CHÖÔNG XIII
COÂNG TAÙC TUYEÅN CHOÏN VAØ HUAÁN LUYEÄN

BOÙNG ÑAÙ TREÛ ( LÖÙA TUOÅI 11- 18 )

I. COÂNG TAÙC TUYEÅN CHOÏN CAÀU THUÛ BOÙNG ÑAÙ TREÛ

Tuyeån choïn caàu thuû boùng ñaù treû laø moät coâng taùc khoa hoïc gaén lieàn vôùi  thöïc tieãn ñaøo taïo do caùc phöông phaùp, noäi dung, chæ tieâu vaø  ñònh möùc tuyeån choïn coù yù nghóa quyeát ñænh tôùi vieäc  xaùc ñònh nhöõng taøi  naêng boùng ñaù töông lai.


Thoâng thöôøng tuyeån choïn ban ñaàu bao goàm 2 giai ñoaïn: tuyeån choïn ñònh höôùng (sô tuyeån) vaø tuyeån choïn chuyeân moân.

1.GIAI ÑOAÏN: TUYEÅN CHOÏN ÑÒHH HÖÔÙHG 

1.1Toå Chöùc: Baét ñaàu töø 1/6 haøng naêm tieán haønh tuyeån choïn. Ñaây laø thôøi ñieåm thích hôïp nhaát ñeå coù theå  taäp trung ñöôïc moät soá löôïng lôùn caùc em hoïc sinh vaøo tham gia tuyeån choïn. Ñoàng thôøi sau thôøi gian sô tuyeån ( 2- 3 thaùng) coù theå toå chöùc bieân cheá caùc em ñöôïc choïn vaøo taäp trung taïi tröôøng ñeå phoái hôïp vôùi nhaø tröôøng  trong coâng taùc giaùo duïc ñaøo taïo caàu thuû treû töông lai.

1.2. Caùc noäi dung tuyeån choïn:
 a. Ñoä tuoåi: töø 11 tuoåi ñeán 11,997 (theo baûng tuoåi thaäp phaân tính töø ngaøy thaùng, naêm sinh cho ñeán ngaøy tuyeån choïn).
b. Theå hình: khoâng bò dò hình, khoâng cong veïo coät soáng.

-Chieàu cao ñöùng toái thieåu 138,5 cm. 

- Cao ngoài (Tæ leä giöõa thaân treân vaø chieàu cao 
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- Voøng ngöïc (cm). 

- Ñoä loõm baøn chaân lôùn töø 1/2 ñeán 2/3. 

- Coå chaân nhoû (cm). 

  c. Y sinh hoïc: 
- Maïch luùc yeân tónh: 82 - 86 l/phuùt. 

- Huyeát aùp (mgh): toái ña 100 - l05; toái thieåu 66 -70.

- Dung tích soáng (ml): 1900 - 2200

- Hoâ haáp teá baøo (thôøi gian nín thôû) trong ñieàu kieän tónh (giaây) 23 - 25. 

d. Theå löïc: 
- Chaïy 30 m xuaát phaùt cao (giaây): 5,8 - 5,6. 

- Chaïy 300 m xuaát phaùt cao (giaây): 62 = 58.

- Baät xa taïi choã (cm): 176 - 178. 

- Baät nhaûy vôùi tay (cm): 34 - 36.

Chaïy luoàn laùch qua 5 coïc treân cöï ly 20 m vaø quay trôû laïi (giaây):
11,4-11,2
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 -Phoái hôïp vaän ñoäng: Treân cöï ly 20 m, loän xuoâi, 1 chaïy, nhaûy, chui qua raøo roài chaïy giaät luøi theo tín hieäu 1 thò giaùc (giaây): 

2. GIAI ÑOAÏN: TUYEÅN CHOÏN CHUYEÂN MOÂN.

Taâm lyù:
- Trí thoâng minh (Test ra ven) (Centites): 75 - 90

- Chuù yù toång hôïp ( P = - : 6)- 5,38

- Naêng löïc xöû lyù thoâng tin (bít/giaây): 1,12 - 1,2

- Phaûn öùng ñôn giaûn (mls): 250 - 230

- Phaûn öùng lùa choïn (mls): 495 - 470

- Phaûn öùng di ñoäng (mls): 40 - 37

Loaïi hình thaàn kinh (thaêng baèng, h×nh hoaït, maïnh)
Theå löïc:

- Chaïy 30 m xuaát phaùt cao (giaây): 5,6 - 5,4

- Chaïy 5 x 30 m (Nghæ giöõa 1 phuùt) (giaây) 32 - 29,5

- Chaïy 800 m (giaây): 220 - 235 '

- Baät xa taïi choã (cm): 178 - 180

- Baät nhaûy vôùi tay (cm): 35 - 37

a. - Neùm boùng ñaëc 2 kg: 4,5 - 5,3. 

c. Chuyeân moân: 
-Taâng boùng (soá laàn). 

