[Ly thuyet] Ky thuat mon bong da

Bong d4 1a mén thé thao mang lai nhiéu cho suc khde con nguoi cling nhu tranh dugc
nhimg nguy co tlr vin dé can ning. P4 bong gitip van dong vién rén luyén stc khoe,
su manh me¢, strc bén va tang cuong su tap trung.

1. Cac dong tac ky thuat mon bong da

1.1. K¥ thuét di chuyén

Trong mon bong d4 ki thuét di chuyén nam vai trd quan trong dé hinh hanh cac ky
thuat khac (ky thuat Chuyen béng, k¥ thuat dan bong, ki thuat sut bong. ..). K¥ thuat
di chuyén cling co nhiéu budc di chuyén khac nhau, nhung c6 05 bude di chuyen co
ban khong thé thiéu khi choi mon bong da: K thuét chay, dimg dot ngot, chuyén
than, bat nhay va di bo.

1.1.1. Ky thuat chay ’
Gom chay thuong, chay giat lui, chay duong vong va chay zich zac.

Chay duong vong va chay zich zac: Ciing giéng nhu chay giat lui nhung cAn quan St
hudng can chuyén.

Chay giat Iui: Poi hoi phai ¢o sy thoai nhung khong can nhanh va bét ngd.

Chay thuong: So voi van dong vién dién kinh cac cau thu bong da khi chay trong tim
thuong thap hon, budce chay ngan va tay danh rong sang ngang nhiéu hon.

1.1.2. Dung dgt ngot

Do1 hdi cau thu phai dung het luc dé chan bam chat mat dét, khi d6 g01 va trong tam
ha thap dé trong tam hudng vé phia nguoc voi hudng dang di chuyén mot do nghiéng
nhat dinh. Ban chan dung luc dap dét co thé ha thap dé lam giam quan tinh va luc
x0ng vé trude.

1.1.3. Chuyén théan

Trong thi dau bong d4 dic biét 1a bong da 5 nguoi ludn c6 sy thay d6i gitra tAn cong
va phong thu, gitra vi tri cua cac cau thu trong san. Do vay dé theo kip nhirng dién
bién xay ra trén san cac cau thi can phai linh hoat chuyén than nhanh, bat ngd & mdi
tinh hudng cu thé.

1.1.4. Bat nhay

La cach thuc hién viéc tranh chap bong trén khong. Stre bit, toc do chay da, lyc giam
nhay, ning luc phan doan diém roi, thoi gian gidm nhay, quyét dinh két qua cua dong
tac tranh bong. Co 2 cach thyuc hién dong tac gidm nhay, d6 1a giam nhay bang 1 chan
va 2 chan.

1.1.5. Dibd



Duoc st dung dé tranh thu nghi ngoi va hoi phuc lai suc lyec.

1.2. K§ thuit dan béng

Bong da 1a mon thé thao ddi khang truc tiép co su tiép xtic manh mé vé thé chat va
tinh than. Vi vay van dong vién gianh dugc nhiéu quyén khong ché bong phai dua ra
nhing bién phap hop 1y dé kip thoi tim co hoi phéi hop tn cong véi dong do1 hodc tu
minh d6t pha vuot qua hang phong thu ciia ddi phuong tao ra nhitng co hoi tot dé sut,
chuyén bong cho ddng doi ghi ban.

1.2.1. D4n bong bang long ban chan N , ’
Giup cho nguoi thuc hién dé quan sat doi phuong, dé dang che chan bong khi doi
phuong tranh cudp bong.

Thuong duoc str dung trong tinh hudng d6i phuong vay xung quanh va khdng c6
khoang trong rong.

1.2.2.,D?1n béng bang mu giira ban chan o
Tu thé dan bong thi nhu chay binh thuong than trén hoi do vé trude.

Budc chén vira phai khong nén qua rong, chan dan bong nhéc 1én khép gbi hoi gap,
khop hong dua ve trudc, dudi mili ban chan trudc khi cham dat dung mu giit ban chan
dé tiép xuc vao phan giita phia sau qua bong diy bong vé trude.

Tu thé din bong nhu chay binh thudng ngudi hoi d6 vé trude (nhu dan bong bang mu
gitra ban chan).

