ngin cho tay ném béng 3 d6 cao ngang héng. Qua
d6 tat nhién sé tao dudc dudng ném béng khéng
quia manh, nhung lai dat duge hiéu qua cao qua
yéu t6 bat ngd cua dudng ném.

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

Khi thie hién k¥ thuiat nay sau khi dit chin
phia trudc thi co thé déng thoi ciing nghiéng nhiéu
vé phia tay ném dé bit diu cho giai doan chinh,
Trong thoi diém nay thi truc vai ciing dugc xoay
thdng vé phia huéng ném nhuv ném béng cd ban.
Viéc ra sitc cudi cung cia dong tac ném béng sé
dudc cong thém luc b8 sung cta viéc xoay chin
trén vé phia trudc. Nguoi ném béng luc nay & tu
thé nghiéng vé mot bén. Tay ném béng duge si
dung chinh nhg sic ling cia cing tay va c6 tay
chit khong phai ciia canh tay.
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Hinh 18: Ky thudt ném béng 1 tay du'di thdp
c6 nghiéng nguoi.

Nhitng sai lam thuong mdc va cdch stza chita

Sai lam thudng mac

- Than trén nghiéng qua sém
khi dang chay da dat chan tru
- Khéng phéi hap dude lue cla
dong tac xoay vai ra trudc khi
nem

- Buong ném boéng qua cao
khi béng rdi tay ném

Cach sla chira
- Chi y khdng duoc ha thap
than truéic khi ra s{fc cudi cung.
- Thuc hién tai ché trudc, sau
dé két hop vdi chay da dé chu
y 18i dong tac xoay than
- Bat budéc ném qua mét gidi
han do cao nao dé

d- Ky thudt nga ném bong

Ky thuat nga ném béng duge sit dung nhiéu o

sat khu vuc cAm cua tha
ném phat dén.

moén, ca trong truong hop

Véi dong tac ky thuat ndy nguoi t4n cong sé dat

duge mot s6 lgi thé sau:

Thoat ra khéi sy khéng ché cia hang phong
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thi dé6i phuong va tao thuan ldi cho tay ném béng
dugc tu do.

Dong thoi nhd su kéo dai ctia thoi diém béng rdi
tay ma van déng vién tin céng cé thé nhan biét
dugc cac hanh dong phan ting cia thi mén.

Tuy theo tinh hudng cu thé trong thi ddu ma
viéc van dung ky thuat nay sé duge thay d6i: ngi
thdng, ngi nghiéng qua trai hoic qua phai v.v...

Dic diém chinh cia ky thuat nay 1a vi tri thap
clia trong tdm co thé. Tu thé& chuin bi dude tién
hanh qua su co ciia khdp dau géi cing bén véi tay
ném. Ha thap trong tAm va chuyén dan trong tim
sang chin trai, déng thoi véi chuyén than sang
phai dua béng lén cao.

Khi co thé da dat dude d6 thap nhat dinh thi
kéo nhanh céng tay ném béng vé phia trudc. Sau
d6 nhanh chéng tiép dat bing 2 ban tay, tién téi
gap khuyu tay, lam dong tic hoin xung va nhanh
chéng ditng day chuin bi cho cac dong tac khé.c.

Nhitng sai léam thudng mdc va cach sita chita

Sai ldm thudng mac Céch sifa chira

- Trong tdm chi ha dugc thip |- Cho tap & trong dém hodc
chitr khéng dua ra duge xa co|dat mém trudc nham hoan
thé vé hudng ném thién ky thuat.
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- Bdng tac hodan xung kém vi|- Chd y than trén hdi xoay
co khuyu tay qua cham khi tay [s6m xudng dudi khi béng roi
ti€p dat tay ném dé tao thuan lgi cho 2
tay cung tiép dét.

RAST Fedoman

Hinh 19: Ky thuét ngd ném béng.

e- Ky thuét nhay nga ném bong

Trong nhiing nim gan diy ky thuat nay dudc
van dung nhiéu bdi vi hidu qua ctia né trong thi
dau rat cao. Uu didm chinh ctia n6 1a tao diéu kién
cho nguoi tin céng thoat ra khéi ngudi phong thu
va Ap sat tha mén cta da: phuong. K¥ thuat nay la
sit phol hgp tuong d61 khé gita hai k§ thuat nhay
va nga ném béng.

Khi 1am déng tac chay da thi budc cudi cling
khoéng nén dit qua xa vé phia truéc vi sé& giay khé
khin cho dong tac bat ra xa.

Khi chin bat khéi dat dua co thé bay trén
khéng thi dong thadi vdi dong tac co gap clia chin
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cing bén tay ném vao sat than, béng duge chuyén
tit gifta nguc sang mot tay ra sau va 1én cao, than
trén hoi xoay ra trudc dé tay cAm béng duge giti 3
phia sau truéc lic ném. Khi co thé da dat duge dé
bay xa va thap cla trong tAm thi bit dau déng tac
tay ném béong. Luc st dung chi yéu 1a nhs d6 xoay
chuyén thin, héng ra phia trudc va d6 lang nhanh
cha cing tay, cb tay, sau dé tay trai dén tay phai,
ludn va dui bén trai lan lugt nhanh chéng cham
dat.

0 £ 3 % ZOJ 2% (\_Jg\’ 2

Hinh 20: Ky thudt nhay nga ném bong.

Sai lém thuong mde va cdch siza chita

Sai 1dm thudng méac Cach suta chita

- Budc cubi cing qua lon nén|- Cho sin cac gidi han cua
thudng bi nhay lén cao chit|cac budc chay da.
khéng ra xa

- Than trén qua cao khi ra sic |- Yéu cau phai dung l4u trén
cuéi clng. khang mai ra sic cubi cing.
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- Ldc roi xung dat khéng 1am |- Yéu cau 2 tay phai cham dat
16t déng tac hoan xung trudc, sau dé6 mdi dén 1udn va
dui.

g- Ky thudt nhday ném hdt béng qua ddu
thu mén

S6 luong nhitng qua ném béng gian gén ngay
cang gia tang trong thi ddu. Thia médn vé1 muc dich .
thu hep géc ném cua doi phuong da tim cach tién
s4t ngudi ném va ding chinh than thé cha minh
dé can pha dudng ném béng vio gon. O trong cac
tinh huéng nay doi hoi ngudi ném phai biét st
dung thanh thao qua ném vdng cung qua dau thu
mén véi mot ddng tic gia trude d6 13 ky thuat nhay
ném béng binh thudng. Qua su phan doidn chinh
xac tinh huéng va d6 bat cao cita minh, ngudi ném
tao duge diéu kién s dung dong tic hiat béng
tuong d6i bat ngd qua ddu thy mén bang cach thay
d6i d6t ngdt dong tac ném. Chinh vi thé ma giai
doan chinh cta ky thuat nay ciing duge chia 1am
hai phan va & giita c6 giai doan chuyén tiép.

- Giai doan chay da va phan doan tinh huéng
(giai doan chuin bj) gom:

+ Giail doan chinh 1: bat nhay, ra siic cudi cing
va lam déng tac ném béng binh thuong.
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+ Giai doan chuyén tiép: ham d6ng tic ném va
chuyén huéng sang chuyén déng ném méi.

+ Giai doan chinh 2: tay chuyén déng lén cao va
hat béng qua dau cia thi mén vao gon.

- Giai doan k&t tlnic: him tay ném béng va tiép
44t bing chan dam bat

Dé dat dudc hiéu qua cta déng tac ném nay thi
cac phan doan 8 giai doan chinh nhu: khoang cach
gitta ngudl ném va tha mén, cac phan vng cua thu
mén ciing nhu Iuc st dung can thiét cho qua ném
béng chinh xac vao khung thanh 1i rit quan
trong.

T s i

Hinh 21: Ky thudt nhay ném hdt bong
qua déau thi mén

h- Ky thugt nhay ném bong mét tay trén vai
nghiéng nguoi
Day 13 mot ky thuat bién dang caa ky thuat
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nhay ném béng 1 tay trén vai. N6 dugc su dung
chi y&u nhim chéng cic dudng chin béng truc
ti€p bén phia tay ném ciia ngusi phong thu khi
nhay cao lén phia truéc hang phong thu ném béng.
Va trong trudng hop nhay xa vao khu vuc cdm cia
thil mo6n thi né lai ¢6 tac dung md réng géc ném
vio cau mén. N6 dic biét quan trong d81 véi nhiing
van déng vién thuan tay phai chdi 8 cac vi tri bén
trai (8 s6 5). V& k¥ thuat thi giai doan chuan bi va
giai doan ké&t thic déu gidng nhu trong k§ thuat
nhay ném béng 1 tay trén vai.

Diém khac chd y&u la: § giai doan chinh trudc
khi st dung luc cua tay ném béng thi thin trén
dudc nghiéng nhiéu sang phia bén kia ciia tay ném
béng, hodic nghiéng hét sang cung bén véi tay ném
béng (8 truosng hdp hoat déng tix s6 7 vao). Luc
ném béng chti yéu do k&t hop gap thin vé phia
truée va kéo theo @6 ling clia canh tay, cing tay
va 6 tay.

Nhitng sai laém thuong mde va cdach sita
chiza

Sai lam thudng méc Cach sifa chira

- Khéng c6 stfc manh trong |- YAu cau ném béng truéc mot
bat va d8 nghiéng ngudi qua it |coc cao
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~: Nghiéng ngudi qua sdm |- Chi dugc phép nghiéng ngudi
trutce khi ra sdic cudi cung ném bdéng theo tin hiéu cla
huan luyén vién.

i- Ky thudt ném béng ra sau lung bang 1
tay

Paiy 132 mét ky thuat duge sit dung rit cé hiéu
qua 6 khu vyc giita, sat vong cAm cia thu mén véi
hiang phong thi cua dé1 phuong 6 phia sau lung
ngudi ném. Dé tan dung yéu t& bat ngd va thuan
Iot cua gbéc ném 1dn nén ngudi ném phai thuc hién
déng tac ném ngay sau khi nhan béng, do vay chi
¢6 thé quay than dugc 1/4 hodc 1/2 clia vong tron.

Sau khi nhin dugc dudng chuyén béng caa
dong d6i, than ngwdi 4 tu thé chin trudc, chan sau
(chidn cung bén véi tay ném béng dit & trudc) lung
x0ay thing vé huéng ném.

Giai doan chinh duge bit ddu bing vide dét
ngdét ném boéng ti trudc ra phia sau lung. Néu cé
xoay than 1/4 hoic 1/2 thi dugc cong thém luc dap
d4t cua bén cung tay ném béng va ling theo d
vong sang bén kia cua tay ném béng.

Giai doan két thic dude chuyén tiép bdi do xoay
cia chan tru dé dua ngudi vé phia bén hudng ném
chuén bj tot cho cac ddng tac tiép theo.
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k- Ky thudt nhay, chuyén, hét vit béng vao
cdu mén

Day la 1 ky thuat bién dang cia ky thuat nhay
ném béng 1tay trén vai va nbay ngi ném béng. N6
dudc st dung khi ngudi ném béng nhay vio khu
vic cdm cha thi mén dé bit nhitng dudng béng
ctia dong doi, hoac dén nhiing dudng béng dsi trd
lai tit thi mén va cau mén nhung khéng du thoi
gian d€ thic hién cac ky thuat ném béng khac ma
phai nhanh chéng dung 2 tay hodc 1 tay day, vit,
hat béng vao cau mén.

Khi st dung ky thuiat nay thi ciing tuy vao
tung tinh huéng cu thé va dé dimg tam thai cia
thin ¢ trén khéng ma nguoi ném tiép tuc quan sat
tha mén, phan doan tinh huéng va dua ra dudc
nhiing hanh déng hop 1y nhu vit, ddy hay hat bong
vao gbc trong cta thu mén.

D& phong thi cac dong tac ném béng vao gon
ciia d61 phuong thi doi hdoi nguoi phong thi phai
biét st dung thanh thao mot s6 ky thuat phong
thu dic biét nhu: chin béng, 14y béng tit tay ném
béng va cac kha ning tong hop khic (nhu phéan
tich, tap trung chd y, phan doan chinh xac toc db
nhanh ctia cic hanh dong phan ving) ciing nhu cac
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kinh nghiém cua chién thuat ca nhan.

Diéu quan trong trudc tién cua van déng vién
phong tha la luén chiém dugc vi tri phong tha hop
1y dé c6 thé sit dung cac k¥ thuat phong tht nham
ngin chin truc tiép cac dudng béng ném thang vao
gon.

Trong k¥ thuat chan béng bang hai tay can chi
¥ 13 2 canh tay thing va d6i dién véi huéng ném,
dong thoi st dung t6t 2 ban tay trong thoi diém
béng ro1 tay dé1 phuong. Truée dé ciing do1 hoi
ngudi phong thi vira dam nhiém té6t déng tac chin
bong truc tiép, vita chd ¥ téi su phong tha téng thé
cua ca déi.

4. Chi dan vé chién thuit ném béng vao
gon

Vé nguyén tac thi khi thuc hién ném béng vao
gon 13 két thiic mot nhip tan céng, déng thoi béng
thudc vé bén d6i phudng. Chinh vi vay ma ngudi
ném béng vao gon phai c6 mét trach nhiém rat 1dn
v6i ddi minh, vi liéu qua ném béng d6 c6 tao nén
ban thing hay khéng? Nhin chung su qua cing
nhic trong thuc hién chién thuat hoic qua lam
dung y thich ghi bin cta ca nhéin trong thi dau
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déu din tdi viéc han ché tao nén ban thing cia
dong d6i.

Viéc ném béng vao gon sé dude thuc hién dua
trén su chuian bi dét pha clia ca2 nhan hoic cia
todn déi. Viéc quyét dinh hanh déng ném béng vio
gon phai 14 sy phan tich tdng hdp tinh huéng thi
ddu cu thé lic d6 dé c6 duge mot quyét dinh duing
din. Hanh déng ném béng vao gén can phai dudc
phén tich va téng hdp cac théng tin vé tinh huéng
thi ddu trong 1 thoi gian ngin nhit nhu: tit su
phong phd cia nhing théng tin vé dudng di
chuyén cia déng d6i va d6i phuong, vé duong
béng, vi tri irén sin cua nguol ném béng va cac
mai lién hé véi cac chuong trinh dit sin ciing nhu
kh3 ning quyét doin cua ngusi ném. Qua trinh

Hinh 22: Ldy bong tit tay ném bong
bang ban tay mo
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diéu chinh va diéu khién hanh déng van déng nay
dit ra mot yéu cau rat cao vé kha ning tu duy cta
van déng vién cho phu hdp véi nhip d6 va téc 4o
thi ddu cao cia tran dau.

Con d61 véi van ddng vién phong tha thi diéu
quan trong nhat 12 anh ta khong dudc phan ting
lai qua véi va déi vdi cac hanh déng ciia ngudi ném
béng ma phai phin doin dugc hanh déng cuél
cling clia ngudi ném (tic 12 thoi diém cubi cha viée
dua ra doéng tac ném bong vao gbn).

5. Chi dan vé phuong phap

Muc dich ciia cong tic giang day va huin luyén
dong tac ném béng khdng chi dimg lai d ché thuc
hién c6 chat lugng dong tic ném béng ma con phai
biét van dung hdp 1y cac ky thuat ném béng trong
ting tinh huéng thi diu cu thé. Chinh vi vay doi
héi cong tac hudn luyén ngay t ban dau da phai
dua ¥ d6 chién thuat va cac truong hgp van dung
né déi véi timg loai ky thuat ném béng vao gon.
Huan luyén cac ky thuit ném béng vao gon phai
sit dung da dang cic hinh thic luyén tap nhu: tro
choi van dong cb sit dung dong tac ném béng, ting .
cudng sy chudn xdc  cua diém cham ciing nhu
viéc hoan thién ky thuat trong tinh huéng c6 déi
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khang. DAy chinh 13 co s6 ting hiéu qua cua tu
duy chién thuat.

Cac bai tap don 1é hoic téng hop khi c6 hoic
khong ¢6 nguoi phong thi can duge thuc hién tot
trong qua trinh giang day nhim van dung tat ca
cac ky thuat ném béng tit nhiéu vi tri va hudng
khac nhau vao gon. Nha ting cudng cac phuong
phap luyén tap cé6 d61 phudng tit yéu té1 khée ching
ta sé dat dudc cac yéu cau chién thuat gan gidng nhu
trong thuc t& thi diu, ciing nhu d6 hoan thién cac ky
thuat ném béng theo yéu cau chién thuat.

Trong tién trinh huin luyén, theo thoi gian
phai giam bdt cac bai tdp ném béng cao ban, ting
cudng cac bai tap ném bong trong thi dau.

Vi du cu thé vé viéc hoe tdp ky thuét nhdy
ném bong

Hinh thifc luyén | Muc dich bai| Dung cu Céc dac tinh
tap tap quan trong

Chay thec nhip|- Hoc 3 butdc (- Ghé bang |- Nhay vuot qua

diéu da ghé bang
- Nhay khoi|- Nhan manh|- Vong trén |- Gif nguyén
vdng trdon sau|budc bat chdn wvung &
khi thuc hién 3|nhdy  cudi trén khéng

budc cudi clng | cling

64



- 3 budc da, bat
nhay va chuyén
dong cua tay
ném boéng trén
¥héng

- 3 budc da, bat
nhdy va phdi
hdp dong tac
ném boéng that

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

- Phéi hgp
giita bat
nhay va tay
ném bdng

- Nhip diéu
va phdi hop
toan than

- Nhip diéu
va phdi hop
déng tac
chung

- Day thimng
{bat qua day
thimgy)

- Buc gb

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

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

- Luén  roi
xuéng béng
chan dam bat

Sau day la mét s6 vi du vé cdc bai tap nhdy
ném béng vao gén:

—_

Hinh 23: Ném bong xa o
khu vic s6'2 va 4 vao gén

Hinh 24: Ném bong d
khu vuc gan vao gon
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Hinh 25: Xoay Hinh 26: Chay xoay

nguoil ném béng ¢ nguvi ném bong tir
khu vuc gan gon bién vao gén
Viéc hoan

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

- Cac dong tac
ném béng vao gon
hic dau khong cb
thu ‘mén, sau co
thi mén.

- Thay déi db, Hinh 27- Phét hdp chdn
Xa va cac vi tri ném béng (2 chéng 1)

cha ngudi chuyén béng.

- Nhday ném béng la déng tac gia, sau.dé
chuyén béng sang bén trai hoic bén phai.
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- Dit mot s6 vat can hoic chuéng ngai vat gia
lam cic ddu thu phong thuo.

- Nhay ném béng truéc khi ddau tha phong thu
bi gidi han cac hanh déng phong thu.

- Rit ngin buéce chay da bat nhay xuéng con 2
budc, sau d6 1a 1 budec.

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

6. Din bong va phong thii chéng din béng

a- Sa luge vé ky thudt dan béng

Dan béng 12 diéu kién dé van déng vién dang
cam béng c6 thé thay déi vi tri clia minh trén sin,
c6 1gi cho sit tiép can khu cau mén cia déi phudng
va tranh duge luit gitt bong trong tay qua 3 gidy.

Phidn logi cdc ky thudt ddn bong va cdch
phoéng thu chéng dan bong

Dan béng Phong tht chéng dAn béng

- Pap béng 1 nhip - Can pha dong tac dan béng

- Pap béng nhiéu nhip, chi slf|- Luén tiép can sat ngudi dan
dung dén boéng béng 1 tay béng.
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- Vi chuyén déi sang ca 2 tay
khi d&n béng.

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

chuyén véi cé va khéng dung
mat quan sat khi dan bong

- Ep ngudi dan béng ra khu
vUc bén ngoai.

- Ng3n chan déng tac dan
bong

- Chan hudng, dudng di cua
ngusi dan béng

- Tranh cutp béng khi da ap
sat nguai dan béng.

- Cudp béng

- L&y béng tit ngudi dan @ phia
trudc va bén canh ngudi dan.

Hinh 28. Ky thudt dan

bong bang 1 tay co bdn

+ Cdc hanh déng néi tiép ctia nguoi déan béng

Trudc Trong Sau
- Nhan béng - Dap béng 1 nhip |- Chuyén béng
- Nhan béng - déng |- Dap béng nhiéu|- Ddng tac gia,
tac gid nhip chuyén béng
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- Ném béng Vé('\1l
qon

- Péng tac gid, ném
bong vao gén.

b- Phdn tich ky thudt dan bong

Khi dan béng thi béng dude tay day twr trén
xuéng duéi, trong dé st dung chi yéu la cac ngén
tay

Ban tay xoé déu va tiép xuic kin phan trén clia
béng. Trong khi thuc hién déng tac thi phan canh
tay hau nhu git nguvén chi yéu st dung cang tay
va ¢6 tay dé day béng. Sau khi tao ra luc diy vao
béng thi ban tay con tiép tuc chuyén dong xudng
dudi mot chit, sau dé thi don duong béng nay lén
theo chiéu ngudgc lai ¢6 su hodn xung cua ban tay
(chd ¥ cac ngén tay xoé rong va mém) va tiép tuc
lam ddng tac diy béng di theo mét husng mai.

c- M6t s6 sai ldm thudng mdc va cach sita
chua

Sai {am chinh Cach sifa chira

- Panh thdng vao béng (cé (- Thuc hién déng tac cham va
tiéng kéu to, cimg khi cham|mém mai vdi sy chuyén ddng
béng) theo bong cla tay.
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- Dén bbéng vdi ban tay qua|- Yéu cadu cac ngén tay ém
théng gon vao bdng, cac ngbén tay
xoé déu, thay dai huéng ddy
béng dé tao cam giac béng.