-Ñaù boùng xa baèng chaân thuaän vaøo haønh lang roäng 5m ( 3 laàn laáy thaønh tích laàn cao nhaát). 

- Kyõ thuaät toång hôïp: Xuaát phaùt cao chaïy toác ñoä 10 m, daãn boùng 10 m, daãn boùng luoàn qua 3 coïc treân cöï  ly 12 m (moãi coïc caùch nhau 3m) roài döøng boùng trong voøng troøn coù ñöôøng kính roäng 1 m, daãn boùng toác ñoä cao 10 m roài ñaù boùng vaøo muïc tieâu coù kích thöôùc 2,5 x 1,2 m  caùch xa 6m (Chuù yù - chuyeàn boùng trong giôùi haïn qui ñònh).
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Baám toång thôøi gian vöôït qua haønh lang kieåm tra kyõ thuaät vaø thôøi gian cuûa  töøng coâng ñoaïn ñoàng thôøi coäng caû ñieåm phaït (1 ñieåm tính coäng theâm 1 giaây) vì nhöõng loãi caàu thuû maéc phaûi vaøo thôøi gian chung. Daãn boùng chaïm coïc, döøng boùng khoâng ñuùng boùng troøn vaø ñaù boùng khoâng truùng ñích (moãi noäi dung tröø 1 ñieåm).
Ñaùnh giaù khaû naêng thi ñaáu trong ñieàu kieän 3 treân saân roäng 80x20 m vôùi caàu moân boùng neùm. Thôøi gian thi ñaáu 2 hieäp - moãi hieäp 5 phuùt (nghæ 3  phuùt giöõa 2 hieäp). Huaán luyeän vieân caàn chuù yù ñaùnh giaù 1 tö chaát cuûa caùc caàu thuû treû veà khaû naêng chieán thuaät bieát chaïy choã ñeå nhaän boùng, bieát keøm bòt ñoái phöông  khi maát boùng, bieát phoái hôïp chuyeàn boùng vôùi ñoàng ñoäi.
II. MUÏC DÍCH, NHIEÄM VUÏ CUÛA CHÖÔNG TRÌNH HUAÁN LUYEÄN BAN ÑAÀU:

Muïc ñích cuûa chöông trình huaán luyeän boùng ñaù ban ñaàu cho caùc em  thieáu nieân löùa tuoåi 11-12 laø böôùc ñaàu toå chöùc huaán luyeän daøi haïn coù heä thoáng nhaèm tuyeån choïn ra nhöõng caàu thuû boùng ñaù treû coù trieån voïng ñeå tieáp tuïc huaán luyeän naâng cao. Ñaây laø chöông trình huaán luyeän ban ñaàu trong keá hoaïch ñaøo taïo daøi haïn cho caùc caàu thuû boùng ñaù treû.
- Ñeå ñaït ñöôïc muïc ñích treân chöông trình naøy caàn ñeà ra nhöõng nhieäm vuï nhö sau:

1. Naâng cao söùc khoeû treân cô sôû phaùt trieån theå chaát ñuùng vaø toaøn dieän cho caùc em, ñoàng thôøi trau doài nhöõng kyõ naêng vaän .ñoäng cô baûn trong cuoäc soáng.

 
2. Phaùt trieån caùc toá chaát vaän ñoäng: nhanh, maïnh, beàn, kheùo leùo vaø meàm deûo.

3. Giaûng daäy caùc kyõ, chieán thuaät cô baûn.

4. Thích nghi daàn vôùi caùc ñieàu kieän thi ñaáu.

5. Phaùt tneån höùng thuù beàn vöõng veà boùng ñaù cho caùc em.

- Ñeå hoaøn thaønh nhöõng nhieäm vuï treân caàn phaûi öùng ñöôïc nhöõng yeâu caàu toái thieåu sau ñaây:
1 - Tieán haønh taäp luyeän quanh naêm (l tuaàn 5 buoåi), coù heä thoáng ñeå phaùt trieån nhöõng naêng löïc chung vaø  chuyeân moân ñoàng thôøi cuûng coá caùc höùng thuù veà boùng ñaù  cho caùc em.
2 - Tieán haønh taäp huaán vaø thi ñaáu theo keá hoaïch ñeà  ra moät caùch nghieâm tuùc, kieåm tra ñònh kyø caùc tieâu chuaån vaø ñònh möùc ñaõ ñeà ra qua ñoù ñaùnh giaù chaát 

löôïng cuûa coâng taùc tuyeån choïn vaø ñaøo taïo. 