1.2.3. Din bong bang mu ngoai ban chan N
Dung lyc tiép xuc vao bong tuy thude vao muc dich dan bong.

Chén din béng khi cham dét thi dung mu ngoai ban chén tiép xuc vao gitta va phia
sau qua bong.
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1.2.4.,D§1n béng biang mu trong ban chan
Tu the dan bong than trén hoi nghiéng sang mot bén, tha 1ong tu nhién than nghiéng
veé mot phia.

Chan dan bong hoi gap gbi va bé ra ngoai, mii ban chan bé ra ngoai lam cho mu trong
ban chan tryc dién voi1 hudng dan bong di trude khi chan dan bong cham dat ding mu
trong ban chan dan bong.

Vi¢e st dung mu trong ban chan dé chan bong va con la dé thuc hién mot sd dong tac
Khac nhu: Hat bong, kéo bong, chat bong, dich bong 1€n, gat bong.

1.3. K§ thuét giit/ khong ché bong

1.3.1. Giit bong lin sét bang long ban chn ‘
Miii chan try doi dién voi hudng bong dén, dau goi hoi khuy, mot bén vai huong veé
phia bong dén.

Chan gitr bong, m¢ miii chan ra ngoai, gan ban chan nam song song véi mat dat, long
ban chan hudng ve phia trude
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1.3.2. Giir bong nira nay bang long ban chan
G061 chan try hot thap, than nguoi sau khi gitt bong hudng van dong hoi Iéch so voi
bong.

Chén gitr bong dua 1én, cang chan tha 1ong, miii chén bé cong Ién, 16ng ban chan tiép
xuc bong, bong van hanh theo hudng hop vi mit dat thanh mot goc nho hon 90°.

1.3.3. Giir bong trén khong biang long ban chén o
Chan dua Ién, hudng 1ong ban chan vé hudng bong bay dén dé don bong, khi bong
cham vao chan Iap tirc kéo chan ra sau lam giam luc, gitt bong & dudi chan.

1.3.4. Ky thuat giir bong bing gan ban chan ‘
Than nguoi dimg doi dién voi hudng bong dén, than hoi ngé veé phia trude, chan try
dat mgt bén bong, miii chan doi di¢n véi huong bong dén, dau goi hoi khyy xudng.



Pong thoi chan gilr bong dua Ién, khop g6i co lai, ban chan co 1én 1am cho gan ban
chan hop voi mat dat thanh mot goc nhd hon 90°,
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1.3.5. Giir bong nira nay bing gan ban chan
Chan tru dat mot bén phia sau so v&i di€ém bong roi, miii chan doi dién voi1 hudng

bong dén.

1.4. K§ thuat da béng bang long ban chan
Puoc st dung dé d4 bong ¢ cu ly gan va da phat dén doi hoi do chinh xac cao.




Ky thuat da bong bang long ban chan la dung phan bén trong cta ban chéan (tir ¢ chan
to1 dot xwong ngdn chan cai) dé da bong di.
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1.4.1. Pa bong nam tai chd ) )
Chay da thang vé1 hudng da bong: ddt chan try, vung chén lang, ti€p xtc bong va két
thac.

1.4.2. Da bong lan sét
D4 bong lan tur phia trude toi1:

— Trudc hét can phan doédn thoi diém vung chan va vi tri bong lan té1 dé tiép xuc bong
duoc chinh x4c;

P4 bong dang lan vé trude:
— Chan try nén dit trudc vé phia trudc bong;

— Truong hop bong lan tir cac bén t6i vé phia chan try thi nén dat chan tru hoi xa vé
phia bén ctia bong.

1.4.3. P4 béng nira nay , ,
Phai d4 bong ngay nhiing qua bong tir trén cao roi xudng vira ndy tur dat Ién ma khong
lam dong tac gilr bong.

Trudc hét phai phan doan téc d6 bay va diém roi ctia bong, tir @6 nhanh chéng di
chuyén chon vi tri cho viéc dat chan tru.



— P4 bong chét vao muc tiéu c¢b dinh trén tudng, yéu cau chinh xac.
— P4 bong dang lan sét vao tuong khi bong bat ra thi khong chan lai ma dé ludn.

LS.KS%huétdébéngbﬁngnq1ﬂnngbénchﬁn
Thuong str dung dé chuyén béng bong, xa, da phat goc, da phat tir xa.

Trong thi dau k¥ thuat nay thuong dugc su dung chuyen bong & cu ly xa va trung
binh, nhit 14 dugc thuc hién dé sat phat truc tiép vao cadu moén déi phuong.