- Sit dung déng tac qua manh|- C8 ging gilf nguyén canh
cla canh tay tay, hoan toan s dung
chuyén déng ctia cing tay va
c8 tay khi dan.

d- Chi ddn chién thudt dan bong

Dan béng sé lam cham lai caAc hanh dong tan
céng so véi dong tac chuyén béng, do vay chi sit
dung dan béng & ciac tinh hudéng phu hgp nhu:
chuyén béng cho dong d6i 6 thé tin cong khong
duge chic chin cho 1dm, hodc ngudi cé6 béng co co
hoi hop 1y @€ dan béng d6t pha ca nhan.

Ngoai ra dan béng con la phuong tién chién
thuat nhim lam cham lai nhip d6 thi dau, dé ddng
d61 c6 co hdi chuin bi trong cac ddt tan cong tap
thé khi d6i phuong sit dung chién thuat phong thi
kém nguoi.

Trong khi din béng can luén chi y, tham chi
ngudi dan béng phai & giita béng va nguoi phong
thi trong déng tac tranh cudp dan béng. Chinh vi
vay doi héi nguoi din béng phai st dung thanh
thao hai tay khi dan béng. Véi nhiing ngudi méi
tap doi héi diéu khién ddng tac din béng véi su
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chi ¥ nhidu cia mit, dan dan vé sau can giai
~ phéng mit cho cdc nhiém vu chién thuat khac(cé
nghia 1 ting cudng su diéu chinh va diéu khién
dong tac thong qua ti dong hoa hanh vi van dong).

Liic nay van dong vién dang din béng phai cha
$t6i tinh huéng xay ra trén san.

Phong tha dong tac dan béng cha yéu dua vao
nguyén tic cudp, 13y béng. Néu nhut van déng vién
tan cong khong ch& bong rat chic chin thi viée 15y
1ai béng chi c6 trong khi béng rdi dat nay 1én, hoic
dimg cic k¥ thuat phong thu khac nhu ép va diy
ngudi dan béng ra khéi ving nguy hiém.

e- Chi dén vé phuong phdp

Vi dan béng con la bién phap lam quen vdéi
béng lic ban dau, do vay né thuong dudge sit dung
8 phan dau cta cac budi huan luyén. Péng tic din
béng trudc hét duge luyén tap tai ché.

Dé ting cudng do hoan thién cho viéc xdy dung
cam giac béong thi dan béng tai chd sé dude thuc
hién theo nhiéu kiéu khéic nhau nhu:

- T cac tu thé ban ddu khac nhau (quy, ngoi,
nim din béng)

- Phéi hop véi cac nhiém vu phdi hop vian déng
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khac nhu: nham mét dap bong, dap béng véi 2 tay
2 qua béng c6 dd cao thip khac nhau v.v...

Dan béng trong di chuyén ludn doi héi su phéi
hop tot vai nhip didu chav va toc d6 cta thi dau. O
day luén chit ¥ dan béng 5 bén canh sudn véi d6
nay cao cla béng 6 ngang that lung. Viéc tang téc
dd dan béng can duge thuyc hién thanh thao véi
mo; van déng vién 6 trong tit ca cac bai tap cho
nén ngay tir ban dau da phai chui y t6i huan luyén
dan béng ca biang 2 tay va tuy theo kha nang cho
phép ma gidi phéng su chd ¥ cua mat téi bong.

Sau day la mét vai vi du vé cac bai tip dan
bong:

- Dan béng -
t16n, i voi 16¢
do6 thay déi.

- Dan bong
theo dé1 hmh
nhu & hinh 29
va 30.

- Dan béng
tu do trong
moét  khoang
khong gian
ngay cang bi

Hinh 29: Ddn béng tiép sirc
nhom 3 hodc 2 bony
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thu hep v
mét Iwong Ién
van dong vién,

- Car tro
choi van déng
c6 ~u dung
nhiéu dan
béng. huvén
béng va chay
v.v.

Hinh 30: Dan bong tiép st
nhom 4 - 2 bong

7. Pong tac gia va phong thu dong tac gia

a- Khdi niém vé dong tdc gia

Dong tac gia 134 mdt hanh déng ¢6 chu dinh cua
mot ngudi théong qua ! hodc 2 hanh déng <ia' 1o
lidu va tiép téi 1A hann ¢ that (duge thue hién dot
ngot) dé thrau khoi s khong ché ctia doi phusing.

lroag chi ddn béng ném thi déng tac gia la
phuong tién hitu hiéu dé thuc hién thanh cong
nhiéu chién thuat khac nhau. Do vay viéc st dung
thanh thao uinéu loai déng tac gia khac nhau cta
van dong vién tan cong cing nhu phong thu la cuc
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ky quan trong va phai duge chd ¥ téi trong cong
tac huin luyén ban dau.

Bang hé théng cdc ky thudt déng tdc gid va
cac hanh déng chéng lai

Bong tac gia

Phang tha

Chéng hanh Chéng hanh
as dbng that

| Hanh déng | Hanh dong
gia ti€p dién dng gia
- Gia chuyén|- T4t ca cacl|- Quay réi déng
béng (str déng tac {tac gid
dt;mg t4t ca|riéng 1é clia: | _ Thu hep pham
ky thuat < ,
: - Chuyén vi hoat ddng qua
chuyén) i I h
. . |- Din, dot|¥Vsc Phong thi
- Gia ném ha T |sat ngudi  tan
bbéng vao gén P céng
- Gia dot pha{~- Ném bdng[- Quay trd vé|-
(dAn  béng|vao gon phong thi khu
dét pha) vUc quan trong
cla ddi nha.
- Thay d8i - Cho déi phuong
t8c do, thay hoat déng &
asi hudng nhilng khu wvuc
nhét dinh
-G’ié xuat - Ap ché déng
phat va xust tsc gid. Tranh
phat lao lén cudp quyét liét
_ d& pha béng
- Gia than - Chan bbng bén
tay ném hodc
chdn hudng di
L chuy&n |

- Quéy rdi, ngan
chén ho3c cudp
8y béng & cac
hanh déng tiép
theo sau cung
cla cdc déng
tac gia

Chuyén gia,
ném ho3c gid
dot pha
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- Gid quay
‘ngudi

- Cudp lai béng,
gdy khd khan
quyét liét dé dsi
phudng
cac 16i ky thuat
nhy. chay budc
hoac 18i x6 ddy
thé bao

pham

Céc hanh déng tiép dién cia hoat déng déng

tdc gia
Truée Péng tac gia Sau
- Nhan béng |- Gia chuyén - Chuyén béng
- Gia ném bong vao gon |- Ném béng vao gon
-Nhan béng |- Gia dét pha béng dan |- Dét pha sau vao
va din béng |bdng vao gén khu vuc gbn

Mét 56 vi du cu thé vé dong tdc gid

Pong tac gia

Hanh déng sau dong tac gia

- Chuyén béng sang trai, 1&n
cao

- Chuyén béng sang phai
- Ném béng vao gén

- Ném béng 1 tay dudi thap &
d6 cao ngang héng hodc
ngang dau géi

- Chuyén béng bat dit sang
phia bén

- Chuyén béng sang trai bang
ky thuét chuyén sau lung.

- Chuyén béng cho déang ddi

- Ném bong cao ngang dau
hoZc nga nghiéng ném béng
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- D6t pha sang trai - Dot pha sang phal 1

- Gia ném ho3c gia chuyén - Dét pha vao gén

Hinh 31: Gid ném sang dan bong dét phd

AR AR

Hinh 32: Gia djt phd sang dét phd.
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* b- Chi dédn vé chién thudt

Déng tac gia 1A mét thinh phan quan trong
trong thi dau, do viy hanh déng gia phai tao nhu
thé nao dé tao nén pban tng dsi phé clia ngudi
phong thu va sau dé yéu cau van dung t6t, diéu
luyén cac hanh dong that.

Su van dung déng tac gia luén phai dua vio
yéu ciu chién thuat ma tinh hudng thi ddu cu thé
doi hoi. Viéc lua chon déng tac gia luén phai phu
hgp véi vi tri cia nguoi thyc hién, cing nhu hoan
canh phong tha cia doi phuong hoic su tham gia
cha dong d6i lic d6. Y nghia to 16n va két qua cla
doéng tac gia la su thiyc hién c6 nhip didu ca mot
chudl dong tac (trude, trong va sau d6). Do vay
hanh déng gia phai duge nhan manh that rd nhim
giy nén phan itng ctia db6i phuong, con déng tac
that ti€p theo phai duge thuc hién nhanh, dt ngdt
nhim tan dung thdi gian ngén, c6 1gi cho ngudi
thite hién.

Tu tudng phong thu ddi véi cac hanh dong cia
dong tac gia phai 1a nhitng phan ting that su cé tac
dung nhu: can phi, ngin chin hoic giy khé khin
cho cac hanh déng cua van doéng vién tin cong,
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dong thoi cing phai c6 kha ning can pha tiép
ngay sau dé cac hanb déng khac cua nguoi tan
cong.

Qua qua trinh thuong xuyén sua chila cac sai
lam trong phong thia ciing nhu rén luyén sy tap
trung chi y cao 46 trong phéng thu dan dan sé
giip cho ngusi phong thu nhan biét mdt cach
chinh xic cac hanh déng gia va thit clia nguoi tin
cong.

Con trong cic tinh huéng 8 xa khu vyc cau mén
thi t6t nhat 1a ngudi phong thu quay vé chiém linh
cac vi tri xung yéu trong phong thi dé chéng sy
d6t pha ctua nguoi dan béng viao khu vuc sat vach
cdm cta thi mén.

c- Cde chi dén vé phuong phap

D& thye hién c6 hidu qua déng tac gia thi didu

quan trong l1i ngudi tip phai thuc hién tét va

“thanh thao mot loat cac hanh dong ky thuat khac
nhu: dan, chuyén, ném va dt pha v.v...

Vé luyén tip trudc tién la bang cac bai tap bs
irg khong tinh téi cac vi tri chuyén mén. J ddy cha
yéu 1a luyén tap nhim nim viing cac déng tac gia
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don lé trong diéu kién don gian khéng cé6 déi
khéng tryc tiép. Sau d6 1ip ghép chiing trong cic
tinh huéng chién thuat cu thé hoic & cac vj tri
chuyén mén khac nhau.

Déi véi dong tac dot pha la déng tac gia thi
trudc tién luyén tap dot pha tu khu vuc xa téi sat
gon, sau d6 thuc hién tit ngoai 2 bién vao trong.
Dic biét nén sit dung dé1 khang truc tiép 1:1 trong
viéc hoan thién dong tac gia.

CHUONG 11

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

1. Y nghia va phan loai ky thuat tan céng
khong bong

Tat ca van déng vién déu cé vi tri cu thé cha
minh khi d61 nha dang khong ché& béng. Su thanh
cong trong thi dadu cua 1 déi béng pbu thudc 6 1
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mic d6 niao ddy vao cic hoat déng khong c6 bong
cia cac van dong vién.

Ky thuit ca nhan cua van dong vién tan coéng
khéng béng gom:

a- Tu thé chuén bi

b- Cac dang di chuyén nhu: di, chay tha léng,
chay bién huéng, bién toc

c- Ding

d- Quay ngudi va chay vong

e- Chin (chin bing than trudc va chin bing
lung)

g- Dong tac gia

2. Phan tich médt sé ky thuit co ban cla
van dong vién tin cong khong béng

a- Tu thé chuédn bi

Tu thé chuan bi co ban trong thi ddu béng ném
]1a th& ding hoi nghiéng ngudi va gap nhe & khép
dau gbi, mit luén hudng vao vi tri cha van dong
vién tan cong dang cé bong, dong thai cling huéng
vao d6i thi phong thi 8 vi tri gin nhat dé c6 thé
nhan béng hodc xuit phat di ba't cit hudng nao mot
cach dé dang.
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Trong tu thé chuin bi cd ban ciia van déng vién
phong thu thi can chy ¥ hon téi d6 cao cua 2 tay 6
phia trudc co thé va than trudc hoi gap vé phia
trude. Tu thé cd ban nay sé giip nguoi phong thu
 ¢6 thé d& dang xudt phat nhanh t6i moi hudng
hodc nhanh chéng dudi thing tay lén phia trén
trong chin béng ciing nhu liy d3 nhanh trong
nhay.

b- Cac dang di chuyén

Chay 1a ky thuat quan trong nhat trong cac
bién phap di chuyén. Tuy theo yéu ciu cia chién
thuat thi ddu ma ngudi tan cong st dung cac loai
hinh chay khac nhau nhw: chay tha long, chay
nhanh, chay bién toc hoic bién hudng.

Didu dic bidt chi ¥ trong chay 1a luén phai
quan tam téi huéng hoat dong ctia van déng vién
c6 béng va cac hoat dong cua van déng vién phong
thi gan nhat.

c- Quay nguoi va chagy vong

- K quay nguoi bao gio ciing phai lay 1 chin
1am tru: véi mii chian lam tru khi chi can quay 900
va véi g6t chian lam tru khi cin quay véi géc 1é6n
haon 909,
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- Trong chay vong thi cha ¥ lic vong trong tim
hoi d6 vé bén trong, canh tay bén ngodi vung
" tuong d6i rong dé git thing bing.

d- Ditng va déng tdc gia

Dimg dot ngét cing nhu chay bién téc, bién
huéng 1a nhitng bién phap cin ban cua cic hoat
déng déng tac gia khéng c6 béng. Truéc khi ding
(trude budce cudi cung) phai c6 sy chuin bi nhu ha
thdp trong tdm, chdn sau budc lén hei dai hon
binh thudng va mii ban chin hoi xoay vao trong
dé tao nén phéan luc cho dong tac hoan xung trong
ding.

e- Chdn

Chin 13 hoat déng c6 chil ¥ cta van déng vién
tdn cong khéng béng, nham yém hd va ngin chin
su phong thu tryc tiép déi véi van déng vién tin
céng c6 béng. Cé6 thé ding than trudc hoic thin
sau dé chian hudng di chuyén tryc tiép cia ngudi
bi chin nham h trg cho van dong vién tin coéng cb
béng.

3. Chi dan vé chién thuat

Cac banh dong cha vin dong vién tin cong
khéng béng déu hudng téi hai muc dich:
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- Muc dich thit nhit 1a biang cac hoat dong di
chuyén cia minh nhu luén chuyén d6i gita ding
vA xuit phat cung véi su tap trung chd ¥ vio van
dong vién tan cong dang cé béng sé tao nén ap luc
hoat dong réng cua toan doi.

- Muc dich thit hai 13 bing cac hoat dong khong
béng ciia minh sé tao nén thai co thuan 1gi nhat vé
ca khéng gian va thdi gian dé c6 thé nhan béng
cia dong doi.

Thoi co cb6 1gi sé xay ra khi d61 phuong trong 1
thoi diém nao d6 phai huéng su chd ¥ vao nhitng
tinh huéng xay ra trong thi ddu nhu van déng
vién dang c6 béng v.v...

Cac hoat déng khong béng phai tao diéu kién
hoat d6ng manh phia bén kia ctia tay ngudi caim
béng nhim phat huy dudc thé manh ctia ngudi tan
cong dang c6 bong.

Su di chuyén thudng xuyén lién tuc clia ngudi
tdn cong sé& nang cao hiéu qua hoat ddng cta ca
nhin va cua ca dong d6i vi né lam phan tan su tap
trung chi y cua hang phong thu va nhu vay sé gy
khé khin cho viéc t6 chic ctia bén phong thu.
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4. Chi dan vé phuong phap

Cac doéng tac cua van dong vién tin coéng va
phong thi khéng béng nhni: chay tu do, xuat phat,
dimg. chay bién téc v. v.. can dudc luvén tap
thuong xuyén 6 cac budi tap hoic trong thi da.

Diéu can thiét trudc fién la phai chi din cac
hudng can chuyén ddéng trong cac hoat dong khéng
bong. O day nén lua chon cac bai tap ¢6 ngudi chin
béng hodc cac bai tap phéi hop nhém 2 ngusi. Sau
khi da hoan thién dudgc cac hoat déng cua ca nhin
thi nhanh chéng dua cac tinh hudng chién thuat
cu thé vao bai tap va doi hoi & van dong vién tan
céng khéng béng phai biét tan dung t6t thoi co va
thdi difm dé c6 thé nhan duge chinh xac dudng
chuyén béng cia dong doi va tiép tuc mdé réng cac
hoat déng c6 béng. Qua day thay ring viéc két hop
chién thuat cia ca nhin va dong doi 1a rat quan
trong.

3 day nén sit dung cac bai tap thi dau c6 do ddi
khang phu hop nhu: 2 chéng 1, 3 chéng 2 v. v...
hodc st dung cac mdn béng khic nhu: béng da,
béng 16, 13 nhing phuong tién huin Juyén cé hiéu
qua cao nhim pbat trién cic hoat déng khéng
béng ciia van déng vién.
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CHUONG III

KY, CHIEN THUAT CA NHAN
CUA THU MON
Trong déi bong thi thit mén gii 1 vi tri vo cing
quan trong va dic biét, do vay ngugi thii' mén phai

nim bit dugc va thanh thuc nhing ky . chién
thuat riéng biét.

I. PHAN LOAI KY THUAT CUA THU MON
1. Ky thuit ctia thi mén trong phong thu

T4t ca cac dong tac phong thd bang ban tay,
canh tay, than nguoi va chan déu 1a nhiing nhiém
vu quan trong cua thu mén.

Hoat dong phong thu cua thu mén duge phan
thanh cac ky thuat chinh sau

1- Tu thé chuan bj

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

3- Phong thd bang tay
a) Bit béng
b) Chén béng
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4 - Phong tht bing chan
5- Phél hop phong tha tay va chén
6- Phong thi biang than
7- Phong tha trong nhay
8 - Phong thu trong xoac

9- Déng tac gia

2. Ky thuét ctia tht mén trong tin coéng

1- Phat béng véi muc dich chuyén béng

2- Phat bong vdi muc dich ném bong vao goén

II. PHAN TiCH MOT SO KY THUAT CO BAN CUA THU MON
1. Tu thé chuin bi

Hiéu qua hoat dong ciia thu mdn trudc tién phu
thuéc vao tu th& chuan bj ban dau va viéc thudng
xuyén kiém tra tu thé, vi tri cia minh trong phong
tha.

Tay theo tinh thé bong dang xay ra d trén sin
ma thi mén lubn pbai thay déi vi tri cho phi hop
v61 no.

Néu nhu béng dané hoat déng ¢ khu vuc phia
trudc thi tht mén thudng la 6 trong khoang 0,5 t61
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1m trudc vach ngang ctia goén. O tu th& nay 2 chin
rong bang vai, khép goi hei khuyu. trong tim dén
déu 1én hai chan va rdi vao phan truéc ban chan, 2
tay co va giit cao ngang vai. Mit luén theo dai
dudng di chuyén ciia béng ciing nhu cac hoat dong
cua ca hang tin cdng vi phong thu (xem hinh 32).

Con néu nhu béng dude ném t4i tit vi tri bién
(tit s6 5 va 7 vao) thi vi tri cia thi mon ban dau sé
sat ¢ phia trudc clia cét gén. Tay phia trong sé gid
cao hon tay phia ngoai (hinh 33).

Hinh 33 Hinh 34

Mbét 6 sai lam thudng mdc va cdich sta chita

Sai lam thudng mac Cach sifa chira

- Than ngudi qua nga vé trudc |- Tay chl dong gilt cao han
va trong tam d8 dén v& médt|vaiva hai chan luén dong day,
chan dimg trén ndfa trudc ban chan
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- Vi tri ban d3u sai léch ahidu |- Thi mén tu danh dau céc vi
so vdi gén tri phia trén cla khung thanh
d& 1am diu so sanh trong cac|,
giai doan huén luyén ban dau.

- Thay déi dét ngét cac hudng
ném vao gén dé& thit mén cé
diéu kién kiém tra vi tri chun

2. Cac bién phap di chuyén

Trong phong thu thudng dung nhiing bién phap
chinh sau:

a- Budc truot ngang, trugt tién va lui

Yéu linh cha yéu ¢ day la khi can di chuyén
sang hudng nao thi trong tim dén sang bén dé
trudc, déng thdi dich chuyén chan bén huéng di
chuyén trudc sang 1 bude, chin kia nhip nhang
kéo theo (hai chin khéng vugt qua nhau), con
than trén van gil nguyén, mét Juén theo d6i béng,
(hinh 35).

b- Buoc chéo

Thuong sit dung khi tha mén can di chuyén
ngay sang trai, hoic phai mot bude dai. Thi du khi
muéhn di chuyén sang phai thi trong tim nghiéng
vé bén phai, chan trai buéc 1ot bude dai vugt qua
chin phai va nhanh chéng kéo chan phai qua phai
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trd lai tu thé ban dau (hinh 36).