3 - Ñaûm baûo ñaày ñuû caùc phöông tieän vaø trang thieát  bò taäp luyeän phuïc vuï cho chöông trình huaán luyeän nhö: saân boùng ñaù, 2 caàu moân nhoû, 4 caàu moân nhoû di  ñoäng, moät töôøng boùng ñaù ñeå taäp kyõ thuaät, 1 giaù treo boùng, 2 voøng troøn tieâu lôùn, 2 voøng troøn tieâu nhoû, 15 coïc daãn boùng, moãi em moät quaû boùng. 
4 - - Huaán luyeän vieân phaûi laø ngöôøi coù trình ñoä chuyeân moân cao (ñaëc bieät laø kyõ thuaät cô baûn) naêng löïc sö phaïm cao, coù kinh nghieäm ñaøo taïo caàu thuû boùng ñaù treû, bieát phaùt hieän ra caùc taøi naêng boùng ñaù treû ñoàng thôøi cuõng caàn phaûi coù moät nieàm say meâ yeâu ngaønh ngheà vaø yeâu treû. 
5 - Coù cheá ñoä chính saùch ñaõi ngoä hôïp lí ñoái vôùi caùc huaán luyeän vieân laøm coâng taùc huaán luyeän. Cuõng nhö caàn ñaûm baûo dinh döôõng toát cho caùc caàu thuû treû.
6 - Phoái hôïp vôùi gia ñình, tröôøng phoå thoâng trong coâng taùc giaùo duïc vaø toå chöùc taäp luyeän.
III. CÔ SÔÛ TAÂM SINH LYÙ LÖÙA TUOÅI 11 – 18 ÑEÅ XAÂY DÖÏNG KEÁ HOAÏCH HUAÁN LUYEÄN :
1. Moät soá ñaëc ñieåm taâm sinh lyù löùa tuoåi 11 – 18 coù lieân quan ñeán coâng taùc huaán luyeän boùng ñaù :

Trong quaù trình toå chöùc caùc buoåi taäp, löïa choïn caùc hình thöùc, bieän phaùp vaø phöông phaùp giaûng daïy, huaán luyeän, cuõng nhö phaân phoái löôïng vaän ñoäng caàn phaûi tuaân theo chöông trình ñaõ ñeà ra, phuø hôïp vôùi ñaëc ñieåm löùa tuoåi veà giaûi phaãu, sinh lyù vaø taâm lyù nhaèm ñaït keát quaû cao trong coâng taùc ñaøo taïo, huaán luyeän; traùnh thöïc hieän moät caùch ngaãu höùng, tuyø tieän.

a. Löùa tuoåi thieáu nieân (11 – 15 tuoåi) :

ÔÛ löùa tuoåi 11 – 12 trôû ñi nhöõng dieãn ieán phaùt trieån veà giaûi phaãu, taâm sinh lyù cuûa treû em ñaõ taïo ra nhöõng tieàn ñeà thuaän lôïi cho vieäc taäp moân boùng ñaù.

Caùc em thieáu nieân löùa tuoåi 11 – 15 phaùt trieån raát nhanh veà chieàu cao, ñaëc bieät laø caùc chi (tay vaø chaân), toác ñoä phaùt trieån loàng ngöïc vaø xöông hoâng xaûy ra chaäm hôn. Cô baép cuõng taêng ñaùng keå, nhöng söï phaùt trieån cô coøn chaäm hôn so vôùi söï phaùt trieån caùc xöông oáng. Töø ñoù gaây neân söï maát caân ñoái veà tyû leä trong caáu truùc cô theå, daãn ñeán vieäc thöïc hieän caùc ñoäng taùc coøn vuïng veà (naêng löïc phoái hôïp vaän ñoäng keùm). Caàn chuù yù laø ôû löùa tuoåi 14 – 15 thì khaû naêng tieáp thu caùc ñoäng taùc phöùc taïp keùm hôn ôû löùa tuoåi 12 – 13.