1.5.1. Pa bong nfu,n tai ch6 ‘
Do dédc diém khi ti€p xtic bong gitra ban chan (bang mu trong) va bong nén cach chay
da cta kiéu da nay phai chéch véi huéng da bong di khoang 45°.

Khi chay téc d6 phai ting dan, d6 dai budc chay ngan, tan sd cao dé dé diéu chinh ¢
budc cuoi cung trude khi dat chan tru.

Pong tac d4 lang chan vé trudc bat dau bang viéc 1y khép hong 1am try, dung dui
vung cang chan tir sau ra trudc.

Tiép xtic v6i bong 1a canh trong ban chan, tinh tir ngén chan cai téi phia trong mét c4
chan.

Sau khi bong roi chan thi tiép tuc ling chan vé trudc, theo quan tinh bude vé trude 1
vai budc dé giam toc do cua co thé va 2 tay dang rong tu nhién dé gitr thang bang va
trd lai hoat dong binh thuong.



1.5.2. P4 bong lin sét

Can ctr vao hudng bong lan, phan doan tdc do rdi nhanh chong chon vi tri thich hop,
dam bao ding diém dit chan tru va thoi diém tiép xtic bong dé da bong di theo dung
huong du dinh.

Khi da céc loai bong dang lan dét thi mui ban chén try ludn phai thang hudng voi
hudng d4 bong di, dau gdi hoi khuy thap, than nguoi nghiéng vé trude mot bén véi
bong.

16ﬁKythuatdabongbanglnugunibanchan
Nguyén Iy k¥ thuat dong tac: Do déc diém vé giai phau nén goc do danh chan 16n va
c6 thé dat duoc tde do vung chan tuong ddi 16m.

1.6.1. P4 bong nam tai chd

Chay da theo dudng thang tir chdm dén nhanh, budc cudi cing hoi rong bang vai.
Chan try dat nhanh theo da chay, dat cach mot bén bong tur 10cm — 15 cm, mui chan
nam trén duong kéo dai ciia mép trude qua bong va hudng vé phia da bong di, déu gbi
hoi khuy thap. Chan da bong trong qua trinh chay dua ra sau, cang chan co lai.
Nghiéng nguoi da bong cao trung binh bang mu gitra ban chan. Phan doan toc do va
duong bay ciia bong ma chon vi tri d4 bong. Nguoi dimg nghiéng vé phia da bong di,
do hudng bong dén khong roi canh chan tru.



Miii chan dit hudng vé phia bong dugc da di, than nguoi nghiéng sang mot bén chan
tru va hot udn bung ra, chan da bong dua lén, duoi dui ra va co cang chan lai, lay
khép hong lam truc, dui kéo cang chan danh nhanh tir phia sau ra trude.

Dung mu gitra ban chan da phan gitra qua bong ddng thoi than nguoi ruon 1én theo
quan tinh ctia dong tac vé phia bong di dé duy tri thing bang co thé.
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1.6.2. P4 bong nira nay bang mu giira ban chan.

Can ct tbe do, hudng di va diém roi cau qua bong bay dén, chan tru dit bén canh
diém roi ctia qua bong. Luc qua bong roi xudng dat, chan da bong da nhanh vé phia
trudc dang lic bong nay 1én tir mat dat.

Chan da bong dung mu gitra tiép xtic & phan giita ciia qua bong, dong thoi khéng ché
sy danh 1én trén cia cang chan c6 nhu vay dé bong di méi khong cao.

1.7. Ky thuat da bién hodc ném bién



Nguoi da phai xoay mat vao san bong, hai chan dat sau vach bién doc. Dung 1 tay
gitra bong khong cho bong lan trén san. Thyc hién qua da bién khong qua thoi gian
quy dinh.

Neéu doéi thuc hién da bién qua thoi gian quy dinh thi sé khong dugc cong nhan va doi
con lai s€ thuc hién lai qua da bién.

Trong d4 bién phai tuan thu dbi v4i cac quy dinh cua luat bong da ban hanh.

DPong tac da bién 13 mot dong tic ma ngudi thyc hién can quan sat xung quanh dé str
dung k¥ thuat d4 bong nao cho pht hop, nham mang lai hiéu qua t6t nhat cho doi
minh.

Ngoai ra khi thue hién d4 bién ngudi thue hién can phan doan nhanh, tao ra tinh
hudng bat ngo va phoi hop nhip nhang véi dong doi nham tao ra co hoi tot nhat cho
do1 minh.

