1. Ky thuat khéi dong

Bat ctr mdn thé thao nao thi viéc khai dong trudce khi thi ddu ciing dong vai tro vo
cung quan trong. Pac biét 1a voi mdt mon thé thao doi hoi cuong do thi d4u 16n
nhu bong da. Dé thi dau t6t cac ban cAn nam viing nhitng bai tap khoi dong co ban
nhu:

— Xoay cé4c khdp cb tay, ¢b chan, dau goi, hong, vai
— Chay bd cham

— Chay tai chd két hop chay ning cao dui

Cac bai tdp khoi dong 1a ky thudt co ban trong bong da
— Chay bo cham

— Kéo gian co tay, chan
— Ep thang va ép ngang chan
— Khoi dong cun bong

2. Ky thuat tang bdong

Pé co dugc cam giac bong tot nhat trong thi dau thi viéc tap luyén k¥ thuat tang
bong 13 v6 ciing quan trong. K¥ thuit ting bong vira 1a bai tap khoi dong dong
thoi vira 1a ki thuat ma ching ta c6 thé ap dung ngay trong thi dau. Khi tap luyén
nhuan nhuyén bai tap k¥ thuét ndy, cac cau thu s& dé dang kiém soat bong hon

ddng thoi co nhitng tinh hudng xur Iy bong gon gang hon.



K7 thudt tng bong gidp cdu thii ¢6 cam gidc bong tot hon
3. K¥ thuat dé bong

Khi da thanh thao véi ki thuat tang bong thi viéc luyén tap d& bong sé trd nén dé

dang hon véi nhitng ngudi maéi tap. Trong bong da thuong s€ ¢ hai dong tac do
bong 1 d& bong bong va d& bong sét. Ky thuat d& bong ciing duoc xem 1a mot

trong nhing ky thuat kha quan trong danh cho cac cau thu khi thi déu trén san.

4. Ky thuat khdng ché bong

Chi d& bong thoi 1a chua du, cac cau thi ludn phai biét cach khéng ché trai bong
sao cho thuan loi va gan v&i chan minh nhét. Nhiing tinh huéng khéng ché bong
gon gang s& 1a diéu kién vo cung thuan loi cho viéc td chirc tan cong ctia doi nha.
K¥ thuat khong ché bong ciing dugc xem 1 mot trong nhiing k¥ thuat bong da co

ban ma bat cir ngudi maéi tap nao cling phai tap luyén va lam quen.

5. Ky thuat ré bong
Khi da thanh thao véi cac ky thuat trén thi viéc tap luyén ki thuat ré bong s€ giup
ban nhanh chong nang trinh choi bong ctia minh 1én cap d6 cao hon. C6 nhiéu bai

tap ré bong ma ban c6 thé tap luyén nhu:
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— Ré bong bing ma trong,

— Ré bong bang ma ngoai

— Ré bong bang mu ban chan.

Luyén tdp ky thudt ré bong giup ban nhanh chéng nang cao trinh do da béng
Khi luyén thanh thao cac bai tap ndy, ban hoan toan c6 thé két hop chung véi nhau

dé tao ra nhitng k¥ thuat ré bong nang cao cuc ky hiéu qua trong thi dau.

6. Ky thuat lira bong qua nguoi
Pay l1a k¥ thuét kha quan trong trong nhiing tinh hudng d6i mat 1 d6i 1. Viéc loai
b6 duoc hau vé doi phuong s€ 1a co hoi rat 16n dé ban tao co hoi ghi ban hodc ghi

ban truc tiép cho ddi nha. Mot s6 dong tac qua ngudi phd bién nhur:
— Sur dung dong tac gia

— Dung bong dot ngot khi dang chay



— Vura ré bong vira ddo chan
— Dan bong dong thoi két hop chuyén hudng

— Phéi hop cung dong doi

7. K¥ thuit chuyén bong

Bong da 1a mon thé thao dong d6i vi vay viée rén luyén k¥ thuat chuyén bong 1a vo
cling quan trong va can thiét. Trong thi diu bong da, cac cau thu thudng thuc hién
k¥ thuat chuyén ngan hodc k¥ thuat chuyén dai. Dé tap luyén hiéu qua k¥ thuét nay
ban nén thyc hién luyén tap vai tor 2 nguoi trd 1€n, thuce hién chuyén qua lai véi

nhau v61 nhi€u khoang cach gan xa khac nhau dé€ tao cam giac bong tot nhat.