ÔÛ löùa tuoåi 11 – 15 söï phaùt trieån khoái löôïng cuûa tim nhanh hôn söï phaùt trieån cuûa ñöôøng kính caùc maïch maùu, coäng vôùi söï taêng cöôøng hoaït ñoäng cuûa tuyeán yeân, qua ñoù coù theå gaây neân söï cung caáp maùu khoâng ñeàu cho aõo. Naõo thöôøng xuyeân thieáu oâ xy neân hoaït ñoäng choùng meät moûi (söùc beàn keùm). Nguyeân nhaân laø do heä thoáng hoâ haáp chöa ñöïoc phaùt trieån hoaøn chænh, trong caùc buoåi taäp vôùi löôïng vaän ñoäng lôùn coù theå gaây neân söï meät moûi (söï hoài phuïc laâu). Caàn löu yù, caùc em thöôøng ñaùnh giaù quaù möùc khaû naêng cuûa mình trong caùc baøi taäp söùc maïnh. Do ñoù, caùc huaán luyeän vieân caàn phaûi chuù yù söû duïng löôïng vaän ñoäng moät caùch hôïp lyù.

ÔÛ löùa tuoåi thieáu nieân caáu truùc cuûa voû naõo ñaõ ñöôïc hoaøn thieän taïo neân raát nhieàu heä thoáng phöùc taïp cuûa ñöôøng lieân heä thaàn kinh taïm thôøi hôn laø ôû löùa tuoåi nhi ñoàng. Moái quan heä giöõa caùc quaù trình höng phaán vaø öùc cheá trôû neân hoaøn thieän hôn, trong ñoù quaù trình höng phaán thöôøng chieám öu theá hôn quaù trình öùc cheá, maëc duø quaù trình öùc cheá vaãn luoân ñöôïc taêng cöôøng. Chöùc naêng ñieàu chænh öùc cheá cuûa voû baùn caàu ñaïi naõo trôû neân roõ neùt hôn. ÔÛ löùa tuoåi thieáu nieân, söï phaùt trieån nhanh caùc öùc cheá  phaân bieät taïo cô sôû cho söï phaân bieät tinh vi vaø chính xaùc caùc kyõ thuaät boùng ñaù phöùc taïp. Vì vaäy, ôû löùa tuoåi töø 11 – 15 caùc em thieáu nieân khoâng nhöõng chæ phaùt trieån toác ñoä maø coøn caû ôû ñoä chính xaùc cuûa ñoäng taùc. Ñeán naêm 15 tuoåi : toác ñoä, söï phaùt trieån chính xaùc ñoäng taùc, ñoä beàn vöõng cuûa nhöõng ñònh hình ñoäng löïc coù theå ñaït tôùi möùc ñoä phaùt trieån nhö cuûa ngöôøi lôùn.

b.  Löùa tuoåi thanh nieân (16 –19 tuoåi) :

Töø 15 – 18 tuoåi thôøi kyø daäy thì keát thuùc. Veà hình thaùi vaø chöùc naêng, cô theå ñaõ phaùt trieån vaø ñaõ caên baûn hình thaønh.

·  Heä thaàn kinh :

Hoaït ñoäng thaàn kinh caáp cao ñöôïc hoaøn thieän. Heä thoáng tín hieäu thöù hai phaùt trieån maïnh vaø coù theå chieán öu theá so vôùi heä thoáng tín hieäu thöù nhaát. Tính linh hoaït cuûa caùc quaù trình thaàn kinh cao. Quaù trình öùc cheá ñöôïc taêng cöôøng nhöng höng phaán vaãn chieán öu theá. Caùc loaïi hình hoaït ñoäng thaàn kinh bieåu hieän ra roõ neùt hôn. Trong taäp luyeän theå thao caàn traùnh traïng thaùi caêng thaúng quaù möùc cuûa heä thaàn kính.

· Caùc chöùc naêng thöïc vaät :

Kích thöôùc cuûa tin taên, nhòp maïch chaäm ñi, huyeát aùp taêng leân. Maïch trung bình vaøo khoaûng 70 laàn/phuùt, huyeát aùp toái ña laø 110 – 120mm Hg vaø huyeát aùp toái thieåu laø 70 – 75mmHg, nghóa laø baèng huyeát aùp ôû ngöôøi tröôûng thaønh. Ngöôøi ta thöôøng gaëp loaïn nhòp tim do thôû vaø tieáng thoåi taâm thu cô naêng ôû caùc em thuoäc löùa tuoåi naøy. Khi vaän ñoäng, trong moät soá tröôøng hôïp, huyeát aùp toái ña coù theå taêng tôùi 200mmHg vaø maïch taêng ñeán 200 laøn/phuùt. Phoåi cuõng phaùt trieån maïnh. Taàn soá thôû giaûm chæ coøn 16 – 20 laàn/phuùt. Hoâ haáp ñöôïc saâu hôn, dung tích soáng taêng. Caàn phaûi chuù yù phaùt trieån caùc cô hoâ haáp baèng caùch laøm ñoäng taùc phoái hôïp vôùi thôû.
· Söï phaùt trieån theå löïc :