3. Mot so quy dinh cia Luat Bong da

(Ouyét dinh s6 982/0D-UBTDTT ngay 23 thang 5 ndm 2007 ciia B trucéng — Chii
nhiém vy ban thé duc thé thao ban hanh Ludt Béng dd)

3.1. S6 lwong cau thi

— CAu thu: Trong mdt tran dau phai c6 2 d6i. Moi doi co toi da 11 ngudi trong do co 1
tha mén. Tran dau khong duogc thyc hién néu mot trong 2 doi khong con du 7 cau thu.

— Trong nhiing giai chinh thirc: Nhiing tran dau do FIFA, Lién doan béng d4 khu vyc
va cac Lién doan bong da qudc gia to chirc, chi dugc phép thay thé tdi da 3 cau thu.
Piéu 1¢ giai phai c6 quy dinh sé luong cau thi dy bi duoc phép dang ky mdi tran dau
trong khoang cho phép tir 3 dén t6i da 7 cau thu.

— Trong nhiing gidi khong chinh thuec:
+ O cac tran thi ddu cua doi A quéc gia, duogc su dung tdi da 6 cau thu duy bi.

+0 nhirng tran dau khong chinh thirc, $6 lugng cau thu du bi c6 thé nhiéu hon néu:
Céc do1 bong cd lién quan thong nhat cau thu dy bi to1 da; thong bao s lugng cau thu
du bi cho trong tai trudc tran dau.

Néu trong tai khong dugc thong bao hodc cac doi bong khong co duge sy thong nhat
duoc s6 lugng cau thu du bi t61 da trudce tran dau thi chi dugc phép thay thé khong
qué 6 cau thu du bi.

— Trong tat ca cac tran diu: Danh sach cau thu du bi phai dugc thong bao vdi trong tai
thir 4 trudce khi tran dau bat dau. Cau thu du b1 khong dang ky khong dugce phép tham
gia tran dau.



— Quy dinh vé viéc thay thé cau thu:
+ Viéc thay thé cau thu phai duoc thong bao trude voi trong tai.

+ Cau thu du bi chi dugc vao san khi cau thi duoc thay thé di ra khoi san, dong thoi
phai c6 su cho phép cua trong tai chinh.

+ Cau thu du bi chi dugc vao san tir ngoai dudng bién doc tai diém gip dudng gi6i
han gitra san, khi bdng ngoai cudc.

+ Viéc thay thé két thiic khi cau thu dy bi dd vao trong san thi dau.

+ Luc nay cau thu dy bi trd thanh chinh thtrc va cu thu duoc thay ra khong duogc
tham gia tran dau nira.

+ Cau thu d3 thay ra khong con duoc phép tham gia tran dau.

+ Trong céc truong hop thay thé cau tha, viéc cau thu co dugc thi ddu hay khong
thudc quyén han cua trong tai.

— Quy dinh vé thay thé thit mén: Bat ky cau tha nao ciing dugc phép thay thé thi mén
vo1 dieu kién:

+ Phai thong béo trudc voi trong tai.
+ Chi dugc thuc hién khi bong ngoai cudc.

3.2. Thoi gian thi dau

— Thoi gian tran dau: Moi tran dau cé 2 hi¢p va moi hiép la 45 ph}'lt, trur ‘tru’(‘mg hop c6
sur thoé} thudn gitra trong tai gl‘mg 2 do1 b()ng tham du tran dau. Bat }(}‘/ de nghj’na‘lo .
thay doi thot gian cua tran dau (thi du vi diéu ki,én g’mh sang, thoi tiét chi thi dau moi
hi¢p 40 phut) phai c6 sy thoa thuan trude khi bat dau va tuan theo nhiing quy dinh cua
dicu 1¢ thi dau.

— Thoi gian nghi gitra 2 hiép:

+ Céu thu duge quyén co thoi gian nghi gitta 2 hiép.

+ Thoi gian nghi khong qua 15 phaut.

+ Diéu kién giai phai quy dinh rd thoi gian nghi gitra 2 hiép.

+ Thoi gian nghi chi co thé thay doi néu c6 sy dong ¥ cta trong tai.

— Bu thoi gian: Nhiing tinh hudng sau ddy dugc tinh dé bu thém thoi gian cho mbi
hiép dau:



+ Nhimng sy thay thé cau thi dy bi.