0-90+0 ¢ 0§ 8

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

c- Buée chay

Pugc st dung chu yéu trong cac truong hgp ra
ldy béng xa thin ngudi trong khu vic cAm cta tha
mén hoidc nhit béng & sau khung thanh dé chuin
bi cho cac hoat dong phan cong nhanh. Yéu linh ky
thuat gidng nhu trong chay cua cac van déng vién
tAn cdng va phong thi trén sin.

3. Bat bong

La ky thuat thu mén phai bidt va sit dung
thanh thao khi béng bay t8i 8 d6 cao, thap khac
nhau. Bit béng tét sé tao diéu kién thuan lgi cho
d6i nha c6 thé phat déng tin céng nhanh dé dit
diém. Tuy nhién trong thuc t& thit mén rat khé cé
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thé sit dung bit bong thudng xuyén ma chu yéu la
cac hoat dong chan, pha béng.

a- Bdt béng & d6 cao ngang nguc

Yé&u linh k¥ thuit nay giéng nhu déng tac bat
béng bing 2 tay co ban trude nguc.

b- Bit bong bong

Tuy theo d6 cao cua dudng béng bay tdi ma tha
mén cé thé dang tai chdé hodc nhay cao 18n bit
bong.

Luc bit béng 2 tay gio lén cao, long ban tay
hudng ra trudc va tao thanh hinh tdi dén bong.
Hai ngén cai dé sat nhau. Khi béng cham tay thi
ban tay nhanh chéng 6m iy béng, cang tay co
nhanh lai dé lam déng tac hoan xung vi giit béng
& phia trudc nguc.

c- Bdt béng dudi thép
Bit bong dusi thap khi béng bay tdi sat ngudi
vi & db cao ngang hong trd xudng. Néu béng bay

sat mit dat hodc nlta nay thi ding d6ng tac quy dé
bit béng.

T tu thé chuin bi ban dau chin trude, chan
sau, trong tim rdi déu lén hai miai ban chin, hai
dau géi khuyu nhiéu, dau géi ciia chdn sau gan sat
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v6i got chan trude, hai tay hudéng thing tu nhién,
long ban tay huéng ra trudc va xudng dudi, hai -
ngén tré dé sat nhau. Khi hai tay cham béng thi
1am déng tac bat béng, cac ngén tay ém chit béng
va co nhanh cdng tay 1én nguc.

4. Chan bong

Chin béng 14 mét hoat dong chu yéu va quan
trong cua thu mén.

Chin béng vé nguyén tic sit dung d& dang hon
bit béng do vay trong thi ddu né cing dugc van
dung thuong xuyén dé ngin chin nhing dudng
béng bay téi nhanh va manh vao cac goéc cua
khung thanh.

Tuy nhién sau hoat déng chin béng, thu mon
con phai tiép tuc cic hoat dong quan trong khac
nhu lay lai béng, ho#c vo lai béng.

Tuy theo nhitng tinh huéng cu thé trén sin ma
thd mén c6 thé dung tay, chan, than hoic phéi hap
gitia tay va chan dé chin béng.

- Néu nhu d61 phuong ném béng vio géc cao
clia cAu mén thi thi mén chi yéu dudi thing ban
tay va canh tay ra dé dén béng, long ban tay
hudng vé dudng béng bay téi, cac ngén tay xoé déu
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va cb tay tuong déi citng dé chéng béng bat qua
manh hat vao trong khi cham tay. Lic tay cham
béng thi ding luc clia ¢6 tay gap xudng dé béng co
thé dugc hoan xung va roi xudng phia trudc co thé.
Sau d6 thti mén nhanh chéng bat lai béng dé tiép
tuc cac hoat déng khac nbu: chuyén béng, phat
ddng tdn cong nhanh hoic ném béng truc tiép vao
gén bén d61 phudng khi thay thi mén 1én qua cao
phia trén khu vuyc ciia thd mén.

- Néu nhu d61 phusng ném vio géc thip cia
khung thanh thi thi mén ding chin nhay 1i sat
mit ddt vé phia béng, dong thoi nghiéng nguai,
vuon thing tay h8 tr¢ chan dé chin béng. Piém
cham béng chu yé&u la long trong cta ban chin
nhim md réong dé khong ché béng.

- Né&u béng dudc ném § d6 cao 1/2 cau moén thi
thi mén phéi hop ca tay va chin dé chin béng.
Diém cham béng c6 thé 1a dui, cdng chan hodc tay.

- Con néu béng dude ném téi tir hai géc (tix bién
vao) thi thu mén trudc d6 phai biét chiém vi tri
ban dau cho phu hgp

‘Tuy theo géc d6 md cua ngudi ném béng vio
khung thanh ma vi tri ban ddu ctta thi mén cé thé
13 & ngay sat véi coc cAu mén hodc § phia trén ciia
coc cau mén mét chiit.

V4



D )
Hinh 37. Tu thé chudn bi Hinh 38. Tu thé chudn by
cua thu mén khi déi phuong cua thu mén khi déi phuong

tén céng tir khu vie gitza vao ném bong t 2 bén vao.
Q

Hinh 39. Thi: moén phong thii bang chdn va tay
chéng ném sdt mdt ddt vao goc cria dét phuung.

Hinh 40: Thi mon phéi hop chdn va tay trong
phong thi nhitng duong bong ném vao gén
d do cao ngang hong.
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. GAC CHI DAN VE KY THUAT

Nhiém vu quan trong chia thi mon la bit va
ngan chin khong cho béng cia déi phuong ném
vao khung thanh cbua minh, do vay trong huin
luyén cin phai giip cho tht mén st dung thanh
thao cac ky thuat déc bist cia thd mén nhu: bit va
can pha béng vao khung thanh.

Thi mén phai nhan thic duge ring, hiéu qua
cua cac dgt phat dong tin céng nhanh phu thudc
trudc tién vao kba ning nhanh chéng 14y lai béng
cfla thu mén sau khi phong thu (ca chay ra ngoai
14y béng 3 sau khung thanh) va sy chuyén nhanh,
chinh xic ciia thu mén, céng véi su phoi hgp phat
déng nhanh cua cic ciu tha trén sin trong phat
dong tAn cong nhanh.

P& dam bao bit va ngin chin t6t khéng cho
béng vao khung thanh thi viée di chuyén dén béng
va chiém vi tri phc‘)ﬁg thua cua thit mén 1a cuc ky
quan trong. V& nguyén tic thi thh mén chi di
chuyén & phia trong (giita hai coc cia cAu mdn)va
hoi léch sang phia bén tay ném béng cua van déng
vién, do vay ludn d6i hoéi thi mén trong khi di
chuyén phai luén kiém tra vi tri cita minh so véi
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hai coc ciia cau mén va ngudi dang c6 béng.

Vi tri cia thi mén c6 nhitng thay d4i, tity thudc
vao su phoi hdp gifia thi mén va cac van dong vién
phong thu chin béng.

Vé phudng dién chién thuat thi phong thi chin
béng phai chin d6i dién véi tay ném va chin béng
vao géc cAu mén gin nhit, con vi tri clia thi mén
hoi ép vé phia géc xa cia khung thanh dé cé thé
dén cac dudng béng ném d6i huéng cla van dong
vién tan céng, ddng thoi van c6 thé dén duoc cac
dudng béng cham tay chin di thdng vao géc gin
cua cau mén. Khi déi nha dang c6 béng tan cong
thi vi tri cia thd mén thuong & khoang cach 7m dé
¢6 thé nhanh chéng nhan nhimg dudng béng bat
ngugc trd lai sdn nha, hoic c6 thé cit dude dudng
chuyén béng dai phan cong nhanh cta d6i phusng.

Ngoai ra, thil mén con phai biét sit dung déng
tac gia dé danh lia ngudi tidn cong, nhat la trong
phong thi ném phat dén 7m. Viéc st dung déng
tac gia trudc hét doi hoi tht mén phai nim dude
tuong déi ky cac dic diém ném béng clia dbi
phucng ciing nhu kha ning tim 1y bén viing cia
ho trong cic hoan canh thi d4u cu thé.
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IV. CAC CHi DAN VE PHUONG PHAP

Diéu nhat thiét 1a trong giai doan huan luyén
¢6 ban ban dau phai huan luyén toan dién dé phat
trién cac mit nhy nhing van dong vién tln dau
khac. Nhiing van déng vién cd tay nang dac biét.
phit hop véi su phat trién tét cia thi mén sau nay
sé dugc 1dy sang huidn luyén thu mén riéng biét
cua cac giai doan tiép theo. Viéc huan luyén thu
mén cing duge didu ra theo nguyén tic tit huin
luyén ci nhan t4i huan luyén theo nhém (tic 1a
phdi hop véi hang phong tha).

Sau day giéi thiéu mét s6 bai tap st dung trong
huin luyén tha mén:

- Cac bai tap chay, nhay c6 céng thém cac yéu
cau phét hgp van dong (khéo 1éo)

+ Chay va chuyén 861 huéng theo hiéu lénh

+ Cac bai tap xudt phat tir cac tu thé& chuin bi
ban dau khac nhau nhu: ngéi, quy, nam, lung
huéng xuat phat.

+ Di chuyén tién, lui, ngang bing cac bud
trugt.

+ Cac bai tap nhay cao, nhay xa, nhay cé ké
bgp nhu: nhay 1én cao va dua chin sang ngang.
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- Cac bai tap phan xa (phan Gng)
- C4c bai tap huan luyén kha ning thing bing.
- Cac baa tap kéo dax tay, vai, hong, chan.

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

- Céc bai tap phan xa bat béng tif tuong bat ra
d khoang cach 2 - 4m, thu mén tu ném béng vio
tudng va van déng vién tin céong khac ném béng
vao tuong.

- Cac bai tap phong thu chdng ném béng tit cac
vi tri vdo khi khdong c6 ngusi phong thu va cb
ngudi phong thu d hang trén.

- Sip xép 6 van dong vién c6 béng ding hang
ngang 6 vach 9m vi ném béng vio gon theo hiéu
lénh ciia huan luyén vién (cé thé thay déi cac kiéu
ném bong dé ting cudng kha ning phong tha cia
thil mén).

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

- Luyén tap cac dang phan céng nhanh ti béng
chuyén lén ctia th mén.
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+ Tap chuyén béng lén cho cic vian déng vién
xuat phat trude 1én cac vi tri ty do ¢é Igi cho viée
tan cong nhanh.

+ Ném béng cho thi mén, sau d6 thii mén bat
duge béng va chuyén bong 1én cho van dong vién
d6i nha cé diéu kién xuat phat 1én s6m nhat vi cé
Igi nhat v.v..
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PHAN il

CHIEN THUAT TAP THE VA HUAN
LUYEN CHIEN THUAT TAP THE

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

Thi ddu béng ném la sy thi dau tap thé, trong
dé méi d6i déu tim cach ném dugc béng vao khung
thanh cua dé6i phuong va ngin can khéng cho d6i
phuong ném béng vao khung thanh cia minh.
Cuéc chai duge thyc hién nhs nhing hanh déng
riéng biét cua titng van dong vién va su phdi hop
hinh dong cnia tat ca cac van dong vién trong tat
ca cac tinh hudng thi dau.

Su phoi hdp hanh déng cia cac van dong vién
trong thi dAu thé hién nhing ¥ tudng chién thuat
quan trong sau day:

- Luén nim bit dudc dién bién toan cuc cua
tran dau, trong dé dic biét chi ¥ téi hoat ddng xay
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ra gan xung quanh van déng vién dang truc tiép
gill béng va tiép tuc phan tich, phan doin nhing
hanh dong tiép dién cua né.

Luén giit duge méi lién hé thudng xuyén véi
dong déi, nhan biét dugde ¥ d6 ciia dong doi dé tan
dung dugc nhing 1gi thé-trong thi ddu va gy nén
ap luc cia toan d8i 1én déi phuong.

- Luén hé tro cho dong doi

Cac hoat déng cia ca nhdn trong t6 chic tan
cdng s& ludn tao dudc co hoi 4é ddng d6i dut diém
hodc lam phan tan su tap trung chu ¥y cua hang
phong thu, hosc giip d3 dong ddi trong phong th,
khép chit hang phong thi dé ngin can nhitng qua
dot pha cla cac van dong vién tan céng xuit sic.

- Luén huéng t61 muc dich chung 16n nhit va
hiéu qua cia cac hoat déng, tranh lip lai nhing
sai Jam dang tiéc! Tan dung t6t cac co hoi xay ra
gan giong nhu trong luyén tap da du kién.

- Tan dung t6t cac co hdi 6 1¢i vé vi txi hay thoi
diém tan cong thuan loi; tAn cong manh 8 nhiing
noi c¢6 ddu thu phong thia yéu, hoic van dung tan
cong nhanh, manh khi d6) phuong phai choi trong
tinh trang thiéu nguoi.

- Ludn giy duge sy bat ngo cho dol phuong
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bing cach thuong xuyén bién hoa cach chei. O diy
doi héi phai c6 sy chuan bj t6t cho cac hanh déng
phol hgp nhu: déng tac gia, phoi hdp cac hoat déng
nhém cé t6c dé nhanh, thanh thao va bién hoa.

- Luén phat huy sang kién qua cac hoat déng
tich cuc, chu ddng cua ting ca nhan. Nhing sang
kién nay déu dugc nay sinh tit mét khung chién
thuat chung cia todn ddi (vin git dugc ky luat
chién thuat, dong thoi vin phat huy duge kha
ning tu duy sang tao cta ting ca nhan).

Il. CHIEN THUAT NHOM
1. Khai niém

Ta biét ring, khong thé cing mét lic chi y téi
duge tat ca nhimg hanh déng vian ddng chung cua
toan d6i O trén sian, ma chi cbd trong té1 dudc
nhitng phan trong tdm hoic cac hoat déng riéng lé
trong thi diu.

Nhimg hanh dong vian dong dude xac dinh
trong 1 khoang thdi gian va khéng gian nao dé cua
mdt vai van dong vién duge sip xép ¢ mot hudng
nhat dinh nio d6 13 co s6 cd ban clia cac hanh déng
phéi hop chién thuat nhém.

Dé giip cho videc quan sat, phan tich va danh
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giad chién thuat dugc tét, ngudi ta da phan ra
nhiing nhém van déng vién c6 méi quan hé mat
thiét véi nhau trong tin cdng va trong phong thu
(c6 tinh t6i ca dau thu déi phuong) nhu sau;

- Hoat dong ctia 1 nhém van déng vién tit lic
nhan béng cho té1 lic bi mat béng do ném béng
cau mon.

- Cac van ddng vién ¢ vi tri bén canh van dong
vién dang c¢6 béng.

- Cac van ddéng vién 6 cung phia cua san th
diu véi nhau.

- Cac van dong vién & cung hang (chi theo bang
ngang).

- Cac van dong vién cung dong thai thuc hién
mdt nhiém vu nao dé.

- Cac van dong vién lién tiép thuyc hién cac
nhiém vu ¢6 lién quan vdi nhau. '

Hoat déng chién thuat nhém la su phdi hop
hanh déng c6 chu dinh cua 1 nhém van déng vién
(tit 2 tré 1én) nhim cing nhau giai quyét mot tinh
huéng thi dau nao dé. Cac hanh déng phdi hgp
nay dugc tap trung trong hai hanb déng phéi hgp
cudi cing }a hanh déng din dit va hanh déng két
thiic.
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2. Chi&€n thuit nhom trong tan cong

a- Cac miéng phéi hap chién thudt nhém co
ban trong tdan céng

T sy phoi hop hoat déng chung cua 2 van dong
vién trong tin cdng, nguoi ta chia ra lam 4 loai
hinh phoi hdp co ban sau day:

- Di chuyén tu do 3 trong ciing vi tri tin cong
(viét tit theo ky hidu 1a FEP).

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

- Chuyén déi vi tri (PW)
- Chin yém ho (S)

D& tién cho viéc quan sat cac hanh déng phéi
hop co ban nay trong tin céng, ching ta chi quan
sat cac hanh ddng cudl cing cua van déng vién
dan dit viét tit1a E va van dong vién két thic viét
tit1a A

Di chuyén tut do d ciing 1 vi tri tén cong (FEP)

Diém mau chét ctia dang phdi hgp co ban nay la
van dong vién tin cong khéng béng (A) phai di
chuyén trong vi tri tdn céng clia minh va trong
mét khoang khic nao dé tao duge thé thuan lgi dé
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nhian béng chuyén tdi chia dong doi (E) va ném
béng vao gon dit diém.

Su di chuyén
cua van déng
vién tan cong

A d oy v
khéng béng nay q : 5
c6 thé 1a sy dot ‘\,*;;__‘
pha vao phia A7 T04 Jas \;\
gc{n, .hoéc oChetf.) f 9 ﬂ_ o8
vé hai géc cua vi

, AL A~ k) 01
tr{ tan cong cua‘ r .
minh, tham chi
la di chuyén Hinh 41
ngang (song

song val gon) vol
muc dich tao thé
tan coébng thuan
loi, thoat ra khot
su kém chit cua
dé1 phuong (dic
biét la thoat
khoi hanh déng
chan chinh dién
phia tay ném
cia diu thu
phong tht) dé Hinh 42
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nhin béng cua
dong 461 va ném
béng vao gon.

Trong trusng
hgp nay su phoi
hgp thanh céng
14 ¢ dudng
chuyén  chinb
xac va ding thoi
didm cua van
déng vién dan
dit (E), boi vi vé
nguyén tic thi

Hinh 43

van dong vién tidn céng dang 4 sat khu vyc cAm va
bi su kém cip rat sat sao cla cic van ddng vién
phong thu. Ciing chinh vi diéu d6 ma khi ddi nha
dang c6 béng thi méi van déng vién khong béng
phai biét tu di chuyén trong vi tri tin cong cla
minh, hodc di chuyén sang vi tri tdn céng khéc
dé tao nhiéu "khoang khic tu do" ¢6 1¢i cho viéc
nhéan béng ditt diém.

Hinh 41, 42, 43 12 mét s6 miéng phdi hgp chién
thuat cu thé cia FEP.

Di chuyén tu do sang vi tri tén cong khdc FAP

Su phéi hop co ban nay 12 van déng vién tin
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cong khdng béng nhanh chéng roi khai vi tri tan
cong ctta minh sang vi tri tan céng khac va trong 1

khoang khic &
vao thé c6 lgi sé
nhin dugc duong
chuyén béng ctia
dong d6i dé ném
béng vao gon

D1 chuyén
cia van ddng
vién khéng béng
c6 thé 1a tan
cong vao khu vuc
gan gon, vudt
qua van dong
vién phong thu
tién hodc c6 thé
di chuyén ngang
qua trudc mat
cac van dong
vién phong thu
lai. D& tao thoi
cd thuan lgi phdi
hgp thanh cong
miéng phdéi hap
¢ ban nay thi
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Hinh 44
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truéc dé6 can céb
nhitng hoat dong
danh lua (dong
tac gia) dé huéng
sut chii ¥ cua cac
vin dong vién
phong thu sang
mdt hudng khac,

tao diéu kién
thuan lg1 cho
van dong vién
can phdéi hop

nhin béng.

FAP 2-4(6)

Hinh 46

Su phéi hop,co ban & day sé 1a: ai chuyén cho
ai, d vi tri nao? Thi du: FAP: 2-7 (6). S6 2 chuyén
béng cho s6 7 8 vj tri tan céng sd 6.

Thi du: FAP: 4-5 (6)

S6 4 chuyén cho s6 5 & vi tri sb 6.

(Yéu cdu sd 5 phai biét sit dung tay trai la tay

thuan)

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

Chuyén déi vi tri trong tdn cong (PW)

Su phél hop tin céng niy 1a do mdt van dong
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vién tan cdng cé béng trong mdt khoang khic nao
dé6 roi khoi vi tri tin eong cia minh sang mot vi tri
tan cong khac, déng thai kéo theo su di chuyén cta
van dong vién phong thu d61 dién. Trong khoang
khéc sai lam cia hang phong thi gida viéc
"chuyén giao" va "tiép nhan" ngusi tin cong sé
nhén béng va tin cong dat diém.

Dua trén tinh chat cia van déng vién tan cong
phéi hop thi 2, ¢6 thé chia thanh hai dang phéi
hgp PW la:

- Dt diém phia trude cac van déng vién phong
thi, tic 13 viée chuyén boéng va dit diém & phia
trude ctia hang phong tha.