Heä thoáng cô phaùt trieån raát maïnh. Khoái löôïng cô chieám 42% theå troïng, cao hôn so vôùi ngöôøi lôùn (40%). Söùc maïnh cô baép phaùt trieån vôùi nhòp ñoä nhanh trong giai ñoaïn töø 13 – 15 ñeán 16 – 17 tuoåi. Caùc naêm sau ñoù, söùc maïnh phaùt trieån chaäm laïi. Tuy nhieân, do hieän töôïng phaùt trieån sôùm moät soá nhoùm cô coù theå phaùt trieån söùc maïnh ngay töø 12 – 13 tuoåi, ñaëc bieät laø caùc nhoùm cô chaân. Khaû naêng ñieàu khieån veà löïc cuûa ñoäng taùc, ôû treû em phaùt trieån ñeàu vaø ñeán tuoåi 15 – 17 ñaït möùc hoaøn chænh veà maët toác ñoä (ñoäng taùc ñôn leû) ôû löùa tuoåi 16 – 17 giaûm xuoáng so vôùi löùa tuoåi 13 – 14 sau ñoù laïi taêng leân ôû löùa tuoåi tröôûng thaønh 20 – 30.

Do taùc ñoäng cuûa quaù trình phaùt trieån cô theå, söùc beàn ñoäng löïc phaùt trieån vôùi nhòp ñieäu khoâng ñoàng ñeàu. Söùc beàn öa khí phaùt trieån maïnh ôû löùa tuoåi 15 – 18, trong khi ñoù söùc beàn yeám khí phaùt trieån maïnh ôû löas tuoåi 10 – 14. khaû naêng ñònh höôùn trong khoâng gian (yeáu toá ñaëc tröng cuûa kheùo leùo) ñaït ñöôïc möùc ñoä nhö ngöôøi tröôûng thaønh ôû löùa tuoåi 16 – 17.

Trong huaán luyeän theå thao thanh thieáu nieân caàn phaûi ñaëc bieät löu yù ñeán söï phuø hôïp giöõa löôïng vaän ñoäng taäp luyeän vaø thi ñaáu vôùi möùc ñoä phaùt trieån taâm – sinh lyù cuûa caùc em. Löôïng vaän ñoäng cöïc ñaïi khoâng ñaûm baûo phaùt trieån caùc phaûn öùng thích nghi caàn thieát cho söï phaùt trieån trình ñoä theå thao. Ngöôïc laïi, löôïng vaän ñoäng quaù söùc coù theå laøm caïn kieät khaû naêng döï tröõ cuûa cô theå, daãn ñeán nhöõng hieän töôïng roái loaïn beänh lyù.

Giai ñoaïn thích nghi vôùi löôïng vaän ñoäng vaø traïng thaùi oån ñònh cuûa thanh, thieáu nieân nhanh hôn vaø ngaén hôn so vôùi ngöôøi lôùn. Tuy nhieân, caùc caàu thuû treû caàn phaûi ñöôïc khôûi ñoäng ñuû vaø kyõ ñeå ñeà phoøng chaán thöông ñaûm baûo phaùt huy heát nguoàn döï tröõ chöùc naêng.

Quaù trình meät moûi cuûa caùc vaän ñoäng vieân thanh, thieáu nieân cuõng phuï thuoäc vaøo ñaëc ñieåm löùa tuoåi vaø ñöôïc theå hieän ôû 2 maët :

Thöù nhaát : Trong giai ñoaïn meät moûi, khaû naêng vaän ñoäng chung cuõng nhö nhöõng chæ soá rieâng nhö taàn soá ñoäng taùc, söùc maïnh, ñoä chuaån xaùc… giaûm roõ reät hôn so vôùi ngöôøi lôùn.

Thöù hai : Meät moûi ôû thaønh, thieáu nieân xuaát hieän ngay caû khi moâi tröôøng beân trong cuûa cô theå môùi chæ coù nhöõng bieåu hieän töông ñoái nhoû.