8. K§ thuit chay chd

Trong thi dau bong d4, viéc van dung cac cach chay chd trong bong da linh hoat s&
rat c6 ich bai 1& né giup ban dé dang chon dugc cho minh nhitng vi tri thuan loi
dong thoi khién d6i thu gap nhiéu kho khin trong viée theo kém ban. Mot s ki
thuat da bong co ban vé chay chd duogc céc cau thu thudng xuyén st dung nhu:

— Ky thuat chay dung dot ngot

— K§ thuét chuyén than
— K¥ thuat bat nhay
— K¥ thuat di bo

— K¥ thuét nha bong

9. K§¥ thuét sit bong bang long ban chan
Dé ¢6 thé thuc hién thanh thao k¥ thuat sat bong b?mg long ban chan, cac ban nén
dit chan tru song song va ngang véi diém dit bong, lay da vudng goc véi hudng

dit bong dong thoi dung long ban chan lam diém tiép xtc 1én tAm cua trai bong.
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Ky thudt st ma trong 12 kj thudt diet diém co bdn nhdt
Nhiing ct sit bang 1ong ban chan thuong tao d6 xody ciing nhu d hiém rat cao

khién cho cac thu mon gap rat nhi€u kho khan khi can pha.

10. K§ thuat sit bong bang mu ban chan

Trong bong da c6 nhiéu k¥ thuét sat bong thuong duoc cac cau thi sir dung tuy
nhién d6i voi nhitng ngudi moi tap thi viée luyén tap ki thuat sut bong bang mu
ban chan 1a phu hop nhat. Pay 1a cach sut bong don gian vira tao ra dugc luc manh
cho bong, vira mang lai nhiéu hiéu qua khi thi ddu. K§ thuat ndy con duoc str dung
cho nhirg duong phit bong dai hay nhiing tinh hudng tat bong ciing vo cung hiéu

qua.

11. Ky thuit danh diu

K¥ thuat danh dau 13 mot trong nhimg k¥ thudt bong da co ban va ciing vo cling
quan trong trong ddi vé6i cac cau thu. Dé luyén tap thanh thao k¥ thuat nay trude
tién ban nén thuc hién tip luyén tang bong bang dau dé tao cam giac bong tot nhat
cling nhu x4c dinh duogc diém tiép xuc bong thuan logi nhét. Sau d6 két hop bat
nhay tai chd va danh dau cho béng di dang hudng. Diém tiép xtc tot nhat khi thuc

hién bai tap nay la bang trdn hodc phan dinh dau.

Khi da thuc hién nhiéu 1an thuc hién ky thuat nay ban nén tap luyén danh dau tir

nhitng qua tat hodc tir nhitng tinh hudng phat bong bong.



12. K¥ thuat truy can

Truy can trong thi dau 1a mot trong nhiing k¥ thuat bong da co ban d6i véi cac cau
thi trong khau phong ngu. Tuy nhién dé c6 nhiing pha truy can hop 18 lai doi hoi
rat nhiéu trong qua trinh luyén tap cua cac cau thi. Mot s6 phuong phap truy can

hop 1& pho bién nhu:

HLogo ciia Manchester United c6 ¥ nghia gi? Ban c6 biét?

— Tranh cudp bong chinh dién.
— Xoac bong chinh di¢n.

— Va cham hop 1¢.

— Cudp bong tir hai bén.

— Xoac bong bang mot chan.

— Xoac bong bang chan nguoc lai véi chan dan bong ctia d6i phuong.

13. Pyng tac gia — ky thuat da bong co ban

Pay duoc xem 12 mot trong nhitng ky thuat lira bong don gian va hiéu qua nhat
trong bong da, dé thuc hién thanh thao k¥ thuat nay cac cau thu can tap luyén
thanh thao kha nang ré bong dong thoi két hop khéo 160 va uyén chuyén cac dong

tac gia sut hoac gia chuyén.

14. Ky thuat ném bién

Ném bién 1a mét trong nhitng k¥ thuit co ban trong bong da, nhit 1a véi cac cau

tht thi ddu san 11. Dé thuc hién k¥ thuit nay ciing vo cung don gian, ban chi can
dung dung vach ké cua vi tri ném bién, thuc hién gitr bong va ném boéng bang ca
hai tay, tuy nhién can luu ¥ rang chan khong duoc nhac 1én khi thuc hién ném

bién. Cudi cung di€u chinh lyc ném phu hop theo y mudén cua minh.
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~ Ném bién la ky thudt dé bong co ban nhat
15. K¥ thuat bat bong

D061 vt cac thu mon viée luyén tap cac ky nang bat bong 1a vo cung can thiét.

Khong nhiing rén luyén k¥ thuat, cac thi mon con phai rén luyén thém vé kha
nang quan sat, kha nang phan doan dé c6 nhiing pha ra vao hop 1y nhat c6 thé. Bé
c6 duoc kha ning bt bong tuyét voi, cac thi mon phai tap luyét cac bai tp nhu:
— Bai tap bét bong sét

— Bai tap bat bong bong

— Bai tap bat bong xoay

— Bai tap d6 nguoi bat bong

— Bai tap d4m bong tir nhiing qua tat

— Bai tap ra vao chon vi tri va can pha 1 dbi 1

K¥ thuét da bong co ban ludn 1a nén tang vimg chéic va vo ciing quan trong d6i
v6i nhitg ngudi méi bat dau luyén tap bong da. Hy vong véi nhimng thong tin vo

cung hiru ich ma chiing t6i cung cp sé gitp cc ban tim dugc phuong an tap luyén

hi¢u qua va dat dugc thanh tich tbt trong thi dAu.