- Dit diém 8 phia sau hang phong tha tic la
dit diém cia van déng vién phéi hgp thit 2 sau khi
da vuot qua dudc hang phong thi cia déi phuong.
Can chud ¥ 14 van dong vién phéi hop thi 2 luén
xuit phit mudn hon van déng vién din dit tha
nhat

Hiéu qua ctia dang phdl hdp nay con phu thude
vao kha ning tidn cdng cia van déng vién thu
nhat. § day van dong vién tan cong thi nhit (c6
vai tro la nguoi dan béng ban dau) phai c¢6 nhitng
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hanh ddong nhu that, giy dugc phan {ng kém cip
quyét liét cia van dong vién phong thu nhu la: dét
pha lao thing vio trong, gia lam déng tdc nhay lén
ném béng qua dau hang phong tha v.v... dé tao
diéu kién cho van déng vién tan céng thi 2 c6 dude
nhiéu khe hd & trong hang phong thu déi phuong
va nhan béng, ditt diém. Piém nhin manh 3 dang
.phéi hop nay 1a: ai chuyén d6i cho ai dit diém?

Sau day 13 mét s6 vi du cu thé:
Vidu: PW3-4

S6 3 cam béng

tién siu sang vi PW 3-4
trf s6 4 (ga dot
pha). Van dong
vién phong thu sé
6 i dién sé phai
di chuyén theo.
S6 4 1am dong tac
gia vuot qua bén
trai roi dot ngot
quay ngusi chay
qua s6 4 dé nhan-
béng caa s6 3

chuyén cho va lam déng tac dut diém.

Hinh 47
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Vidu: PW5 -2

S6 5 c6 béng
d6t pha vao vi tri
cua s6 7 va 4.

S6 7 phong
thu déi dién phai
theo vao trong so
2 xuit phat sau
chuyén ché cho s&

5 va nhin boéng
cua sd 5 lao vao
dit diém.
Vidu: PW4 -7
S6 4 c6 béng
dot pha vao giia
s0 2 va b.

S6 2 la van
dong vién phong
thu déi dién sé
phai Jui vao theo
sat sb 4.

S6 7 xuat phat
sau sé nhin béng
cha s6 4 dé lao
vao ditt diém.
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Chdn yém hé (S)

Miéng tan cong nay do 2 van ddng vién phoi
hop, trong d6 vian dong vién thit nhat c6 val tro
ciia ngudi din dit, dung thin thé ctia minh chin
huéng di chuyén ctia van déng vién phong thu déi
dién v8i van dong vién tdn cong thit 2 dang cé
béng, dé tao diéu kién cho vin déng vién t&n cong
d6 c6 thé ném béng khéng c6 tay chin truc tiép
(goi la chian cho ném SW) hoédc van déng vién tha
2 ¢6 thé dot pha sidu vao trong dé dit diém (goi la
hanh déng chin cho dét pha dat diém - Vit tit la
SD).

Thoi diém hiéu qua nhat ciia hanh déng phéi
hop nay 1a khi van déng vién dan dit hoan thanh
chin thi van déng vién tdn cong dat diém méi xuat
phat.

SW 6(6)-4

Miéng  phéi
hop tin céng co
ban nay dugc
nhin manh: ail
chin 6 vi tri ndo,
cho ai dit diém?

‘Saun day la
moét s6 vi du cu

thé SW 6(6) - 4.
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86 6 d6t nhién
lao vao chéin phia
trude s6 2 (co thé
st dung k¥ thuat
chin bing thidn
trude, lung hoic
luon, khong duogc
phép dung tay dé
ngang, hoac
chin).

S6 4 nhan co
hai d6 sé dung ky
thuit nhay ném
béng viaoc cau
mén. O day dude
goi la chin cho
ném boéng vio
cAu mén.

SD 6(4)-4

Hinh 51

SD 5(2)-2

Thi du: SD 6(4) - 4

S6 6 lao vao
chin s6 2 d vi tri

Hinh 52

s6 4 cho sd 4 ¢6 bong ddt pha vio trong dut diém.
Néu sé 3 lao ra kip phong tha, s 4 c6 thé chuyén
trd lai cho s6 6 dé s6 6 dit diém.
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Thi du: SD 5(2) - 2

S8 5 di chuyén vio s6 2 va chin sé 4. s6 2 dot
pha vao trong dé ném béng. S& 7 phong thu phai
chay vao trong theo s6 5. Néu s6 7 giy khé khin
cho viée ditt diém cia s6 2 thi s6 2 ¢6 thé chuyén
lai cho s8 5 dé& ném qua thi 2.

b- Phéi hop nhém trong tin céng khu vuc

Phéy hop nhém trong tan céng khu vuc xay ra
sau khi d6i nha dang khéng ché béng, d6i phuong
da kip quay trd vé sin nha dé lap nén déi hinh
phong tha va cd héi cho td chiic tdn céng nhanh
khéng con nia. Chinh vi vay doi hoi kba ning
phéi hop nho trong tdn céng nhém, cing nhu kha
ning d6t pha cha ting ca nhan rat cao nhim
chdng lai cac hé thong phong thu cua déi phuong.

Dé tao nén cac tinh hudng dat diém qua viéc
phoi hop cac miéng tan cong co ban FEP, FAP, PW
hay SD, SW v.v... thi doi hoi d6i tan cong tridc dé
phai ¢6 hang loat nhitng hanh déng chuan bi nhu
di chuyén tu do cua cac van dong vién tadn cong
khéng béng, chuyén béng qua lai nhanh d ngay sat
khu vic phong thuv. v...

Viéc chuan bj cac hanh déng dé dua dén hanh
déng két thic thuong dude bat dau bang cac hoat
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doéng véi béng ti trai qua phai. Sau d6 1A lua chon
nhiing miéng két thic phu hgp véi tinh hudng
nhu: di chuyén tu do trong ciing 1 vi tri, di chuyén
qua céac vi tri tan céng khac, chuyén déi cho tan
cong hoac chan yém ho v. v...

Sau day la FFP 2(2)-6(6)
mot s6 vi du cu V.
thé vé cac hanh T ‘,‘i
dong phéi hop N<----- v Y°
nhém trong tan ,\lv-—é—a-l\&"
cong khu vuc. e i 045‘ @ \\\\\\
, - — \ ~

Vi du L «E> . 9 Q2
miéng phdl hap 5 - %
FEP 2(2) - 6(6).
Thi tu hoat L__©_1_J
déng: 7(7) - 4(4)
33) - 20) - Hinh 53
6(6).

Giai thich chién thuat: s6 7 ¢6 béng dot pha ra
bién dé ném béng, s6 5 phong thu sé kéo ra theo.

S6 7 ném béng trd lai cho so 4. S6 4 lam dong
tac gia nhay ném béng vao goén va chuyén béng trd
lai cho 86 3. S8 3 nhan béng va dan béng dot pha
vio thing mat clia van déng vién phong thi s6 6
roi bat ngd chuyén béng trd lai cho s6 2. Trong khi
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6 3 din thing vao s6 6, s6 6 tin cong sé lam déng
tac gia chay qua phia bén trai cia sian vo nhu la sé
phéi hop véi s6 3 dé tdn céng va kéo duge sé 3
phong tha di theo, phia bén phai cia s6 6 lic nay
c6 1 khoang trong nho. Bat ngo sé 6 chay quay trd
lai bing ky thuat quay ngudi dé nhan dudng
chuyén cua s6 2 ném cho va dung dong tic nhay
ném béng vao gon cé két hgp véi xoay than.

Chu ¥: nhitng hanh déng chudn bi trudc dé ctha
cac s6 7, 4, 3 sé thanh ném that khi vao thoi diém
d6 & cac vi tri cua ho cé co hoi t6t va thuan 1gi cho
viéc d6t pha dit diém.

Higu qua FAP 2(2)-7(6)
hoat déng cua
s6 6 chi cé6 thé
dat dugce khi cac
hoat déng cudi
cing cua so 3,
s6 2 va sb 6 rat
ding vé thoi
diém di chuyén
va chuyén béng.

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

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

Hinh 54
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Giai thich chién thuat:

S6 7 tdn coéng cé bong vao dét pha 8 s6 7 va
chuyén béng tro 1ai cho s6 4, s6 4 ciing gia dot pha
4 6 4 va chuyén bong lai cho s6 3, s6 3 gia d6t pha
6 s6 3 va ném béng tro lai cho s 2. Trong khi
béng dang trén dudng bay tit s6 3 sang so6 2 thi s6
7 dot ngdt xuat phat ngang qua trudc mit cac dau
tht phong thi vi nhan dudng chuyén béng cia sé
2 chuyén cho & vi tri s6 6 va lam déng tac dit
diém.

Chu §: su thanh céng cia s6 7 khoéng nhiing doi
hoi phai xuit phat dung thoi diém ma van déng
vién tan cong s6 2 phai 1Am dong tac dét pha hoic
ném béng cao c¢é uy luc dé budc sb 4 phong thi phai
lao 1én chan,

chin. Van dong PW 5-2

vién tan cong sb v,

6 ¢cod th§ su dung qu //\y‘_\ >

chian bang lung e~ S ‘f{

dau thu phong VS Qs ___ o

thi s§ 3 dé hé O bs A

trg cho 50 7 ném 4 A:O 3 ﬁ;

béng dut diém. ° ~ S
Yi dq 3 oy

miéng phoéi hop

PW5 -2 Hinh 55
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Thit tu hoat déng: 7(7) - 4(4) - 3(3) - 2(2) - 5(5) -

5(6) va 2(5).

Giai thich chién thuat: cac hanh déng dan dit
cia cac van dong vién tan céng so6 7, s6 4, s6 3,
giéng nhu 6 cac miéng phol hgp trén.

S8 2 sau khi nhan duge béng thi chuyén cho s6
5, cung véi sd 5 dot pha sau sang vi tri s6 6 thi lam
dong tac gia dot pha sang s6 5, s6 5 sé chuyén
béng lai cho s& 2 khi thiy sé 7 lao theo minh dé

phong thu.

Vidu 4: SD 6(4) - 4

Thit tg¢ hoat
dong:: 7(7) - 4(4)
- 33) - 3Q) -
2(3) - 44) va
6(4) chin cho sb6
4(6).

Truée daé,
nhu trong hinh
V& con c6 miéng
phéi hop chuyén
déi vi tri cho
nhau gitia s6 3
va sb 2.

SD 6(4)-4

Hinh 56
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Giai thich chién thuat: s6 7 c¢6 béng chuyén cho
s6 4. S6 4 chuyén lai cho s6 3 va chay lui trd lai
khu vuc ném xa. S6 3 c6 béng din béng dot pha
sang phia s6 2. S6 2 d6i chd chuyén sang s6 3 va
nhan duong chuyén béng trd lai tir s6 3. S6 2 dan
béng dét pha vao s6 6, dong thoi s6 4 lam déng tac
xuat phat siu vao khu s6 4, bang déng tac gia qua
bén trai va chuvén than sang phai nhan dudng
chuyén béng cua s6 2. Khi 86 4 nhan dude chinh
xac dudng chuyén béng cia s6 2 thi ciing la lic sé
6 da hoan thanh dong tac chian van déng vién
phong thi s6 2 va kéo theo sut chay dudi cua van
dong vién phong thu s6 3. S6 4 tan dung co héi d6
dé d6t pha vao khu vuc sé 6 dit diém.

c- Phéi hop tdn céng khu vuc sau cdc
trudng hop ditng trén déu (hinh 57)

Trong thi ddu béng ném tran dau nhiéu lic
phai tam dumg nhu khi béng ra ngoai bién, diu
thtt pham luat, tao nén ban thing v.v... va sau dé
1a cic hanh d6éng nhu: giao béng, ném bién, ném
phat & vach tu do hoic vach phat dén 7m v.v...
Viéc phéi hop tan cong nhém hoic toan do1 trong
cac truong hop ném phat & vach tu do c6 ¥ nghia
va quan trong nhat, con ném phat dén 1 co hai 1én
dé tao ban thing va dit diém.
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Viéc tan dung co héi trong nhiing qua ném phat
trén vach tu do (9m) doi hoi déi tAn cong phai cé su
chuin bi trudc cac hanh dong phéi hdp cho 4n ¥.

Trong tinh huéng nay thi déi tdn cong ci 1
hodc 2 van déng vién dimg siat ¢ vach 9m tao
thanh 1 buc tuong.

Chu y: trong lic dé1 phuong hiy con I1én xon,
chua tao thanh bic tuong che dé chéng ném xa thi
tan dung ngay cé hoi dé6 ma ném béng dit diém.

Ding phia
sau la 1 van
dong vién ném
béng xa tot. Sau
khi chuyén
béng =xong thi
nhing nguol
chuyén  béng
chay lao vao sat
hang chin béng
cia d81 phuong

dé lam dong tac

Hinh 57

chin yém trg
cho van ddng vién ném béng xa, hoiac tiép tuc cac
hanh déng phdi hop chién thuat khac nhu: phéi
hdp chin cho ném béng hodc nhu 6 hinh vé trén.
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Thi tu hoat ddng: s6 3 va s6 6 vao lam bic
tuong va chuyén béng lai cho s6 2. Sau khi chuyén
bong xong thi lao vao trong lam déng tac chin,
yém trd cho s6 2 lam déng tac nhay cao ném béng.
Néu thay thuan lgi thi s6 2 ném dut diém ludn
(qua ném thi nhat), hoic chuyén phoi hop cho s6 6
Iic d6 dang lam dong tac chan.

S6 6 quay ngusi ném béng vao gén néu nhu so
7 khong lao kip ra lam dong tac can pha (qua ném
béng vao gén thu 2). Con néu s6 7 kip ra lam déng
tac can pha thi chuyén lai cho s6 5 lic dé dang & vi
tri tu do va s6 5 thuc hién qua ném béng thit 3 vao
gon.

d- Phéi hop tan c6ng nhém trong tan céng
nhanh

Trong thi didu béng ném, khi mdt 481 gianh
duge quyén khong ché béng thi diéu trudc tién la
tim moi cach dé thuc hién t6 chic tan céng nhank.
(Nghia la tim moi cach dua béng nhanh sang phia
bén cau mon ctia d61 phuong khi d6i phudng chua
kip t6 chic phong thi, hoidc di c6 hinh thanh
nhung chua t8 chitc duge hing phong thd). Chinh
vi vay ma hoat dong tin cémg nhanh xay ra rat
nhanh, thuong vao khoang 5 giay néu nhit chi sau
1 nhip chuyén béng va cham nhat 1i trong khoang
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10 gidy véi sau 2 hoac 3 nhip chuyén béng.

Co hoi dua lai Xha ning tin céng nhanh
thuong xay ra sau khi:

- D41 dang phong thu ma cuwép lai béng cua d6i
phuong do tich cuc tranh cudp béng cia cic diu
thd phong th, do déi phuong chuyén béng hodc do
cudp lai dudc béng dap ra tu tay chén, tit thi mén
va cau mén.

- Thi mén bit dude qua ném béng viao gén hodc
do thu mén tich cuc lugm nhanh duge cic dudng
béng d3 di ra cudi dudng bién ngang... Nguyén tic
cua hoat déng tin céng nhanh 13 bat ky ai kh
cuép lai duge béng phai tim cach nhanh chéng dua
béng 1én phia gitta san, ndi ¢6 cau thi d6i nhi phdi
hop tan cong nhanh dé tao thé tAn cong khi chua
c6 do6i phuong phong thu 1:0, hoidc chi ¢é6 1 hodc 2
d4u thu d61 phuong nhung chua hinh thanh duge
thé tran phong thu: 2: 1 hoac 3: 2.

O diy ching t6i xin gidi thiéu mdt s6 vi du ma
tht mén la ngusi dau tién phat dong tin cong
nhanh.

Vi du: nhém phéi hgp tan céng nhanh gém thi
mén, van dong vién tan cong sé 5, hodc 6, hodc 7
(dang tan cong 1 nhip: 1:0).
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Hinh 58: Minh hoa cho té chitc tin cong nhanh
2 nhip 2:1

Giai thich: khi s6 1 bdt dudc béng cua doi
phuong thi cac s6 7, 6, vd 5 xuit phat nhanh 1én
phia trén chiém khoang tréng & phia trudc mit dé
tao diéu kién cho thu mén ném béng lén; con cac
sb khac nhu sé 4, 3, 2 xuat phat sau nhiam bao vé
chic chdn khu vuc phong thi ctia goén nha, hd trg
cho déng ddi khi ¢6 van dong vién phong tha cua
d61 phudng vé kip va té chitc tan cong nhanh theo
dang 2:1 hoic 3: 2.

Viduy 2 va vidu 3 la tan cong nhanh 2 nhip 2:1
va 3:2.
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Hinh 59: Minh hog cho té chiic tdn cong
nhanh 1:0

Vi du: t6 chitc tan cong nhanh 2:1 (2 nhip)

Thui mén, van déng vién tan céng sé 5 va 6 hoic
5va 7 hodc6va7

Vi du: tin céng nhanh 3:2

Thu mén, van déng vién tin céng s6 5, 6 va 7

Hinh 60: Minh hoa cho t6 chitc tén cong nhanh
3 nhip 3:2

123



Chu ¥: t6 chiic tin céng nhanh phai that su
khan truong, moi sy tri hoan cham tré dua béng
lén phia trudc déu gay khé khin cho viée t6 chitc
tan cong nbhanh, do vay trong céng tac huan luyén
phai ¢6 su chuin bi tét vé tu tudng, cling nhu thuc
hanh thuan thuc dén mitc gan nhu tu dong hoa
méi c6 thé tan dung duge thoi gian cho t6 chic tan
cong nhanh.

Néu viéc té chitc tan cong nhanh khéng thanh
thi sé quay tré lai tan cong khu vye. G day lai phai
chi ¥ tdi viéc giit chit béng (khéng dugc dé mat
béng) va chd cho dong d6i tién 1én tiép nhan cac vi
tri tan cong theo phudng an thi ddu da xac dinb.

3. Chién thuit nhém trong phong tha

Phong thi nhém la hoat dong phong thi chung
cia mét vai dau thi dé chuin bi hodc chéng lai
truc tiép cac hanh déng tan céng cua d6i phuong.

a- Cdc miéng phéi hop phong thu co ban

Cac miéng phél hop phong tha co ban dugce chia
thanh 2 loai la:

- Hb trg chic chian cho dong d6i bén canh trong
viéc canh gitt van déng vién tin céng cua riéng
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minh (ngusi kém ngusi va ho trg).

- Chuyén giao van déng vién tan céng cua minh
cho déng d4i va nhan van dong vién tdn céng cia
déng d6i vé minh (kém khu vuc va hé tro).

Miéng hé tro chdc chin cho déng doi va kem
déu thu tdn cong

Yéu cau ngudi phong tha phai nghi dén muc
dich chung cao nhat 1a cung dong d6i ngin chin,
can pha moi hanh déng phéi hgp clia cac van déng
vién tan céng, khéng cho ho cé diéu kién thuan lgi
xam nhap vao nhing khu vuc nguy hiém dé ném
béng vao gon. Tap trung chd y thuong xuyén tdi
cac tinh hudéng chung xay ra trén sin ca khi van
dong vién cé6 béng dang 6 xa hay gan gon. Ngoai ra
méi van dong vién phong thu phai thudng xuyén
rit ra duge cac két luan vé nhiing hoat déng cua
van dong vién tan céng ma minh truc tiép duge
phan cong kém cap. tit d6 c6 thé vita ddm bao
nhiém vu canh giii van déng vién tin céng truc
dién, vita c6 diéu kién dé gidp dd hé trg cho ddng
do1 chong lai truc tiép cac hanh déng tin cong
nguy hiém cho ddi nha.

Sau d4ay la so d6 phéi hop phong thi cia miéng
"kém ngudi va ho trg".
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Theo  hinh

61, khi dau thu

tdn céng s6 2

(hoic s6 4) cb

bong thi nhiém §X2_______'_V4

vu cua sb 4 Tt Ap
phong thii phai é//’% - = 4
chong  khéng 7@ _ Os
cho s6 2 ¢6 diéu

kién dot pha /‘ S

vao ftrong va L —

ném béng. Do Hink 61

vay s6 4 phong
thu (hoic s6 2) phai hdi nhé 1én cao.