Quaù trình hoài phuïc (khaû naêng vaän ñoäng, caùc chöùc naêng taâm, sinh lyù vaø dinh döôõng…) xaûy ra nhanh hôn so vôùi ngöôøi lôùn. Nhöng sau caùc baøi taäp phaùt trieån söùc beàn, caùc caàu thuû treû, ngöôïc laïi laïi hoài phuïc chaäm hôn so vôùi ngöôøi lôùn. Ñieàu naøy theå hieän ñaëc bieät roõ sau caùc baøi taäp laëp laïi taêng daàn coâng suaát hoaëc ruùt ngaén thôøi gian nghæ giöõa quaõng.

Toùm laïi, ñaëc ñieåm chöùc naêng cuûa caùc heä thoáng trong cô theå cuûa caùc caàu thuû thanh nieân gaàn gioáng vôùi ngöôøi tröôûng thaønh. Caùc chöùc naêng thöïc vaät ñöôïc hoaøn thieän neân coù theå ñaûm baûo cho cô theå vaän ñoäng ñöôïc toát, söùc beàn taêng leân, söï phoái hôïp ñoäng taùc cuõng ñaït ñöôïc möùc cao.
IV.  YEÂU CAÀU, NHIEÄM VUÏ VAØ NOÄI DUNG CUÛA CHÖÔNG TRÌNH HUAÁN LUYEÄN BOÙNG ÑAÙ TREÛ (11 – 18 TUOÅI) :

1. Yeâu caàu vaø nhieäm vuï cuûa chöông trình :

1.1. Yeâu caàu vaø nhieäm vuï ñoái vôùi löùa tuoåi 11 – 12 :

· Huaán luyeän kyõ – chieán thuaät boùng ñaù :

- Toå chöùc taäp luyeän thích hôïp ñeå caàu thuû thöïc hieän ñuùng caùc yeáu lónh kyõ thuaät cô baûn. Töøng böôùc naâng cao naêng löïc söû duïng caùc kyõ thuaät cô baûn (ôû saân thi ñaáu nhoû). Chuù troïng taäp luyeän ñeàu hai chaân.

- Naém vöõng vaø thöïc hieän ñuùng yeâu caàu veà caùch chôi taán coâng vaø phoøng thuû cuûa boùng ñaù (thoâng qua hình thöùc phoái hôïp nhoùm 2, 3 ngöôøi). Töøng böôùc naâng cao khaû naêng öùng duïng (treân saân nhoû). 

- Phaùt trieån caûm giaùc boùng laøm cô sôû tieáp thu toát caùc kyõ thuaät cô baûn.

· Huaán luyeän theå löïc :

- Huaán luyeän theå löïc toaøn dieän, ñaët neàn moùng cho söï phaùt trieån coù ñònh höôùng caùc toá chaát theå löïc.

- Troïng taâm : Phaùt trieån caùc chöùc naêng cuûa heä tuaàn hoaøn, heä hoâ haáp laøm cô sôû toát cho vieäc phaùt trieån caùc toá chaát theå löïc chuyeân moân veà sau.

- Phaùt trieån theå löïc toaøn dieän, trong ñoù chuù troïng phaùt trieån caùc toá chaát veà kheùo leùo – linh hoaït, meàm deûo.
· Boài döôõng veà taâm lyù – nhaân caùch :

- Boài döôõng yù chí, nghò löïc vöôït khoù, tính kyû luaät (baèng giaùo duïc, baèng caùc hình thöùc baøi taäp coù ñoä khoù, ñoä phöùc taïp ñaëc tröng).

Boài döôõng veà tinh thaàn taäp theå, loøng yeâu thích boùng ñaù ñuùng ñaén, tinh thaàn thi ñaáu cao thöôïng thoâng qua caùc hoaït ñoäng sinh hoaït taäp theå, chæ daãn treân saân taäp…
· Boài döôõng veà lyù luaän :

- Hieåu bieát moät soá neùt cô baûn veà söï phaùt trieån cuûa boùng ñaù theá giôùi vaø boùng ñaù Vieät Nam.

- Nhöõng göông toát veà taäp luyeän, thi ñaáu cuûa caùc caàu thuû noåi tieáng.
1.2. Yeâu caàu vaø nhieäm vuï ñoái vôùi löùa tuoåi 13 – 14 :

· Huaán luyeän kyõ – chieán thuaät boùng ñaù :

- Thöïc hieän toát caùc kyõ thuaät cô baûn trong caùc ñieàu kieän khoù nhö : di chuyeån toác ñoä, coù ñoái phöông caûn trôû (va chaïm).

- Treân cô sôû thöïc hieän toát caùc kyõ thuaät cô baûn, naâng cao naêng löïc söû duïng caùc kyõ thuaät  vaøo thi ñaáu (coù yeáu toá taâm lyù : aùp löïc khaùn giaû)…

- Naâng cao khaû naêng phoái hôïp taán coâng, phoái hôïp phoøng thuû theo nhoùm, theo vò trí thi ñaáu (haäu veä, tieàn veä, tieàn ñaïo).