+ Qua trinh chim séc cau thu bi chan thuong.

+ Di chuyén cau tht bi chan thuong ra ngoai san dé chim soc.

+ Thoi gian “chét”.

+ Bét ké nguyén nhan nao khac.

Trong tai 1a ngudi quyét dinh sb thoi gian duge b thém cho mbi hiép dau.

— ba phat dén: Ngay trudc khi két thuc mdi hiép déu, c06 do1 bong duoc hudng qua
phat dén thi hiép dau do6 phai duogc kéo dai thém dé da xong qua phat do.

— Hiép phy: Diéu 18 thi ddu phai quy dinh thoi gian thi ddu ciia mdi hiép phy. Viéc da
thém hi¢p phu dugc quy dinh o ¢ Luat

— Tran dau bi dinh chi: Tran d4u bi dinh chi duoc t6 chirc lai néu duoc quy dinh trong
dicu I¢ giai.

3.3. Bong trong cudc va bong ngoai cufc
— Bong ngoai cudc: (Ball out of play)

Bong dugc coi 1a ngoai cudce khi:

+ Bong da vuot qua han duong bién ngang, bién doc dii & mit san hay trén khong.
+ Trong tai thoi coi dimg tran dau.

— Bong trong cudc: (Ball in play)

Béng duoc coi 1a trong cude sudt thoi gian tir khi bat dau dén khi két thuc tran dau, ké
ca cac truong hop:

+ Bong bat vao san tir cot doc, xa ngang cAu mén hodc cot co gdbc.
+ Boéng bat vao san tir trong tai hodc trg 1y trong tai ding trong san.

3.4. Ban thiing hop 1§
— Ban thang hop 1€: (Goal)

Ban thang hop 18 khi qua bong da hoan toan vugt qua duong cau moén gitra 2 cot doc
va dudi xa ngang néu trudc d6 khong c6 xay ra nhimg vi pham nao vé lut.



Doi ghi duoc nhiéu ban thiang hon trong tran dau 1a doi thing. Néu hai d6i khong ghi
duogc ban thang nao hodc cd so6 ban thang bang nhau thi tran dau duoc coi 1a hoa.

— Piéu 18 thi dau:

Khi diéu 1¢ giai quy dinh phai c6 doi thang di voi thé thirc thi dau loai tryc tiép thi
chi nhiing trinh ty sau day da dugc Hoi dong luat bong da quoc té€ thong qua duoc
phép st dung:

+ Ban thang san khach: Piéu 18 g1a1 c6 thé quy dinh thi ddu trén san nha va san khach,
néu ti s6 hoa sau 2 tran dau thi mdi ban thing trén sin ddi phuong dugce tinh thanh 2
ban.

+ Thi déu hiép phu: Diéu 1¢ gidi c6 thé quy dinh t0 chirc 2 hiép phu ¢6 thoi gian bang
nhau, moi hiép khong qua 15 phaut.

+ Thi d4 luan luu 11m

3.5. Viét vi

— Vi tri viét vi:
+ Cau thu chi dmg & vi tri viét vi khi khong coi 13 pham luat viét vi.

+ Cau thii dimg & vi tri viét vi khi: O gan duong bién ngang san ddi phuong hon béng
va cau thu doi phuong cuoi cung thur 2.

+ Cau thil khong ¢ vi tri viét vi khi: Con ¢ phan san doi nha; ngang hang voi hu vé
dbi phuong cudi cung thir 2; ngang hang véi 2 d6i phuong cubi cung.

— Pham 13i: Cau thu ding ¢ vi tri viét vi chi bi xtr phat néu & thoi diém déng doi
chuyén bong hoac cham bong, theo nhan dinh cua trong tai cau thu d6 tham gia vao
duong bong d6 mot cach tich cuc nhu:

+ Tham gia tinh hubng d6.

+ Anh huéng dén ddi phuong.

+ Cb tinh chiém loi thé trong tinh huéng Viét V1.

— Khéng pham 16i: Cau thi dimg & vi tri viét vi khong bi phat néu nhan bong tryuc tiép
tur:

+ Qua phat bong;

+ Qua ném bién;



+ Qua phat géc.

— Phat nhimng vi pham: Cau tha vi pham bat ky 151 viét vi nao, trong tai déu cho doi
doi phuong hudng qua phat gian ti€p tai noi xay ra 101.