Van dong vién tan cong sé6 5 (hoidc s6 7) thita co
sé d6t pha sau vao trong (phia sau vian déng vién
phong thu sé 4 hodc s6 2) va vugt qua giéi han
phong thu cliia s6 7 (hodc s6 5). Lap tic van dong
vién phong thu s& 7 (hodc s6 5) phai truy duéi
theo. Viéc phéi hgp phong thu ciua 2 van dong vién
s6 7 va s8 4 c6 thé hd tro cho nhau khi van déng
vién s§ 7 truy dudi theo van dong vién tan cong sb
5 d&n sau lung ciia s6 4 phong thi c6 thé dudc lién
hé bing tiéng hé gan cha s6 7 phong thu "8 lai", dé
sd 4 an tAm trong viéc dd dau truc dién véi s6 2 la
van déng vién tin cong dang cé béng.
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Nét tom lai: khi 2 van dong vién tin cong
chuyén d8i ché cho nhau vugt qua phia sau cia
nguoi phong thu bén canh thi viéc. phong thu sé
dién ra theo nguyén tic "nguoi kém nguoi"

Miéng phéi hop trong phong thii: chuyén giao

va £iép nhdn nguyi phong thu

Miéng phéi hop phong thi co ban nay la: khi
hai van déng vién tan céng phdi hop chuyén déi vi
tri cho nhau ¢ trudc mit clia 2 nguwsi phong thiu,
thi sé didn ra sy chuyén giao va tiép nhan ngusi
tan céng trong phong thu. 8 diy viéc phél hgp phong
tha dién ra theo nguyén tic: phong thi khu vuc

Dé cho viéc
chuyén giao va
tiép nhan nguoi
phong thu méi
dugc thuan lgi
thi ngoai viéc
luyén tap an y
gita 2 vVvan
dong vién
phong thn cé vi
tri canh nhau,
con phai lhén
hé véi nhau
bing cac tin

\" V\
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hiéu nhu tiéng hé "chuyén”. Nhu vi du cia hinh 62
thi kXhi 2 dau thi tan cong s6 2 va 5 chuyén déi vi
tri cho nhau thi s6 2 va s6 7 phong thu ciing phai
lap tic truy dusi theo. Khi di chuyén dén vi tri
tiép giap khu vic phong thi ctia 2 ngusi thi dién
ra s¢ "chuyén giao" va “tiép nhan" ngudi tan céng.
Trong qua trinh chuyén giao ngudi tin cong do
néu khong phoi hop chiat ché, cing dé bi déi
phuong tan dung dé tao co hdi gy nguy hiém cho
thu mén dsi nha (hinh 62)

b- Phong thi nhém chéng tdn céng khu vue
cua déi phuong

(Phong thu khu vue chéng tan cong khu vuc)

Trong thi diu bong ném thi cac hanh déng tin
cong thudng la cac hanh doéng dét pha ca nhan,
ho#c 1a sy phdil hop hoat déng cua mot vai dau thu
nhu 14 qua cic miéng phéi hop tan cong co ban dé
tao c6 héi dut diém. Do vay cac hoat déng phong
tht cing phai dua trén cd sé d6 dé chéng lai cac
hoat dong d6t pha cua ca nhan hay su phoi hop
tin cong nhim giy khoé khan cho déi phuong trong
viéc t6 chitc, han ché kha ning ném béng dit diém
va cudp lai béng dé t§ chiic phan céng lai.
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Khi dé1 phuong st dung miéng phéi hop FEP
(di chuyén ti do trong ting vi tri tan cong) thi viéde
phong tha chu yéu bing cac bién phap phong tha
kém ngudi c6 hod trg cho dong doi ¢ timg khu vuc
phong tht dude phan cong. O day can chi ¥y nhat
tdi van dong vién tidn cong dang c6 béng va cac
hanh déng ctia cic ddu thu tadn céng 6 ngay sat
khu vuc van dong vién dang c6 béng.

Con vé ky thuat phong tha phai chd y tdi
khoang cach véi ngusi tAn céng coé béng phai da
gin dé chong dét pha hoic kip thoi ngin chin khi
ném béng xa. Luén ding phia bén trong cua van
dong vién tin céng dé chin dudng dot pha vao
trong nhim phéi hop véi van déng vién dang cé
béng v.v...

Con trong trudng hop doi phudng su dung cac
miéng phéi hop khac nhu: di chuyén qua cac vi tri
tAn cong khic, chuyén d8i chd cho nhau, hoic chin
hoé trg thi doi nha phai biét hd tro va phoi hgp véi
nhau t6t ¢6 tinh lién hoan ca hang phong tha. O
day phai biét sit dung t6t mi€ng phdi hgp phong
th "chuyén giao" vi "tiép nhan" vin ddng vién
tAn céng v muc dich dam bio t6t cho tung khu
vic phong thu dudc phin cong, vira c¢6 kha ning
hé trg cho dong ddi trong phong th.
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c- Phéi hop phong thu nhom trong tinh
huéng sau khi tam ditng trén déu

Vi du: phong thi chéng ném phat d khu vuc tu
do. Khi doi nha bi phat & khu vifc gan gon thudng
duge dem vé phat 4 khu vic vach ném phat tu do
9m. Diéu dau tién la phai nhanh chéng tao nén
"blic tuong” phong thii chéng ném truc tiép vao
gon. "Biic tuong" d6 c6 thé la 2 hodc 3 van dong
vién tuy thudc vao kha ning "uy luc" cua van déng
vién ném béng xa cua d61 phuong. (Chu y, viée lap
hang rao chi nhim muc dich chéng ném xa chi
khong chong cac hanh ddng phdi hgp tan cong sau
d6 nhu gia ném sang dot pha ching han va phai
biét phdi hop véi tha mdn trong khi tao lap "biic
tuong"). Nguoi lip "bic tuong" phar ding sat
nhau, 2 tay gio 1&n cao phia trén dau d€ sin sang
chéng nhay cao ném béng ctia déi phuong. Con 1
van dong vién phong tha khac phai ding tu do
bén canh, phia trén cha bic tuong (van khéng vi
pham luat cich 3 m khi ném phat) dé sin sang lao
1én quay pha truc tiép ngusi ném phat sau mét
dudng chuyén, hoidc can pha cac hanh déng phéi
hgp sau dé.

Né&u qua ném phat clia d8i phusng thing vao
gén khong thanh thi méi pha bé bic tugng chin dé
chuyén vé giit cic vi tri phong thu ciia minh. Sy
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giai toa nay ciing phai dugc dién ra mau le, hop ly,
trinh tao nén cic khe hd ma d6i phuong cé thé tix
d6 tan dung dé ném béng vio gon hodc phsi hop
tan cong dit diém.

d- Phong thii nhom chéng tdn céng nhanh

Khi d6i nha dang t8 chic tan cong ma bi mat
béng thi diéu diu tién 12 phai tim moi cach dé
chdng t4n cong nhanh.

Viéc t6 chiic tdn céng nhanh ciia déi phuong c6
thé dién ra trong cac béi canh ngudi tdn céng hon
hin vé s6 lugng ngusi nhu trong trusng hop: 1:0,
2:0 v.v..., titc 1 chi c6 thi mén d6) mit vai cac van
dong vén tin cong ciia d61 phuong. Sau day la cac
phuong an khi phong thu.

- Phong thu 0:1

Khi dang tin cong ma bi mat béng thi thong
thudng ngusi cudp duge béng khéng thé dung din
béng truc tiép lao 1én vugt qua hang phong thuy,
ma tim moi cich chuyén béng 1én giita sin cho mét
nguoi dong déi khac. Do vay sé dién ra tinh huéng
1 ngudi tin céng sé lao 1én trude tién dé nhan va
dan béng vao khung thanh d4i kia. Nhiém vu cia
nguci phong tha lic d6 1a gdy khé khan ngay cho
ddi tht dang ¢6 béng nham khéng cho déi phuong
ném béng chuin xic 1én phia trudc cho dong dai,
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cac dau thu khac thi gy khé khin cho viéc chay
thing 1én phia trén cta cic d6i thi phéi hop, dic
biét 1a cac dau tha s6 6 va 2 bién. Con thu mén
phai that ding cam quyét doan trong ¢ac quyét
dinh lao 1én nhanh dé cit dudng chuyén ctia d6i
phuong & giita sin.

- Phong thu chéng 2 ngudi tan cong: 1:2
(1 nguol phong thi chéng 2 ngudi tan cong).

Vé nguyén tdc thi ngusi phong tha phai phong
thil ngay van déng vién tin céng dang cé béng.
Truéc tién 1a chéng ngudi cé6 béng dan béng lao
thing vao gén, déng thoi tim moi ciach dé cit dugce
dudng chuyén phéi hop cho van dong vién phéi
hgp thi 2. Néu nhu nguoi phong thi phan doan
t6t va tiép cin dugc sat ngudi cé béng thi rat giy
khé khin cho ngudi c6 béng trong viéc din va
chuyén béng va nhu vay cé thé lam cham bét thoi
gian cua dé6i phuong trong viéc t6 chitc phéi hop dé
dong d6i c6 co héi kip vé hé trg.

- Phong thu 2 chéng 3 van ddng vién tan céng

O day thi trudc khi c6 su phat déng tan céng
nhanh, do1 héi 2 van déng vién phong thu phai
chay nhanh vé chiém khu vuc phong thu 6 giiia
san. Sau d6 thi van dong vién phong thu tha nhat
sé "bat" ddu thii tin céng c6 béng chéng dot pha va
can pha duong chuyén phéi hgp. Vian dong vién
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phong thu thd 2 sé canh giit va can pha dudng
thuyén phdi hop cho nguoi tan céng ¢ khu wvuc
gitla vé phia sin cita minh, tha 1éng cho van déng
vién tan céng thit 3 chay lén ti bién. Muc dich
chinh ¢ day 12 khong cho nguoi c6 béng dot pha
nhanh vé phia chinh giita ciia gén lam cham lai
qua trinh tan cong nhanh dé dong déi c6 thé vé kip
hé trg. Con néu nhu van déng vién tha 3 & ngoai
bién nhian dudc béng thi géc ném cua van dong
vién dé ciing kha nhd, tao diéu kién cho thu mén
bing ky thuat va kinh nghiém cia minh c6 thé
can pha thanh c6ng qua ném boéng tit bién vao.

lll. CHIEN THUAT DONG BOI

Chién thuat dong 461 1a su phoi hop chung cia
tit ca cac van dong vién cho mét muc dich chién
thuat.

Chién thuat dong déi ciing chia ra 1am hai loai:
- Chién thuat tan cong dong don

- Chién thuat phong thu déong doi.

1. Chié&n thuit tin cong dong doi

Chién thuat dong d6i trong t6 chic tin cong
nhanh

Mot déi béng manh 13 ddi béng khi cé co hoi lay
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lai dudc béng déu phai t6 chic tdt cho viéc tan
cong nhanh. Viéc t8 chitc cho phéi hop hanh dong
tan cong nhanh nay phai dudc bat dau ti thoi
diém k& thuc lan tdn céng cudi cung cia déi
phudng. S8 1an chuyén béng qua lai cia tin céng
nhanh ciing phai rat it vi trong khoang vai giay da
phai tao dudc thé cho ném béng vao gon.

Trong nhiéu truong hdp thi su phat dong tan
cong nhanh déu tit thi mén. Do vay doi hdi tha
mon, ngodl viéc can pha ngin chan tét khéng cho
d61 phuong thiyc hién thinh céng qua ném béng
vao gén, con phai bing moi cich trong mét thoi
gian ngin nhat 1ay lai dudc béng va dua béng 1én
chinh xic cho cdc van ddng vién 1én phoi hgp tin
cong nhanh. Néu nhu tha mén d6i phuong ¢6 ¥ dd
diing cam xéng lén véi ¥ dinh cat duong chuyén
béng thi thd mén ddi nha c6 thé ném truc ti€p vao
gon d61 phuong dé ghi diém.

Diéu quan trong thi 2 § day la cac van déng
vién phol hop tin céng phai tao nén dugc thé lay
dong danh it nhu: 1. 0, 2: 0 v.v...

Trong d6 nhing van déng vién tan cong nhu s6
7, 5 va 6 phai la nhing van déng vién thusng xuat
phat vudt 1én trude tit ca dé c6 thé dat duge tan
cong nhanh 1 nhip (tao thé mat d6i mit véi thu
mén sau 1 duong chuyén béng 1én ctia dong déi).
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Con cac van déng vién tan cdng khac nhu sé 4,
2, 3 thi xuit phat 1én sau dé dam bao canh g
khu trung 16 (néu nhu duong chuyén béng lén bi
déi phudng cat dugdc va t6 chiic phan céng lai) va
hé trg cho dong déi trong cac dot tAn cong 6 nhip
tha 2 (hinh 58, 59, 60).

a- Tdn céng nhanh

Tan cong nhanh 13 chién thuat tao nén tinh
huéng ném béng vao gén bing su nhanh chéng
dua béng 1én vuot qua duge sang phan sian cua doj
phuong trudc khi d61 phuong hinh thianh duge
hiang phong thi (tdn céng nhanh biang 1 nhip)
hoic da c6 ngudi phong thu nhung khéng kip t6
chic duge hang phong thu (tin céng nhanh sau 2
nhip).

b- Tén céng khu vuc

Tan céong khu vuc }a phéi hgp chién thuit cua
ca d6i dé tao nén tinh huéng ném béng vao gon d6i
phuong trudc mot hang phong thu da duge hinh
thanh va to chtc chit chd. Chinh vi vay ma tin
cong khu vuc thudng dién ra sat phan bén san cia
doi phuong.

Trong viéc phol hgp tan céng nay thi cac hanh
d6ng nhu di chuyén, dai chd hodc dot pha 1a nhiing
hoat déng chinh nhiam chuin bi cho vide dit diém
bing qua ném béng vio gon.
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Dé hiéu ré cic dién bién cua chién thuat tin
cong khu vuc ta xét cac pha dién bién cia né.

Cdc pha dién bién ctia chién thudt tdn cong khu
vuc

Khi ma véu t6 thoi gian danh cho viée té chic
tan céng nhanh khéng con nita, dé1 phuwong da kip
thai rit vé sin nha dé hinh thanh nén déi hinh
phong thu thi nhip diéu thi ddu cia bén tan cong
sé cham lai nhim dam bao khéng ché chic chan va
chd cho dong d6i 1én chiém linh cac vi tri tin cong
theo chién thuat da dé ra. DAy ciing 13 biit dau clia
pha thit nhit trong té chitc tan cdng khu vue. Diéu
quan trong la néu dau tha tadn céng s6 6 (1a van
ddéng vién tin coéng 4 gitia, ngay sat vong cim cua
thii mén, chiém duge vi tri nhanh va tao duge co
ho6i d€ ném béng vao gén thi phai tan dung t8 chite
tan céng ngay dé khéng cho déi phuong cé thai
gian 6n dinh d6i hinh phong tha hoic nghi ngoi
sau khi phai chay nhanh vé nha chéng tin céng
nhanh. Théng thuong pha chuin bi (pha tha nhat)
sé duge két thic khi tat ca cac van dong vién tan.
cong da chiém linh xong vi tri cia minh va bit dau
chuyén sang pha thi 2 - D6 1a pha chuén bi dua
dén cac hanh dong dat diém.

Trong pha nay béng duge luin chuyén qua lai
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lién tuc (bang chuyén béng) qua cac van déng vién
tin cong va cac hoat dong di chuyén lién tue, tich
cuc cua cac van ddng vién tan céng sé kéo theo cac
hoat déng chéng lai cia d6i hinh phong thu cua
d61 phuong, qua d6 ciing sé tao nén cac khe ha, cac
16i lam ctia hang phong tha d6i phuong dé tao co
héi phéi higp thanh cong cho viée tao thé ném béng
vao gon.

Pha thi 3 (pha két thuc) 1a hanh dong ném
béng vao gén cuiia van dong vién tan cong. Hanh
déng ném bong nay c¢é thé tao nén do su 4ot pha
cua cd nhian hoic do su phéi hgp dn ¥y ciua mét
nhém van déng vién tan edng véi nhau.

Sut két thuic cia pha thi 3 cung la su bat dau
cua mot hanh dong chién thuat mai nh:

- Dut diém va tré lai tinh hudng giao béng &
giita sin cua bén thua.

- Bong bat trd lai tit tay chan, ti thu mén hoic
tit gon va dan téi cac hanh déng tranh cudp béng
quyét liét clia ca hai bén.

- Béng cham tay chin cua bén d6i phuong ra
hét duong bién va dan téi viéc té chic ném phat
g6c hodc ném bién.
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- Thta mén déi phuong bit dudc béng. hoac 13y
lai dugc béng & sau gbén va dan téi cac hoat dong
phong thu dé chéng tan céng nhanh v.v...

Cdc hé théng tdn cong trong tin cong khu vuc

Khai niém: mét hé thong chién thuat 1a sy biéu
hién cia cic vi tri co ban cua cac diu thil trén sin
ciing nhu 13 su lién quan dén chic nang thi ddu
cua ho.

Viéc phan chia cac dau thu trong hé théng tan
cong dong doi thuong ducdec phin theo 2 tuyén
chinh:

- Tuyén thi nhat 13 nhitng van ddng vién dudc
phan coéng thi dau & cac vi tri gan véi sin cua déi
nha nbat (khu viuc ném béng xa)

- Tuyén tha hai la nhitng vian déng vién thi
dau 6 sat viing cam dia ctia tht mén déi phudng
(khu vitc ném béng gan)

Cé rat nhiéu hé théng thi ddu tadn céng nhu:
6:0; 5:1, 4:2, 3:3, 2:4, nhung c6 y nghia nhat va
thudng dude st dung trong thi dau 13 hai hé théng
tan cong 3:3 va 2:4.

+ Hé théng tan céng 3:3

Trong hé théng tan cong nay thi vi tri ban dau
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dudc phan chia nhu sau (hinh 63):

S6 4 -s62va
s6 3 chiém vi tri
6 khu vuc ném
bong xa v
chiic nang chu
yéu 1a nhiing
nguoi t6 chic
tin  cdbng va
ném béng dit
diém tir xa.

Cac van
déng vién sb 7,
6, 5 chiém vi tri

Yo o Va1 Y,
L
'—l-*__l__'l"\
- As 1~
: . N
L
_ 7
7
Hinh 63

ban dau 4 ngay sat vach cdm cuia thd mén trong

khu viye ném béng gan.

Diéu quan trong & diy la nhiing van déng vién

c6 tay ném thuan la tay phai, phai dugc xép 4 phia

bén trai ciia sin d61 phuong nhu cac vi trf cua s6 7,
4, 3 va 6. Con cac vi tri s6 2 va 5 thuong danh cho
cac van dong vién thuan tay trai (néu cé).

Nhiing nguoi ¢6 kha ning ném xa dic biét phai

dude xép 6 cac vi tri ném béng xa thuan 1gi nhu vi

txi s6 4 va s6 2.
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CAc vi tri bén ngoai cua cac s6 2, 3, 4 phai luén
Iuén dude chiém gift trong suét qua trinh dién bién
phéi hop chién thuat dé tao diéu kién thuan lgi
cho viéc to chiic tan cong, cing nhu phong tha khi
chdng may bi mat béng trong tan céng.

+ Heé thong chién thuat tAn cong 2:4.

3 hé thong
chién thuat tin

cong nay thi 2
van dong vién ' {
N V: o Vs
s6 4 va 2 dudc ! I
. e Y '
sip xép G bén S S P
. N 2. a5 /'1’ \(‘\
trai va phai cua Rl N
. e ¢ A3 — Aéi N
khu wvyc ném | A i i N\
béng xa. Cac |75 _ 7
van déng vién
tan céng khac |

nhu s6 7, 6, 3 va
5 chiém gitt khu Hinh 64
vyc ném boéng
gan & sat khu
vilc cam ctia thu mdn (hinh 64).
Tu hé théng thi ddu nay doi hoi s6 4 va 2 vita cé
kha niang dit diém ti xa, vita ¢6 k§ thuat chuyén
béng tét nita. Con 6 khu vuc ném gan da duge ting
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cudng thém van dong vién. Do vay dé dat hiéu qua
cao thi cic van déng vién nay phai tich cuc di
chuyén, d6i cac vi tri cho nhau trong tdn céng
nhung khéng nén co cum vao giita ma van phai
giit nguyén bé réng dé kéo din hiang phong tha
ciia 461 phudng ra. O d6i hinh chién thuat nay rit
thuan ldi cho viéc phoi hgp tdn cong nhém 3 ngudi
8 3 goc nhu: s6 4, 7, 6, sb 2, 3, 5 hoic 4, 2 va 6.

Nhugc diém ctia d¢i hinh chién thuat nay chi 6
2 van dong vién 6 phia sau vita té chiic tin cong,
vita canh chung khu vyc phia sin nha, do vay
trong nhing truong hgp bat ngo bi mat béng thi
khé c6 kha ning dam bao ngin chin dudc su t6
chitc phan céng nhanh cua déi phuong.

Cdc dang t6 chitc chién thudt trong cde doi hinh
tan céng

Cac hé théng chién thuit tin céng trong thi
dau béng ném bit ddu duge thuc hidn sau khi cic
dau thu tdn cong da chiém linh xong vi tri thi dau
cia minh. Su hoat déng ciia chién thuat cé thé
théng qua cic hoat ddng riéng le cua ting ca
nhén, hodc bing su phéi hdp hanh déng cta nhiéu
van dong vién.

Sau diy 1a 3 dang thé hién chinh clia cac hé
thong chién thuit tan cong dong déi

141



Chién thudt giit nguyén cdc vi tri trong cdc hoat
dbng tan cong

O dang chién thuat nay cac dau tha chi hoat
ddng 3 cac vi tri tan céng cua minh duge giao, do
vay doi hoi méi ddu tha tin céng phai biét nim
viing va su dung thanh thao nhing ky thuat riéng
biét, phu hop véi timg vi tri thi ddu cia minh. N6
doi hoi rat cao kha ning thanh thao cia ky, chién
thuat cA nhan. Su phéi hop chién thuat & day chu
yéu 12 duya trén kba ning dét phi ctha titng ca
nhan va su phél hgp hanh ddng clla cac miéng
chién thuat cd ban FEP (di chuyén tu do § ting vi
tri tan céng) hodc SW (chin hd trg cho ném béng)
v.V...