- Naâng cao hieäu quaû thi ñaáu theo caùc vò trí chieán thuaät (caàu thuû ñöôïc “thöû söùc” ôû caùc vò trí khaùc nhau ñeå choïn vò trí thích hôïp).

· Huaán luyeän theå löïc :

- Tieáp tuïc phaùt trieån caùc toá chaát theå löïc theo höôùng toaøn dieän. Chuù troïng phaùt trieån veà caùc toá chaát kheùo leùo, söùc nhanh vaø söùc beàn (chöa coù nôï döôõng cao).

- Taêng khoái löôïng vaän ñoäng, töøng böôùc naâng daàn cöôøng ñoä baøi taäp.

- Söû duïng nhieàu baøi taäp phaùt trieån veà nhanh, kheùo leùo laøm cô sôû ñeå hoaøn thieän kyõ thuaät öùng duïng.

· Boài döôõng taâm lyù – nhaân caùch :

- Boài döôõng caùc phaåm chaát quan troïng ñoái vôùi hoaït ñoäng boùng ñaù : yù chí, loøng töï tin (khoâng sôï ñoái thuû), tính kieân nhaãn, tính taäp theå, tính kyû luaät.

(Söû duïng nhieàu hình thöùc nhö : giao theâm baøi taäp, töï taäp luyeän,……)

- Duy trì toát sinh hoaït taäp theå; taêng cöôøng giao löu vaên hoaù – xaõ hoäi; thöôûng thöùc ngheä thuaät, tìm hieåu caùc moân theå thao khaùc……

· Boài döôõng lyù luaän :

- Hieåu bieát veà luaät boùng ñaù.

- Veà lòch söû phaùt trieån boùng ñaù.

- Veà veä sinh taäp luyeän, thi ñaáu.

1.3. Yeâu caàu vaø nghieân cöùu ñoái vôùi löùa tuoåi 15 – 16 :

Chuyeân moân hoaù caùc hoaït ñoäng cuûa boùng ñaù treân caùc maët : theå löïc, kyõ – chieán thuaät.
· Huaán luyeän kyõ – chieán thuaät :

- Töøng böôùc hoaøn thieän kyõ thuaät theo ñaëc ñieåm caù nhaân vaø theo vò trí thi ñaáu cuûa caàu thuû.

- Töøng böôùc hoaøn thiaän chieán thuaät caù nhaân theo vò trí thi ñaáu cuûa caàu thuû treân cô sôû naâng cao khaû naêng phoái hôïp taäp theå. Ñi saâu vaøo chieán thuaät nhoùm theo caùc tuyeán chôi (haäu veä, tieàn veä, tieàn ñaïo) vaø phoái hôïp giöõa caùc tuyeán.

· Huaán luyeän theå löïc :

- Phaùt trieån söùc beàn nôï döôõng (Anaerobic), söùc maïnh toác ñoä, söùc maïnh ñoäng löïc (caùc hoaït ñoäng veà baät, nhaåy).

- Söû duïng nhieàu caùc hình thöùc baøi taäp phoái hôïp kyõ – chieán thuaät ñeå phaùt trieån theå löïc chuyeân moân. Thöïc hieän chöông trình taäp luyeän theo chu kyø huaán luyeän naêm ñeå ñaùp öùng nhieäm vuï thi ñaáu caùc giaûi boùng ñaù saân lôùn.

· Boài ñöôõng taâm lyù – tö caùch caàu thuû :

- Tieáp tuïc giaùo duïc – boài döôõng caùc phaåm chaát : yù chí, tính taäp theå, loøng töï tin, tính kyû luaät, tính kieân trì, tính saùng taïo, töï laäp.

- Naâng cao traïng thaùi sung söùc theå thao veà tinh thaàn chuaån bò cho caùc traän ñaáu.

- Giaùo duïc taâm lyù thi ñaáu (ôû nhöõng ñieàu kieän khaùc nhau : thaéng traän, thua traän).

- Giaùo duïc loái soáng theå thao laønh maïnh.

· Boài döôõng veà lyù luaän :

- Tieáp tuïc nhöõng noäi dung naêm tröôùc.

- Böôùc ñaàu tìm hieåu veà boùng ñaù chuyeân nghieäp.