Viéc si dung nhiéu dang chién thuat tin céng
nay sé nhanh chéng nang cao dugec kinh nghiém
thi ddu riéng biét ciia tiing ca nhan, ciing nhiu kha
nang diéu luyén cia ky, chién thuat ca nhan va dé
cho viéc chuyén mdn hoa vi tri trong tin cong.

Nhuoc diém 16n nhat ciia dang chién thuat nay
1a doi phudng nhanh chéng thich nghi dugc véi
ting 161 choi ctia van dong vién tin céng va thidu
su da dang hoa trong phéi hop chién thuat tan cong.

Chién thudt chuyén déi vi tri trong tén cong

O dang chién thuit nay cac ddu thi tin céng
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thuong xuyén déi ché cho nhau trong cac hoat
dong phéi hop tin cong. Chinh nhd su ddi chéd
thuong xuyén niy ma luén tao dudc thé& bat ngd
trong tan céng, ting cuong do6 bién hoa cua viéc
phéi hgp chién thuat, gdy xao tréon trong hang
phong thi ctia d6i phuong va dé tao nén cac tinh
huéng din t6i iém béng cAu mén ditt didm.

Nhuge diém: viéc thuc hién dang chién thuat
nay sé doi héi nhidu t6i kha ning thé e clia cac
diau thu va dic biét 14 mdi dau thu phai cé kha
ning thi dau tot it nhat & hai vi tri chuyén mén
kbac nhau, cing nhu kha ning thyc hién cic ky
thuit tan céng trong trang thai di chuyén.

Viéc phéi hgp chuyén d8i vi tri thudng dugc
dién ra nhu sau:

- Chuyén déi vi tri giia cac van dong vién &
hang t6 chiic cho nhau nhu s6 4, 3 va 2.

- Chuyén déi gitla cac van déng vién & vong
cdm cua thd mén cho nhau nhu gitia cac s6 5, 6 va 7.

Déi khi ciing ¢6 sy chuyén d8i vi tri giita hai
tuyén ném xa va ném gan cho nhau v.v...

Diéu chi ¥ 3 day 1a: néu chi ¢6 su chuydn ddi vi
tri don gian lip di lip lai gita cac dau thu véi
nhau khong théi, ma khong ¢6 nhiing su dét pha
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sic bén, hoic phdl hop an ¥ ding thdi cd cia cac
nhém van dong vién thi sé khéng giy su khé khin
cho hang phong tht dé1 phuong, do vay khong nén
cing nhic, 1ic nao ciing sit dung dang chién thuat
d5i1 vi tri tan céng cho nhau trong tidn céng.

Chién thudt chuyén doi déi hinh chién thudt
tdn céng.

Dang thé hién ctia chién thuat nay la sy thay
ddi vi tri tan céng chia cac didu thi ¢ khu vuc ném
gan, hoic ném xa mi khéng c¢6 chuyén déi vi tri
cho nhau (Vi du nhu s6 4 dang d vi tri tin céng &
khu vuc ngoai, chuyén d8i viao khu vuc ném béng
gan va 6 lai thi didu trong mét khoang thai gian
nao do).

Viéc 8 lai vi tri vita chuyén d6i lau hay nhanh
phu thuéc vao ¥ 40 chién thuat thi ddu cta doi.
Ciing ti sy chuyén d6i nay ma hinh thanh nén hé
théng chién thuat méi, do vay ngudi ta con goi su
chuyén d6i nay 1a chuyén d6i hé théng chién thuat
tan cong trong thi ddu (tic la dang tit chién thuat
3:3 chuyén sang 2:4 hoic ngugc lai)

Su chuyén d8i nay chi nén thyc hién khi dau
thi chuyén d6i c6 diy du kha ning thuc hién cac
yéu cau chién thuat d€ ra 6 nhiing vi tri tan céng
méi va thue su gidy dudc nguy hiém cho hang
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phong thu cua d61 phuong.

Trong thoi diém chuyén d8i vi tri khu vuc xa
viao gin hodc ngugc lai thuong kéo theo su "ling
ting" nhat thoi cua hang phong thu dé1 phuong,
do vay bén tan cong cliing phai nim bat duge diéu
d6 dé tan dung triét dé nhing so hd cua déi
phuong.

2. Chién thuat phéng thii dong doi

Trong thoi diém vita bi mat béng thi cac dau
thii ciia d6i bi mat béng phai chuyén nhanh nhiém
vu (it tAn cdng sang phong thu.

Tuy theo ¥ d6 chién thuat thi dau cua ca doi ma
ngudi ta phan ra cac dang chién thuat phong thu
khac nhau nhu: chién thuat phdong tha kém ngusi
va chién thuat phdng thu khu vuc.

Truédc khi di vao xem xét titng dang chién thuat
phong thu khac nhau, ching ta hiy xem xét cac
pha cia hoat dong phong thu.

a- Cdc pha dién bién ciia hoat déng phong
thu

- O trong pha dau tién cta hoat déng phong thi
12 pha hinh thanh nén thé& tran hay d6i hinh
phong tht. Pha nay la su chiém linh cac vi tri
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phong thu theo cac hé théng phong thu dude phin
céng. Su dién bién hoat dong ctia pha nay sau khi
vira bi mat béng xay ra rat nhanh do yéu cau cua
viéc chong tan cong nhanh dat ra. D6 1a chay rat
nhanh quay nguge tré lai san nha dé chiém cac vi
tri phong thi xung yéu cna cac dau thu ding o
gan géon nha nhat,xa vi tri cia van dong vién tan
cong dang cé6 bong va cac hoat déng gy khé khan
chio su phat déng tan céng nhanh cia nhing dau
thu 6 ngay sat véi dau thu dang c¢é6 bong, hoic
ngian chan cac hoat déng lao 1én nhanh cua cac
diu thu thuong xudt phat 1&n nhanh nhu van
dong vién tin céng bién hoic sb 6.

- Pha thit hai 13 pha 6n dinh té chic ciia hang
phong thi nhu: chiém linh xong vi tri phong thu
(trong phong thu khu vuc) va nhan ngusi phong
th d6i dién, ddng thoi ludn quan sat téi tong thé
tran dau dé c6 nhitng "tiép xic" cin thist véi ngusi
phong thui bén canh.

- Pha thi ba cua hoat dong phong thu la pha
phong thu trong déi hinh chién thuat dé ra. Viéc
phéi hop phong thi trong pha nay ciing nham muc
dich gay khé khin cho viéc t8 chiic tan cong cla
dd1 phuong bang sic manh lién hoan cia ca déi
trong phong thu khéng tao co hoi thuan lgi cho dai
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phuong c6 thé ranh tay ném béng vao gén va cuép
lai béng tut tay d61 phuong hoac sau tinh hudng
ném béng viao goén cua déi phuong.

b- Chién thudat phong thiu kém ngudi

Khai niém: phong thi kém ngudi la moéi dau
thu phong thu chiu trach nhiém canh gitt 1 diu
thu tin cong trong sudt thoi gian dién ra cua pha
tan céng do.

Viéc phong thu nay dién ra quyét liét va lién
tuc ca khi van dong vién tan céng d6 cé6 bong hay
khong c¢6 béng véi muc dich khong cho van dong
vién dé di chuyén tu do v& ciac hudng c6 16i cho viéc
tan cong, khong tao cd héi cho cac van dong vién
tan cong phdi hop t6 chic tdn céng va cudp lai
béng néu c6 thé duge. Viec st dung dang chién
thuat ngudi kém ngusi ¢6 nhitng vu diém chinh
sau day:

- Co thé chong duoc tat ca cac d6i hinh chién
thuat tan céng cua dé1 phuong va pha vo kha ning
t6 chatc phéi hop trong tan cong.

- M&i van déng vién phong thi c6 thé nhanh
chéng nhan biét duge kha ning thi dau cua diu
thu d6i phuong 1a manh hay yéu va tit dé cé cac
bién phap hau hiéu dé phong va chéng.
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- M&i van dong vién phong thu cé6 thé lua chon
cho minh (hoic dugc phin céng) nhitng nguasi tan
cong phit hgp véi minh vé hinh thé va kha nang
thi dau.

- M6t van déng vién phong thu phai cé trach
nhiém rit cao dé dam bao hoan thanh tét nhiém
vu dude giao trong hodn canh 1:1 do viay né ciing
doi hoi rat cao v& yéu cau thé hue, tam 1y thi dan
ciitng nhu ky. chién thuat ca nhin trong phong thua.

Ti nhing wu diém trén ma chién thuat phong
thu nguoi kém ngudi ¢6 mét y nghia cuc ky quan
trong d6i véi cong tac huan luyén tré ¢ cac giai
doan huan luyén ban dau nhiam nhanh chéng
nang cao thé luc, ciing nhu hoan thién ky, chién
thuat cA nhan trong phong thu.

Nhugc diém:

- Chéng mat sic do phai kém nguoi quyét hét,
kéo dai.

- Rat dé bi dong theo chién thuat ca nhan cua
do1 phuong, nhat 1a khi bi d6i phuong chu dong
phéi hgp chin yém ho dé€ gidi thoat cho van déng
vién tan coéng c6 béng.

- It dugc sut hé trg cia dong déi trong phong thi.

- Viéc chuyén tiép tit phong thu sang tin cong
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dién ra rat yéu do dong déi luén bi chin phia truéc
bdi cac dau thu déi phuong.

- Hé théng chién thuat ap dung cho chién thuat
nguct kém ngudi:
+ Chién thuat kém ngudi trén toan sin
Day 1a chién thuat kém nguoi duge ap dung
ngay sau khi bi mat béng, mdi van déng vién
phong thu phai kém ngay dau thu ciua minh 6 ca
trén phan san cta d6i phuong.

Chién thuat nay duge ap dung véi muc dich
nhanh chéng cudp lai béng bi mit do vay né doi
hoi rat cao su nd huc clla cac ddu thu phong thu.
Ciing chinh vi viy ma chién thuat nay thuong chi
dugc ap dung khi thoi gian thi dau da sip hét ma
d6i phuong dang din diém truée. Néu ci dé cho
déi phuwong chu dong dan dat cude choi thi sé
khong thay d8i dugc két qua thi dau vi thoi gian
thi dau sap hét, do vay doi héi bén phong thi phai
mao hiém st dung chién thuat phong tha kém
ngudi trén toan sin, nhim lam thay déi cuc dién
cua tran dau.

Khé khin chinh cia dang kém ngusi trén toan
san khong nhing 6 yéu t& thé luc ma con ca & chd
do1 khi nguoi phong thu khong kéem ding dé1
tugng phong thu cita minh.
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+ Phong thi kém nguoi bt ddu tit 1/2 san.

Chién thuat nay dude bit dau khi d6i phuong
lén t6i vach giia san thi ngusi phong thi méi lao
vao kém, do viay khi mdi bi mat béng thi cic dau
thu phong thu nhanh chéng chay ngugc trd lai san
nhi, tu dé6 mdi tiép nhan diu thu kém cidp riéng
ctia minh.

Néu nhu dang phong thu ma 48 phuong chay
lui hin vé sin cia ho thi d¢au thd phong thi khéng
can truy dudi theo.

+ Phong thu kém nguoi 1ai 6 khu vuc sat gon.

Trong chién thuit nay thi viéc phong thu kém
ngudi chi dién ra ¢ khu vuc sat véi khu cau mén
d6i nha (khoang tit 9m d6 ra).

+ Phong tht kém ngusi hon hop.

D6 14 vide phong thi kém ngudi 1an lén ca 3
loai hinh phoéng tha trén, tic ]la ngay lap tic khi
vira bi mat béng thi d3 ¢6 mot vai ddu thu phai lao
vao kém ngudi d0 ngay sat khu vuc gén cia dé1
phuong. Con 1 vai ddu thu khac chay ngudce trd lai
gita sin va tiép nhan ngusi phong thu cia minh
dé6. S6 con lai thi quay tré lai phan sin bén minh
dé ti&p nhan ngudi phong thi cho minh.

Kiéu phong thi kém ngusi hon hep nay duge sit
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dung tudng d6i cé6 hidu qua trong nhiéu truong
hgp thi ddu vi né biét phat huy nhiing mit manh
va han ch& nhiing mit yéu cua 3 dang phong tha

kém ngudi trén.

Sau diy 12 mét s6 dang co ban cua hé théng
phong tha kém ngusi hén hop.

So db téng quit cua 3 dang déi hinh phong

thii kém nguoi hén hop

Gén d6i phuong

Gén déi phugng

Goém déi phuong

G6én déi nha

0:3:3

7 6 5
4 4 2
G6n dbi nha
3:3:0

7 - 5
6(3) - 3(6)
4 - 2
Gon @i nha

2:2:2

Phuong thitc sip xép cac dau thi trong chién
thuat nguoi kém ngudi:

- Cung trinh 45

- Cung tuong dudng vé thé chit (chiéu cao)

- Tuong duong vé siic nhanh

Dan giai hé théng phong thi kém ngudi hén
hop 3:3:0 nhu so d6 trén.
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- Chuyén tiép tit tAn cong sang phong thi

Sau khi vira bj mit bong thi 3 van dong vién to
chdc s 4 - 3 va 2 1ap tuc chay quay tré lai sin nha
dé chin khong cho d6i phuong cé cd héi t8 chiic
phan céng nhanh, con cac van dong vién d khu vic
sat vong cam cua déi phuong chay quay trd lai khu
vic gita sin. Vila quay vé vita lam cic hoat déng
phong thd nhu giy khé khin cho viéc t& chic
phan céng nhanh,

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

+ Cac van déng vién phong thi s6 4 - 3 va 2 cha
ddi cac van dong vién tin cong s 7, 6 va 5 & khu
vuc bén sin nha sat vach ném phat 9m va phong
thu nguoi kém nguasi & khu vuc dé.

+ Cac van dong vién phong tha s6 7, 6 va 5 thi
cho cac van dong vién tidn cong s6 4, 3 va 2 6 khu
vic giita san va kém nguoi tai d6 khéng cho ho ¢6
diéu kién ap sat khu vic 9m nhim tach hin hai
hang tin céng ra roi nhan. P& tach khdi su chin
vém hé cta déi phuong trong tdn céng thi d6i khi
cac van dong vién phong tha phai st dung miéng
phong tht d6i ngusi kém cip néu nhu hai ngusi
tdn cong c6 § db chan, hoic chuyén déi ché cho
nhau & phia trudc mit cha nguoi phong thii va vao
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nhimg thoi diém thich hop lai phai cht dong
chuyén d6i lai dé phu hgp véi déi tuong trong
phong tha kém nguoi.

- T6 chic phan céong nhanh

Viéc t6 chitc phan cong nhanh trong khi dang
thuc hién t6 chitc phong thG ngudi kém ngusi tuy
c6 gap khé khian nhung van cé thé thuc hién duge.
Thong thuwong thi sau khi ddi nha 1ay lai dugc
béng thi van déng vién dang phong thii kém nguai
vao thoi diém d6 ddng gin gén cia déi phuong
nhat s& phai xuat phat lén trudc, vugt qua hang
phong thi cia déi phuong dé tao didu kién nhan
dugc chinh xac dudng chuyén béng cia dong doi.
Nhiing vin ddng vién tan cong phai xuit phat 1én
trude tién thuong 1a 3 van dong vién s6 7, 6 va 5
lic d6 dang kém nguei ¢ khu vic giita sin.

- T§ chitc tAn cong khu vuc

Viéc chéng lai chién thuit phdong thu nguoi
kém ngudi chi cé thé thanh cong khi dau thd tan
cong phai that su di chuyén nhanh va phéi hop tét
cac ky thuit déng tac gia sang dét pha. Trong cac
miéng phdi hdp tin cong thi cic miéng chuyén ddi
vi tri cho nhau, hodc chin yém hé cho dot pha 1a
dic biét c6 hiéu qua. Théng thuong van déng vién
dang khéng ché béng 1a ngudi chiu stc ép phong
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thu ning né nhat, do vay doi héi dong ddi co vi tri
thi dau gan ké phai ting cudng hoat déng nhu di
chuyén, tao th& nhan dudng chuyén thuén lgi cda
nguoi dang c¢é béng. Ciing cé thé d6i khi mét vai
d4u thi tdn cong phai 1bi lai hdn bén san nha (khi
dé1 phuong st dung chién thuat kém nguai 3:3:0)
dé nhan béng va tao thoi e mdi cho viéc t8 chiie
tAn coéng.

c- Chién thudt phong thu khu vuc

O chién thuat phong thi kém ngudi thi méi 1
van dong vién phong thu nhan trich nhiém canh
giit va truy dudi 1 van déng vién tdn cong nhat
dinh, con trong chién thuat phong thit khu wvue
mdi van déng vién phong thu chi phong thi ngudi
tan cong 6 khu vyc phong thu cita minh dugc giao.
Viéc di chuyén va chuyén déi ciac van déng vién
tan cong cho nhau sé duge hai van déng vién
phong thi phéi hop "chuyén giao" va tiép nhan
d4du thi phong thu méi. '

- Khai niém:

Hé thong phong thu khu vuc 13 sy hoat dong
phong tha cua cac ddu thu theo cac vj tri ban dau
dugc phan cong & trén cac khu vuc phong tha gian
(tuyén thd nhit) va o trén khu vitc phong thi xa
(tuyén phong thu thi 2).
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Vi tri ban dau nay cta cac dau tha khong phai
lic nao ciing giit nguyén mdt cach cing nhic, ma
né c6 thé duge "co kéo" (theo ca chibu ngang va
chiéu doc) trong nhiing théi gian ngén dé phu hap
véi timg tinh huéng cu thé trén sin.

- Uu diém cha hé théng phong tha khu vuc:

+ Vi tri phong thu cia méi van déng vién phong
thi déu ré rang va trong qua trinh dién bién it bi
thay d4i.

+ Tao diéu kién tét cho céng tdc huan luyén
chuyén mén hoa vi tr{ trong phong thu.

+ Viéc phong thia khu vuc sé tidt kiém duge sic,
do vay ¢6 kha ning dét pha nhanh cho cac hoat
ddng thi dau khac.

- Nhudc diém: khéng cht déng tranh cudp duge
béng khi d61 phuong khéng muén chu déng dot
pha.

Sau diy la mot s6 dang cd ban cia chién thuit
phong thu khu vuye.

Déi hinh phong thu khu vuc 6:0

- Vi tri co ban: tat ca van déng vién phong thu
déu chiém vi trf phong thu trén siat vach cta thu
mén (hinh 65)
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Van dong
vién phong thu
c6 than hinh cao
va ky thuat
phong thu gioi
sé chiém cac vi
tri phong tha &
gitta nhu cia sé
3, 6va2

boi hinh

; , L e Hinh 65
p\hong thu 6 the Cac vi tri co ban va huong
la:\ 7-4_3—6-2-? hoat déng trong déi hinh
(th 65) hoac phong thu khu vue 6:0
la 7-4-6-3-2-5

Néu vi tri s6 6 khong dam bao tét cho viéc
phong tha (vi s6 6 thuong dam va thap nguoi)
ching ta c6 thé chuyén d8i vi tri s8 6 ra sat bién
hoac ra hin bién. Nhu vay doi hinh co ban sé la:
7-6-1-3-2-5 hoac 6-7-4-1-2-5.

1 1
- Phuong thic hoat déng:

Su t6 chiic tan cong 6 kbhu vitc ném béng xa cia
d6) phuong hau nhu khéng bi quiy ray. Cac van
ddong vién phong thu sé chiém vi tri trai rong theo
bé& ngang v c6 thé "co, kéo" sang phai hoic trai dé
sao cho mdi van dbng vién c6 thé tiép nhan mot
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ngudi tin cdng nhit dinh phia trudc cia minh.

Trong truong hgp van déng vién tidn cong co
béong c6 ¥ dinh ném béng xa thi van déng vién
phong thu déi dién sé phai phan doan va tién lén
sat ngudi tdn cong dé chin hoic can pha duong
ném béng vao gon. Cac vian ddng vién & ngoai bién
vira phai canh ching van dong vién tdn céng dé
dién, vita c6 y thic quan sat va hé trd khu vuc
phia trong cho cac van déng vién phong thu bén
canh dé chéng cac van déng vién tan cong khac c6
thé 46t pha siu vao trong.

- T6 chitc tin cong nhanh

Thuong thi cac van ddong vién phong thu g giita
13 nguoi 6 diéu kién nhat trong viéc cudp lai béng
ctia d6i phuong va 12 nguoi thuan lgi nhat cho viéce
t6 chdc phat ddng tan cong nhanh. Con nhing
ngudi phong thl 6 ngoai bién phai 14 nguoi xuat
phat lén dau tién dé hd trg tiép nhan dudng
chuyén phan céng. Viéc quyét dinh xuat phat lén
6 thé xay ra trong thoi diém déi nha cudp lai dugce
béng, doi khi ca trudc khi d6i nha cudp lai duge
béng, diéu dé con tuy thuédc vao kinh nghiém va
kha ning phan doan cua dau thu phong thu. Hai
van déng vién & bién nay con cé thé nhan duge su
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hd trg cua van dong vién tan céomg thi 3. tham chi
thit 4 vita d khu vuc gitta khi co diéu kién xuat
phat 1én dugc s6m. Nhing van dong vién con lal sé
xuéat phat 1én cham hon.

- Té chiic tan céng khu vite

Cac vi tri 6 ngoai bién luén phai dude chiém giu
dé khoéng cho cac van dong vién phong thii cé diéu
kién khép kin khu vuc gita, 1 hoac 2 van dong
vién 6 sat vach cAm phia truéc ciu mén phai ting
cuong cac hoat dong quay pha dé gay su chi ¥ cho
hang phong thu déi phucng, dong thai phai phéi
hop an ¥ v6i cac van dong vién t6 chic bén ngoai
tao thdi co nhan béng, dit diém.

- Giai doan chuyén tiép tit tdn cong sang phong
thi

Tat ca cac dau tha dang tan cong phai lap tic
chay nhanh quay tr3 lai san nha dé chiém cac vi
tri phong thu xung véu vita ¢6 diéu kién can pha.
gay roi cho cac hoat dong tan céng nhanh.

Heé théng phong thu khu vue 5:1

- Vi tri co ban: 5 van ddng vién chiém giit § khu
vuc ném béng gan, 1 van dong vién phong thu 4
khu vyc ném béng xa o gida.
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D61 hinh co
ban c6 thé la:

6
7-4-3-2-5
1
(hinh 66)
S6 4 va T 2

va 5 ¢6 thé thay
a6i vi tri cho
nhau.

- Phuong
thic hoat dong:

5 vian dong
vitn 4  sat
duong vong sé
hoat dong nhu

Vi tri va huong hoat dong
cua d¢i hinh phong thu khu
vure 5:1

Ia 6 van déng vién & d6i hinh phong tha 6: 0

Van dong vién phong thu phia trudc: s6 6 sé
dam nhiém viéc quiy pha cac hoat déng té chiic
tidn cong va truc tiép giy khoé khan cho dau thi tb
chitc s6 3 3 gita (nhim gay khé khin truc tiép cho
s6 3, bit s6 3 phai lui sau trd lai sidn nha va cé
diéu kién chéng dugc sé 4 va 2 trong nhiing pha
ném béng xa ad sat khu vuc gita s4n).
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- T chiic t4n céng nhanh

Van déng vién s6 7, 5 va 6 sé 12 ngudi xuat phat
lén truéc tién dé c6 thé nhan béng tdn cong nhanh
6 nhip tha nhat.

Con cac van ddng vién khac thi xuat phat lén
sau, ho trg va tiép iing cho nhip thi 2 ciia tAn cong
nhanh.

- Té chitc tan cong khu vuc

Cac van dong vién tan cong bién sé chiém gii 2
vi tri sat bién dé kéo dai hang phong tha chi ¢6 5
nguol 6 sat dudng vong. Con cac van dong vién to
chiic ciing kéo cac hoat dong ciia minh theo chiéu
ngang dé gy khé khin cho 1 van dong vién phong
tha tién. P61 khi van déng vién tdn céng 6 s6 3 hoi
lui vé sin nha d€ kéo van déng vién phong tha
tién ra xa hoac tién thing vao sat khu vuc tdn
cong gan gén, giy khé khian truc tiép cho hang
phong thu gan. (Chi ¥ néu nhu sé 3 thay vao
trong sat khu vic ném béng gan thi s6 2 hoic 4
phai hoi 1 vé phia sin nha dé dam bao an toan
cho khu vuc hau phusng dang t6 chiic tdn céng).

- Chuyén ti€p ti tan céng sang phong thl

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

Hé théng phong thi hén hop

Day 1a hé théng ma khi hoat déng. cing méot
hic st dung hai hé théng: phong tha kém ngudi va
phong thu khu vie. Hé théng nay c6 thé1a: 5: 0 + 1

(5 nguoi phong thu khu vye va 1 ngusi phong
thu, kém nguoi) hoic 1a 4: 0 + 2

(4 ngudi phong thu khu vuc va 2 ngusi phong
thu kém nguai)
Hé thong phong tha hon hap 5: 0 + 1

- Y nghia: vin dung nham chéng lai 1 van déng
vién tan cong cia 461 phuong c¢6 kha niang dot xuat
va ném béng xa hoic té chitc rat gidi. Ngoai ra né
con dudc van dung nham giy kho khin va pha va
théi quen t6 chic tdn céng theo cac chién thuat
tan cong nhuan nhuyén caa déi phuong.

- Vi tri co ban: 5 vian dong vién chiém gitt khu
viyc ném béng gan gidng nhu trong vi tri cua dbi
hinh phong thu khu viye 5: 1, ¢dn vin déng vién so
6 1a nguoi phong thu tu do (khéng cé vi tri qui
dinh) s& kém ngudi tin céng dugc phan cong tir
trudc. Viéc kém ngudi nay cé thé chi kém ngudsi ti
1/2 sin (chd khéng cin kém ngudi ca sin).
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- Phuong thiic hoat déng:

5 van déng vién phong thu khu wviuc sé hoat
déng nhu ¢ ddi hinh phong thu 6: 0 nhung chi con
13 5: 0. Vi chi con 5 chong 5 do da c6 1 dau thu
phong thu chiu trach nhiém vé hiéu hoa 1 van
dong vién tin cong.

Van déng vién phong thu tu do s6 6 sé kém
chit 1 van dong vién dudc phin cong ngin khong
cho van déng vién dé c6 co hdi tién sin vao dé
tham gia cac hoat déng t6 chiic tdn céng, dong thai
ciing phai ngin chin 1 van dong vién tin céng
khac c6 ¥ 46 chin dé€ giai thoat cho van déng vién
tan cong gioi.

- TS chitc tdn céng khu vuc chéng phong thi
hon hop 5: 0+ 1

Dé giai quyét t6t cho viéc té6 chiic tin cong
chong ddi hinh phong thd hén hgp 5: 0 + 1 chiing
ta sé xét t61 5 kha niang cia van dong vién tan
cong bi kém chit.

+ Kha ning thii nhat: van dong vién bi kém 1: 1
sé lui trd lai sdn nha va nhu vay 461 nha sé phai
thi diu trong hoan canh 5 chéng 5.

Doi hinh tdn céng lic nay c6 thé 1a 2: 3 (2 t8
chic tdn cong va 3 van déng vién d sat khu vuc
ném béng gan)

162



+ Kha ning thi hai: van dong vién bi kém 1: 1
sé chi déng di chuyén dé c6 thé tién sat khu vuc
phong thu gan gén nham gaiy réi loan cho hang
phong thii va néu cé co hai thi tiép Gng tan cong.

+ Kha nang tha ba: van dong vién bi kém 1: 1
sé lao sat vao khu vuc cAm va & lai d6 dé hoat déng
nhut 1a 1 van déng vién tdn céng 6 trong dudng
vong.

+ Kha ning thi tu: van déng vién bi kém 1: 1
& lam nhiém vu chin, yém ho cho cic van déng
vién khac trong cac hoat dong ném béng hoic dot
phi vio sau khu vuc gon cua doi phudng.

+ Kha ning thi nim: van doéng vién bi kém 1: 1
sé dugc gial thoit nho 1 van ddéng vién tan céng
khac lao vao chin van déng vién phong thu tu do
s6 6 (su giai thoat nay thuong chi dugc giai thoat
trong 1 khoang thoi gian nao d6, sau dé6 sé bi van
déng vién phong thn kém lai)

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

Cac hanh déng phéi hop chién thuat tap thé doi
hoi trong cong tac giang day va huin luyén phai
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biét van dung cac hinh thic t6 chitc huan luyén
theo nhom va déi.

Cac bai tap chién thuat nhém va ddng d6i duge
bién soan ra phai phu hop véi cac tinh hudng dién
ra trong thi dau la 16 gich véi hé théng chién thuat
thi dau, déng thai phai tao lap dugc nén cac nhém
van dong vién khac nhau dé giai quyét cac muc
dich bai tap chién thuat dé ra.

Viéc luyén tap va hoan thién cic miéng chién
thuat nhém va dong doi sé duge tién hanh théng
qua céc buéc huin luyén chinh sau day:

1. Budc mot nham dat duge cac didu kién
ca sd cho viéce thuc hién muc dich chinh cua
bai tap chién thuit

Cac diéu kién co s0 & day trudc khi budc vao hoc
1 bai tap chién thuit 1d cac yéu cau vé thé luc
chuyén mén, cac ky thuit cin st dung dé giai
quyét cac nhidm vu cuia bai tap ciing nhu cac kién
thitc vé chién thuat nhu viéc sit dung khéng gian
va thoi gian ctia chién thuat cu thé d6.

Phuong tién huan luyén chu yéu & diy 13 cac
bai tap khong béong, tro choi van dong véi bong, cac
giai thich c¢6 tinh chat 1y thuyét vé chién thuat
bing hinh vé trén so d6, trén dat v. v..., cao hon
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nita c6 thé st dung phim, anh, video.

2. Buédc luyén tap trong diéu kién khéng
c6 ddi khang

Muc dich cua budc nay 1 gitp cho ngudi tap
hinh dung r6 nhiém vu .cing nhu cach thic thuc
hién bai tAp qua cac buéc thi pham cua cic dau
thl véi téc d6 di chuyén cham hon binh thudng,
chi din di chuyén sau méi lan thuc hién nhiém vu
6 moéi tram, chi dan vé sit dung va lua chon ky
thuat thuce hién v. v... Phuong tién huan luyén chu
yéu 1A cac bai tap dugc thuc hién theo dong nuéc
chay nhiam bit budc cac van dong vién phai thue
hién cac nhidm vu 8 cac nhém tap nhu nhau.

3. Budc luyén tap chién thuit co6 cac viat
can gia lam dau thua déi phuong

3 budc nay cé6 thém cac vat can nhu coc, cac
diém danh diu trén sin gia lam cac dau tha d6i
phudng dé& ngudi tap khi thuc hién bai tap phai
phan tan chu ¥ téi cac vat can va nhu vay sé ning
cao duge hidu qua cta bai tap nhu tinh hop ly va
chinh x4c cua cac hianh déng phéi hop, nhung
khong bi qua phan tan, din dén thuc hién rdi loan
bai tap.
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O bude nay cé thé ting thém cac yéu cau 6 trude
va sau khi thuc hién bai tap nhu cac déng tac thé
Iwc hoic di chuyén v.v.. nhim tang cudng dé
luyén tap.

Phuong tién huan luyén cha yéu 13 ma rdéng cac
yéu cau cua cac bai tap huan luyén véi viéc thuc
hién cac nhiém vu phu

4. Budc luyén tip c6 cac diu thu déi
phuong bi han ché vé nhiém vu phong tha

(3 buéc nay cac bai tap déu dude thuc hién véi
nhiing d4du thu d61 phuong cu thé. Tuy nhién chi
cho phép cic dau thn 461 khang nay dude hoat
dong gi6i han 6 mic gay khé khin cho nhém thic
hién bai tap, nhung van cé kha niang hoan thanh
dude nhiém vu cia bai tap. Day la budc chuyén
tiép dén gial doan ap dung bai tap trong cac yéu
caun giong nhu thi dawn d¢é ra. U budc nay nguoi tip
dwgc phép tu lua chon cac ky thuat hop 1y, phu
hop véi tinh hudng thyc t&, thaim chi ca phuong an
mdi khi thuc hién.

Phuong tién huan luyén: sit dung cac bii tap
theo nhém véi cic yéu cau bit buédc va tu lua chon
cac ky thuat thuc hién, phudng an gai quyét chién
thuat, cac bai tap thi dau c6 giam nhe yéu cau nhu
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thi dau nhém 3 chéng 2: 2 chéng 1 v.v...

5. Budc luyén tip c6 dau tha déi khang
hoat dong tich cue

Day chinh 1a budc phu hop véi thuc t& cua thi
dau dit ra. Dé 1a sy thuc hién cac y d6 chién thuat
trong hoan canh cé déi khang truc ti&p va tich cuc.

O budc nay ddi hdi ngudi tap phai that tap
trung ¥ chi, biét van dung linh hoat cac k¥, chién
thuat ca nhan mdi c6 thé hoan thanh tét nhiém vu
cua bai tap.

Phuong tién huan luyén 6 giai doan nay chu
yéu la st dung cac bai tap thi ddu véi cung lugng
nguoi tin céong va phong thu nhu: 2 chéng 2: 3
chéng 3v. v...

6. Budc 6 la budc luvén tap miéng chién
thuit trong doi hinh thi dau

Day chinh 1a khau cudi cing cliia viée kiém tra
d6 hoan thién ciang nhu sit hgp ly caa cac phuong
an chién thuat trong cac cude thi dau cu thé.

Riéng trong buéc cudl cing nay ciing phai tinh
t6i su ning cao dan cia do khé nhu: trude tién ap
dung trong thi dau néi bé, sau d6 a4p dung trong
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thi ddu véi cic dé1 tudng cé trinh 36 yéu hon, tiép
t6i 1a lua chon déi tugng thi ddu cé6 kha ning
ngang biang vé trinh 46 va cudi cing la Ia chon
thi ddu véi déi ¢6 trinh d6 huan luyén cao hon.

Phuong tién huin luyén chu yéu 6 budc nay
cung 1a bai tap thi ddu véi cac doi hinh 6:5; 5:5 8
trén 1/2 sin hodc trén toan sin, sit dung cac cudc
thi ddu chinh thic cé tinh chit thu nghiém hodc
kiém tra ddi hinh v.v...
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PHAN IV

HUAN LUYEN THE LUC CHO VAN
PONG VIEN BONG NEM

1. Nhitng yéu cau chuyén moén d6i véi
nhitng t& chat dic trung trong thi ddu béng
ném cta vin déng vién

Nhiing yéu cau dic biét d6i véi nhitng to chat
thé luc dic trung trong thi ddu béng ném dude thé
hién qua cac dac tinh sau diy:

Béng ném 13 mot mén thé thao thi ddu véi su di
chuyén lién tuc cia nguoi choi. Cuong dé di
chuyén t61 da ngay cang ting lén trong nhiing
nim gan diy, chinh vi vidy ma si@c nhanh (kha
ning toc dd) va sitc manh téc d6 trong thi dau
béng ném ludn trd thanh nhiing yéu t6 quyét dinh.
N6 ludn cé6 moéi lién hé rat chit véi kha ning phéi
hgp van déng va cac yéu cau cua ky chién thuat.
N6 duge hiéu hién qua kha ning thich dng nhanh
va gial quyét nhanh céc tinh huéng thi dau trong
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cac méi truong hoat déng bi han hep vé khong
gian. Nho su phan doan chinh xac cac hoat dong
t18p theo ctia déi thu, caa déng d6i, cia dudng
béng c6 thé ¢ nhing chuyén d6i can thiét cac hoat
déng cta minh cho phi hop vdi yéu cau thi dau
nhu si dung cac ky thuat ddong tac gia. Viéc
thuong xuyén phai thay d6i cac nhip didu thi dau
nhu: cac hoat dong ding vd xuat phat chuyén
hudng thuong xuyén da lam da dang hoa cac dic
tinh chuyén mén cia ciac hanh déng chuyén
d6éng, ma cac hanh dong van déng da dang 46
luén dua trén kha ning siic manh téc dé cia van
dong vién.

Sitc nhanh trude hét tao difu kién thuan loi
giip van déng vién ¢é thé xuit phat nbanh, rat
ngin duge thoi gian va cac pha chuin bi cho tin
cong ciing nhu trong phong thi chdong phan céng
nhanh v.v...

Nbiing yéu cau chuyén mén vé sitc manh duwde
dua ra tir viéc ting khong nging toc dé thi dau va
tinh chat d6i khang trong thi ddu ngay cang ting
cao. Kha ning sic manh 6 day dude thé hién théng
qua d6 cing cua co dui khi can phai thire hién mét
nhiém vu cé lién quan téi tinh chat chéng dot lat
cac hinh ddng cua 461 phudng (thi du nhu phong
tht v tAn cong d khu vic ném béng gan), dé ciing
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12 mét dang thé hién cua kha ning sdc manh
trong thi dau.

Viéc thuong xuyén phai tham gia vao cac hoat
dong tan cong va phong thu dién ra lién tuc trong
ca mot hiép dau doi hoi rat cao kha nang stc bén
chuyén mén cua van dong vién. Trong thi diu ¢
trinh do cao van doéng vién van phai c¢é6 kha ning thi
dau nhu & dau hiép (tic 1a doi hoéi kha ning thuc
hién nhanh va chinh xac cac hanh déng ky thuat,
chién thuat trong sudt ca tran dadu phai nhu nhau).

Qua nghién ciu thanh tich trong thi dau béng
ném ngudi ta ciing chi ra rang: hoat déng thy dau
béng ném la hoat déng mang dic tinh ngit quang,
khéng theo qui luat gitta huéng van dong va su
chuyén d6i ctia quang nghi. giita co ch€ tidu hao
niang lugng trong diéu kién "wa khi" va "yém Kkhi"
ma trong d6 ty lé cia qua trinh tiéu hao ning
lugng trong diéu kién "uva khi" l1a chu yéu.

Trén diy 12 mét sd didu bao quat nhitng yéu
cau vé kha niang thé luc cta van ddng vién trong
thi ddu béng ném.

Trong d6 ta thay c6 su doi hoi rat cao vé kha
ning sdc nhanh va sitc manh téc d9, tit d6 can
phai biét lua chon cac phm’ong tién, phuong phap
huan luyén thé lyc phit hop déi véi van dong vién
béng ném.
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2. Huin luyén thé luc chuyén mén cho van
dong vién bong ném

Trong cic y&u td co sé dé lap nén thanh tich thi
d&u thi t& chat thé luc ludn 13 yéu t8 quan trong va
né can phai duge chi trong huan luyén 8 tat ca cac
giai doan phat trién ctia van déng vién.

Trong céng tac huan luyén thé luc thi viée bién
soan ndl dung huin luyén, lua chon phuong tién
va phudng phap cing nhu lugng vian dong ludn
phai dua trén hai didm sau day:

- Tinh trang phat trién ctia van déng vién trong
qué trinh phat trién cta lda tubi sinh hoc (d6 la
viéc dat ké hoach huin luyén thé luc dai han theo
Iita tudi hoc sinh).

- Thoi diém cin dat dudc mét trinh d6 hudn
luyén nao 46 (vi du nhu thoi ky va chu ky) trong
nim huan luyén cu thé.

a- Huén luyén sitc nhanh chuyén mén

Diéu quan trong trong mén béng ném la phai
tién hanh huian luyén s@c nhanb cua van dong
vién trong sudt nidm huin luyén, trong dé6 chi
trong tél céng tac hudn luyén sitc nhanh cho cic
van dong vién tré vi lic dé ho ¢é diéu kién thuan
loi nhat dé phat trién t6 chit nay. Trong méi quan
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hé giita cac td chat thé luc thi sic nhanh ciing can
phai duge chd trong huan luyén nhiéu nhat. (Co
nghia la trong k& hoach huian luyén niam thi téng
thoi gian danh cho huin luyén s@c nhanh luén
chiém nhiéu hon 1 thoi gian danh cho huin luyén
cac td chat khac).

Huan luyén sitc nhanh 8 day luén duge gin lién
véi cac yéu cau chuyén mon trong thi ddu béng
ném, cé6 nghia 13 huan luyén stic nhanh trong béng
ném cé sut khac biét 16n vé1 huin luyén stic nhanh
cia mén dién kinh.

Trong cdng tac huan luyén siic nhanh cua van
dong vién bong ném, ching ta can phan biét rd
huan luyén sttic nhanh cla cic hoat dong khéng va
¢6 chu ky vi day la hai yéu t6 tao nén sitc nhanh
trong thi ddu béng ném.

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

- Téng khéi lugng cia mdi gido dn huan luyén
stc nhanh la: 200-400m.

- Cuong d6 hoat ddng luén dat mitc t61 da

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

- 86')an lip lai cia bai tap it (c6 thé 1a timg 14n
riéng biét hodc 1 nhém véi s6 lan lap lai tix 4-6 lan).
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- Thoi gian nghi: tucng do1 kéo dai (cho téi khi
phuc héi hoan toan).

- Phuong phap chinh: phuong phap lap lai.
Hudn luyén sizc nhanh ¢6 chu ky

Phuong tién buan luyén chinh 6 dang nay la
cac bai tap lay ra tit mén dién kinh. Nhing dang
chinh 13 cac hoat déng xuat phat tir nhiéu tu thé
chuén bi khéac nhau, véi nhiéu kiéu giit than khac
nhau trong khi chay v. v... Do vay khéng phai Iic
nao ciing chay thing ma phai luén thay ddi hudng,
k& hop Vi

quay than trong W
khi chay d&é B L
luén dam bao ~L_ . -

mit hudng vé
khu vuc ¢6 béng.

Vé bién &)
phap: trude tién
1a hoc ky thuat Ao
chay diing, sau J,}{\ \ T
d6 tién toi cai A 7
thién stc nhanh —

cua cac nhém cd
c6.tham gla vao Hinh 67: Phat trién suc nhanh

cac hoat dong ¢ két hgp vdi yéu cau chuyén,
chay. Lic dau bat va ddn bong téc do
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Iuyén tap khéng
c6 bong. sau dé
12 két hop véi co
bong. Quing
dudng cho xuat
phat thwong la
ti 5-15m va té1
da la 30m trong
chay téc db cao.

Tuy  nhién
trong cac ba
tap phéat trién
sitc nhanh ¢6
chu ky can phat
trién sitc nhanh
tor da véi cac
quang chay tu
60 - 100m,
nhung téng thoi
gian danh cho
né trong huin
luyén sfic nhanh
phai it.

Hinh 68: Sizc nhanh vdi yéu
cau mang tinh chién thugt
chéng nguoi phong thu truc

Huén luyén sitc nhanh cua cde hoat dong

khong cé chu ky

Phuong tién huan luyén chinh 6 dang nay la cac
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bai tap lay ra tu
cac tro choi van
dong va cac
mdn béng khiac.
0 day nhiém vu
chu yéu 1a cac
hianh w1 van
déng luén phai
duge diéu chinh
cho phu hgp véi
tinh hudng thay
dét va ludn cé
lién quan chit
ché tai ky thuat
st dung vai
nhiém vu chién
thuat can phai
giai quyét.

Bién phap
tot nhat 1la st
dung téc d6 &

Hinh 69: Sitc nhanh cé gidat
quyét tinh hudng 2:1

mitc gan t81 da va t6i da (quing 90-95% siic), bdi
vi chi ¢6 nhu vay mdi cé thé vira két hop ting toc
dd t6i da, vira giai quyét dudc cidc nhiém vy chién

thuat khac.
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Gidi thiéu mot s6 bai tip phdt trién sizc nhanh
chuyén mén vdt bong (hinh 67, 68, 69, 70)

Hinh 70: Phéi hgp tdn céng
nhanh gitta s6'5 va s6°6
b- Hudn luyén sicc mgnh chuyén mén

Hudn luyén stic manh chuyén mén cho van
dong vién béng ném trudc hét 1a nhiam cai thién
cac kha ning s@ic manh toc 4 lam nén tang deé
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phét trién tét cac hoat déng xuit phat, dung dét
ngot, nhay va ném trong thi dau. D6 ciing 12 thanh
phén chinh clia cong tac huan luyén sitc manh cho
van dong vién béng ném.

Viéc huan luyén sitc manh cho van déng vién
ciing phai phit hdp véi muc dich cia tiung thoi ky
hudn luyén cu thé.

Vi du nhu 8 lia tudi tré (ban dau) cac phuong
tién huin luyén chu yéu la tap trung vio phat
trién sic manh téc d6 1a chi yéu, con & cac giai
doan sau thi ting cuong cac bai tap phat trién siic
manh t3i da, tuy nhién vin 4 mic dam bao phat
trién sitc manh.

Viéc huin luyén tay ném béng va bat nhay cé
thé duge két hop dong thoi. O day doi héi luong
van déng Juén phai duge chuyén ddi tit cac hoat
dong tay ném sang chin dam bat. Quang nghi
gita 2 lan chuyén déi nhiém vu cia huin luyén
sitc manh tay ném va chian dam bat cing phai du
dai &é phat huy dudc hét sitc manh cho nhiing 1an
thuc hién & cac bai tap sau.

Sau day la mét s6 chi dan lugng van déng trong
huéan luyén sitc manh.

- Khéi ludng trong 1 gido an: 40 - 70 lan ném
béng, 50 - 80 1an bat nhay.
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- Cuong dd van déng: gan t6i da va t6i da (95%
- 100% suc)

- S6'1an lap lai trong 1 nhém bai tap: 4-8 lan

- Nghi ngoi: tuong déi dai (t61 gan dat duge &
miic ban dau)

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

St dung béng ném hodc béng nhéi c6 do6 ning
= 800¢g

- Céc bai tap chuyén mén nhim phat trién sdc
manh tay ném béng:

+ Ném béng lién tuc vao tudng véi nhiéu loai
béng ném c6 d6 to, nho, ning khac nhau.

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

+ Ném bong viegén cé sit dung nhiéu ky thuat
ném béng khac nhau.

+ Ném béng cé do tée d6 béng bay.

- Cac phuong tién huan luyén sitc manh bat
nhay:

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

- Céc bai tap chuyén mén nham phat trién stc
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manh bat nhay:
+ Dam bat biang 1 chan lién tuc

+ Dam nhay bang hai chan c6 két hop véi tay
chin

+ Nhay cao bang 1 chan ¢6 chay da (do dd cao
bat nhay)

+ Nhay cao, nhay xa ném béng khi khong cé
ngudi phong thi va khi €6 nguoi phong thu...

c- Huén luyén khd ndng sic bén chuyén
mon

Sdc bén chuyén mén trong béng ném vita gitp
tang cudng su 6n dinh cia viéc st dung cac déng
tac ky thuét, chién thuat, viva 1A nhing yéu té
chuyén mdn dé duy tri sitc nhanh va sic manh
(sttc bén tdc d6 va sic bén manh). Co s8 ¢d ban dé
dat duge diéu do6 1a phat trién vitmg chic sic bén
chung 3§ cac thoi ky chuan bi cia timg giai doan
huan luyén. Luong van déng dé phat trién sic bén
chung & cac thai ky chuan bi d6 la: s6 1an lip lai
rat cao trong cac nhém tap: 15 - 20 lan véi quang
chay c6 thé kéo dai tit 1000m - 6000m. Cudng db
thue hién trung binh khoang 60% sttc, t&t nhat 1a
su dung cac bai tap chay vél phuong phap kéo dai
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va cac dong tac nhay, ném véi phudng phap ngat
q}lﬁng.

Qua qua trinh phat trién cia cac giai doan
huin luyén ma viéc phat trién stc bén chuyén
mén ciing dude ting cudng theo (c6 nghia [a s6 lan
Iip lai va cuong db van déng cia bai tap phai gin
lién véi cac nhiém vu chuyén mén phu hop véi cic
yéu cau cua thi dau dit ra).

O giai doan nay thi viéc phat trién sitc bén
chuyén mén duge st dung chu yéu 1a phuong phap
gian cach véi cusng d6 16n va phuong phap chuyén
d6i. Trong d6 d6 dai cu ly cac hoat déng c6 chu ky
duge giam bét (khoang 100 - 800m) nhung lai phai
ting cuong dé hoat déng lén (khoang 80 - 95%
stc). Con doi véi cac hoat dong chay khéng c6 chu
ky thi st dung cidc phudng tién huan luyén ma
trong d6 c6 cac yéu cau thuc hién cic nhiém vu ky,
chién thuat thi dau.

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

- Tan coéng nhanh véi bong bat dau ti duong
gilla san.

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

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

cham vach giéi han)

- Chuyén béng cho hudn luyén vién

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

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

- Chay nhanh
quay tré lai
duong gida sén.

- Nhay 5 lan

qua 1 buc cao
0,6m - 0,7m

Hinh 71: So db thuc hién bai
tp phdt trién sitc bén chuyén
mon bang bai tdp téng hop.
(Theo phuong phdp bit budc)

- Ném béng cho huin luyén vién

- Nhin béng cia huin luyén vién ném cho va
lam dong tac gia dan béng dot pha qua coc va ném

bong vao gon.
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- Chay quay tré lai dudng giita sin.

- Chuyén béng 10 lan cho 2 dau tha cach ngusi
tap 5m va 8m

- Nhin béng cua huin luyén vién trong di
chuyén

- Ném béng vao gén bing ky thuat ném béng 1
tay trén vai trong chay.

- Sau d6 chay nhanh quay trd lai dudng gita
san (bai tip dudc thuc hién c6 bam gidy dé do
thanh tich)

Ngoai ra dé phat trién t6t kha ning sic bén
chuyén mén con cé thé ap dung cac bién phap nhu;
thay d6i diéu kién thi dau, thay déi s6 lugng van
ddng vién tham gia thi ddu (mhu dau 3:3, 4:4,
5:5...) hodc thi ddu véi san cé kich ¢d khéng binh
thuong, thi dau lién tuc khéng c6 giao béng d gita
sdn sau mdi ban thing ching han.

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

Vi du nhu: cho hoat doéng lap lai 1 bai tap
khoang 15 - 25 lan thuc hién nhay ném lién tuc,
sau d6 12 quang nghi ngan khi chua téi hoéi phuc
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hoan toan lai cho thuc hién tiép bai tap dé tiang
stc bén chuyén mén vé kha nang nhay va ném.

Viéc chuyén déi thudng xuyén lién tuc giita hai
kha ning hoat dong cta co thé trong diéu kién ng
dudng va du dudng sé ning cao dudc kha ning
chiu dung lugng van déng clia co thé, ting nhanh
kha ning cung cAp ning luong trong lic dang hoat
déng, ting nhanh dudc kha nang hai phuc va nhu
vay s8 nang cao dudc hiéu qua trong thi dau.

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

1. Nhitng yéu ciu diac thu vé kha ning
phdi hodp van déng d6i vdi vian dong vién
bong ném

Ngay nay, dé dat duge thanh tich cao trong thi
dau béng ném viéc hudn luyén nhim phat trién
kha ning phéi hop van déng (viét tit 14 KNPHVD)
dude danh gia ngang biang vdi cac mit huan Iuyén
khac nhu: d6 hoan thién ctua k¥, chién thuat va
kha ning thé luc cia van déng vién.

Chiing ta biét rang KNPHVD la t6ng hoa cia
cac kha nang riéng biét sau day:
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- Kba niang dinh hwéng

- Kha ning chuyén déi hanh dong
- Kha ning phan ting

- Kha nang phin biét

- Kha nang lap ghép

- Kha ning thang bing

- Kha ning nhjp diéu.

Viéc phan tich cac hoat dong trong thi dau béng
ném va viéc dic két nhiing kinh nghiém cua qua
trinh huin luyén thuc t& da chi ra rang: 5 kha
ning duéi diy 12 nhing mit quan trong nhat déi
v8i cac hoat dong thi ddu trong moén béng ném.

- Kha nang dinh huéng

- Kha niing chuyén déi banh vi hoat déng
- Kha nang phan ing

- Kha niang phan biét

- Kha niang lap ghép.

Tu nhitng kién thdc vé khoa hoc huan luyén
hién nay va cac céng trinh nghién cdu vé van dé
nay cho thay: viéc huin luyén mot cach c6 hé
thong cac KNPHVD luén 1 co s6 t6t dé thuc hién
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thanh c6ng va hidu qua cao cong tac huidn luyén
ky, chién thuat. Su phat trién KNPHVD 4§ trinh do
cao ludn 1a co s dé:

- Lam ting chat lugng linh hdi cic ky thuat
chuyén mén cia béng ném, nhat Ia trong coéng tac
huan luyén.

- Hoc tap va thuc hién hop 1y cac ky thuat cé dé
khé cao cia mén béng ném (nhu: ki thuit nhay,
ngad ném béng, ky thuat nhay gia ném boéng
chuyén sang hat béng qua ngudi thi mén hoic ky
thuat dot pha dan béng qua nguoi phong thu
V.V...).

- Nhanh chéng hoan thién cac ky thuat thé
thao

- Van dung hdp 1y cac k¥, chién thuat ca nhan
cho phu hgp véi timg hoan canh thi diu va ngudce
lai, mdt nguoi cé trinh d6 phéi hgp van dong cao sé
duoc thé hién qua:

- Viéc linh hoi va hoan thién mdt ky thuat
nhanh hon nhitng nguoi khac.

- Nang cao dudc d6 chinh xac cia cac dudng
chuyén va ném béng cAu mén.

- Khéng ché& va lam chu t6t hon trong cac hoat
dong véi béng trude nguoi phong thu.
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- Nang cao dudc hiéu qua thuc hién k§j, chién
thuat, giam bdt su cing thing trong ding luc va
qua d6 ning cao dugc kha ning thi dau chuyén
mon.

2. Céng tic huin luyén kha niang phéi hop
vin dong

Viéc huin luyén cac KNPHVD dudc tién hanh
trong tit ca cac giai doan phat trién ctia van déng
vién. Tuy nhién, trong tdm phat trién 1a vao giai
doan dau (giai doan huan luyén tré) vi 8 giai doan
nay cac kha ning sinh 1y, sinh hoi ciia co thé
ngusi tap phd hop cho viéc phat trién nhanh cac
KNPHVD.

Trong coéng tac huan luyén cic KNPHVD can
chi y nhiing diém sau:

- ( giai doan dau tién cla céng tac huan luyén
tré cdn chu ¥ phat trién toan dién cac KNPHVD
riéng 18 (bao gom 7 kha ning riéng 18).

- Phuong tién huan luyén chinh 6 giai doan nay
1a st dung cac bai tAp cia cic mén thé thao khac
nhu: thé duc dung cu, thé duc tu do, nhay cdu, cac
tro choi van dong véi béng va cac mén bong khac.

- Chi dugc phép sit dung cac bai tap dé phat
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trién cac KNPHVD khi bai tap dé ngusi tap da
duge nim so qua tir trudc.

- Viéc sit dung cac tré choi van dong, hodc cac
mén béng khac can chd y téi yéu 6 “thsi gian" vi
néu kéo qua dai thoi gian choi s& anh hudng xiu
téi vide ti8p thu va phat trién cha cac KNPHVD.

- Hiéu qua cia céng tac huan luyén cac
KNPHVD sé khong ngiung dudc ting cao néu ta
luén thay d6i cac yéu cau trong khi thuc hién cac
bai tap nhu: thay d6i diéu kién thuc hién. thay d6i
huéng thyc hién, thay d81 ngudi cing tap, thay déi
k¥ thuat thuc hién v.v...

- Trong giai doan thit 2 cua céng tic buin
Iuyén tré can chd ¥ ning dan thanh phan cac bai
tap phat trién cac KNPHVD chuyén mén cia béng
ném vao.

- ( giai doan nay cac bai tap chuyén mén phan
16n 14 st dung céac bai tap k¥ thuat cia mén béng
ném nhim muc dich phat trién riéng biét ting kha
ning phéi hop van dong riéng 1é (1 bai tap khéng
nén cung 1 lac phat trién nhiéu KNPHVD, ma
nhiéu nhat 1a 2 KNPHVD réng biét.

- 0 giai doan cudi ciing cta céng tac huan luyén
tré thi viéc huan luyén cac KNPHVD luén duge
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ghn 1ién véi cac yéu cau cua thyc t& thi ddu (nghia
12 st dung céc bai tap gidng va gin gidng nhu
trong thi ddu béng ném dé phat trién cac
KNPHVD chuyén mén) va cing c6 viing chic cac
k¥ niang thuc hién ky, chién thuat trén co s6 &
timg vi tri chuyén mén. Vi du nhu st dung cac bai
tap chuyén mén nhim phat trién cac KNPHVD
trong diéu kién ludn bi ngudi phong tha quiy réi,
trong sut “cing thing" vé thdi gian va khéng gian
khi thuyc hién bai tap, duéi sy ting cuong thém cua
cac bai tap thé luc v.y...

Nhiam dam bao cho cdng tic huan luyén cac
KNPHVD 4§ tat ca cac giai doan phat trién clia van
dong vién mot cach chic chin thi cin phai xay
dung mot k& hoach huan luyén cu thé va danh mét
thoi gian nhat dinh trong cic gido an huan luyén
dé thuc hién né.

- Trong hudn luyén cic KNPHVD ¢6 thé si
dung hop ly phuong phap gian cach.

Ludng van doéng cu thé la:

+ S6 lan lap lai bai tap 1a khoang: 10 - 20lan
hodc thai gian dé thuc hién bai tap: 20 - 60 giay.

+ 86 hrgng cac nhom bai tap cia mét lan thyc
hién 1a: 3 - 5 bal tap nho

+ Thoi gian nghi ghta quang Ia: 20 - 45 giay.
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8. Gidi thiéu mot s6 bai tdp chuyén modn
nham phat trién KNPHVD

Iata chon cac bai tap ky thuat trong béng ném
dé phat trién kha niang phéi hdp van déng chuyén

mon.
Phuong tién huan luyén tht{gng\phap Phat trién
tién hanh
- DAn béng|- Thay d8i ngudil- Kha nang
s ¢ thea mét | ddng ddi dinh  hudng
déng ~ dbil. DAn béng 3 do va kha nang
| (khang = md)_ C6 thé sit dung
mat khi dan) hai béng 1 luc
- Chuyén |C6 thé s dungi- Khd nang
bongtheo {cung mdt  Nic|dinh hudng
®\ \@) sé thirty |nhiéu béng
l/ S W16 |. chuyén xong
A A chang thi quay nguodi va
@j‘ ("DL{‘* 1 han di chuyén nhanh
<« .
\ - HoZc chuyén
naugc laiti 6 - 5
-4 ...-1
-Vra din|- Thudng xuyéni{- Kha ning
béng vita [thay ddi dau thl|chuyén déi
4 b tim moi  [d8i khang déng tac
/ N . Cachpha {cg thg bat buse
t/} / ¢ béng cha |g&n béng bing
dsi tay trai hoic tay
phuang phai
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Phuong phap

Phuong tién huén luyén i€ hanh Phat trién
- Via din|- Tién, i d&n|Kha nang I&p
¢ bong  bang|béng ghép
( chan.  via|.  pian  péng
dé” béng | guding zic zac
/ bang tay - C6 thé st dung
[ ) cac loai béng
khac nhau dé&
dén
-Ném |- Thay ddi lien|Khd  ning
béng |tuc vitri ném phan biét
ting |- Thay dgi g6 to,
dich | nhd clia béng
- Thay ddi d6 xa
0. khi ném
d - - Thay d8i ky
thuat nem
Cé thé két hap
vagi 1 ngudi
phong tha bi
déng
-Cong |- S dung béng|Kha nang
din  |khac ioai phan biét
¢ bong |- Ngusi  dugc

cdng dan béng

- Ngudi ngéi trén
cnuyén béng cho
ngudi khac
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T

va sau 4db

dan dé cao

bat qua béng
roi tir trén
dinh dau
minh xuéng
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- Thuc hién khi
ca 2 cung ngdi

Phudng tién huan luyén th’ ng\phap Phat trién
tién hanh
- Dan - Dan béng tién,|- Kha ning
¢ béng trén |lui phan biét
mat ghé |- S dung béng
(] bang khac chdng loai
ho&c bén |lién tuc
canh gh& |- D&n béng & do
bang cao ngang hdng
- A ném qual- St dung béng|- Kha nang
béng th(t| khac loai phan bigt va
nhat VAol ay  nguai|dinh hudng
fuong, sau ..
d6 quay lai sar;g trai hodc
hat qua bong | Phal
’ tht 2 do Bl- Thay 4éi
) ném téi v"a khoang cach
quay lai bat giira 2 VDV véi
qua bong dinhay, véi tudng
tuong nay ra {va A
r__ﬁﬁw_“ﬁ_l
- A ném|- Thay d6i|]- Kha nang
béng 1én cao |khoang cach|phan (mg va
trén dinh\gilta Ava B khd  nang
dau. hat qual 2 e hg|Phan biet
\Vﬂ\’ b?ngA tha 2 nhat bi han ché&
“€ ~ rd [ai cho B P




Phuong phap

Phuang tién huén (uyén tién hanh Phat trién
-Chuyén|- Thue hién trong[- Kha nang
béng  |dichuyén phan biét va
qual | gg dung béng khé ‘néng
VONg  |chuyén  khac|dinh huong
hinh chiing loai

YT 8™ |- Nowi cam
- vong phai mét
/ tay dan béng lién
tuc
-Cung |- Phai dan 2|- Kha nang
¢ 1 Iae béng khac chiing |lap ghép,
dan2 |loai kha nang
bong |- Phai vugt qua 1|Phan biét
) ® gh€& bang
! I - Tién, I, di
chuyén ngang...
-1tay - Trong tu thé|- Kha nang
T dan bong, | ngoi IAp ghép
1tay - Sl dung boéng |- Kha nang
Yo chuyén | khac toai phan biét
ggrr\\g %’:.)c; - Trong di chuyén |- Kha nang
' 9 dinh huging
-1tay - St dung béng l-éKhahnééng
J dan béng, |khac loai P ghep

f/\’ con 1 . .. | Khanang

b chan git [)cnc obést:e cr:?r:g phan gt

I F‘ bong g bang - Kha nang

khong cho dinh hudng
bong roi
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Phudng phap

Phuong tién huan luyén ti&n hanh Phat trién
- Ném - Thay d6i|- Kha nang
bong vao |khoang cach | phan biét
2 mat ngudi tap voi| . -
tuong tuong K,h an ang

, phan (ng
theo thit P PR
,.|- Cb thé bang >
tutay phai| . s -~ |- kha nang
e ném béng bat| .
va trai - dinh hudng
dat
-Pau1: 1 - Gia dét pha|- Kha nang
sang dot pha phan (g
- Chuyén d8i|- Kha nang
——— ngudi d3i khang | dinh hudng
- - Chuyén ddi|- Kha nang
nhiém vu (t&n|phan biét
[eong - —
phong thi)
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Chuong I. Ky, chién thuat ca nhan cua van
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va cac hanh déng phong tha
chénglai 16

Chuong II. K¥, chién thuit ca nhan cia cac
van déng vién tan céng khong :
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