1.4. Yeâu caàu vaø nhieäm vuï ñoái vôùi löùa tuoåi 17 – 18 :

Naâng cao yeâu caàu chuyeân moân hoaù theo ñaëc ñieåm caù nhaân vaø theo vò trí thi ñaáu. Khaû naêng töï naâng cao trình ñoä cuûa caàu thuû.

· Huaán luyeän kyõ – chieán thuaät :

- Hoaøn thieän trình ñoä kyõ thuaät caù nhaân ñaùp öùng yeâu caàu vò trí thi ñaáu cuûa caàu thuû.

- Tieáp tuïc hoaøn thieän trình ñoä chieán thuaät caù nhaân, trình ñoä chieán thuaät taäp theå (troïng taâm laø phoái hôïp nhoùm) ñaùp öùng yeâu caàu hoaït ñoäng chieán thuaät ñoäi.

- Naém vöõng caùch chôi cô baûn cuûa caùc ñoäi hình 4-4-2 vaø 5-3-2. Tích luyõ kinh nghieäm thi ñaáu.

· Huaán luyeän theå löïc :

- Naâng cao theå löïc cho caàu thuû, laáy troïng taâm laø phaùt trieån söùc maïnh toác ñoä vaø söùc beàn toác ñoä.

- Huaán luyeän theo chu kyø tuaàn ñeå ñaùp öùng yeâu caàu thi ñaáu caùc giaûi treû.

· Boài döôõng naêng löïc tinh thaàn :

- Tieáp tuïc boài döôõng caùc phaåm chaát taâm lyù cho caàu thuû.

- Naâng cao naêng löïc taâm lyù thi ñaáu cho caàu thuû; tinh thaàn thi ñaáu Fair play.

- Loái soáng theå thao chuyeân nghieäp laønh maïnh.

· Boài döôõng veà lyù luaän :

- Hieåu bieát saâu veà luaät boùng ñaù, caùc ñieàu leä thi ñaáu.

- Naém nhöõng neùt cô baûn cuûa boùng ñaù chuyeân nghieäp (vaø boùng ñaù nghieäp dö).
2. Noäi dung cuûa chöông trình :

2.1. Noäi dung huaán luyeän kyõ thuaät boùng ñaù :

Nhöõng kyõ thuaät cô baûn caàn ñöôïc taäp luyeän ñaày ñuû ôû löùa tuoåi 11 – 18 laø caùc kyõ thuaät ñaù boùng, caùc kyõ thuaät nhaän boùng, caùc kyõ thuaät ñaùnh ñaàu, caùc kyõ thuaät daãn boùng, caùc kyõ thuaät ñoäng taùc giaû vaø caùc kyõ thuaät tranh cöôùp boùng.

      2.1.1. Löùa tuoåi 11 – 12 :

( Caùc kyõ thuaät ñaù boùng :

- Taäp caùc kyõ thuaät ñaù boùng baèng mu trong baøn chaân vaø loøng baøn chaân. Thöïc hieän vôùi boùng ñaët taïi choã, sau ñoù vôùi boùng laên veà tröôùc, vaø vôùi boùng laên töø phía ñoái dieän tôùi.

- Taäp caùc kyõ thuaät ñaù boùng baèng mu giöõa baøn chaân vaø mu ngoaøi baøn chaân. Thöïc hieän vôùi boùng thaû rôi xuoáng, boùng laên naûy, sau ñoù laø vôùi boùng ñaët taïi choã (söûa loãi sai soùt kyõ thuaät).

- Troïng taâm : Kyõ thuaät ñaù boùng baèng loøng baøn chaân vaø mu giöõa baøn chaân. Phoái hôïp taäp vôùi caùc kyõ thuaät khaùc trong di ñoäng. Chuù yù : taäp ñeàu caû hai chaân.

( Caùc kyõ thuaät nhaän boùng (döøng boùng) :

- Taäp caùc kyõ thuaät nhaän boùng baèng baøn chaân (loøng baøn chaân, mu baøn chaân, caïnh baøn chaân vaø gan baøn chaân) vôùi caùc ñöôøng boùng ñeán töø phía tröôùc, phía beân; vôùi boùng laên seät, boùng boång, boùng laên naûy vaø boùng laät naûy.

- Taäp kyõ thuaät nhaän boùng ñuøi vôùi caùc ñöôøng boùng ñeán töø phía tröôùc; boùng naûy hoaëc coù ñoä cao trung bình.

- Troïng taâm : Nhaän boùng baèng caùc phaàn cuûa baøn chaân. Döøng boùng treân khoâng vaø treân ñaát. Phoái hôïp taäp vôùi caùc kyõ thuaät khaùc trong di ñoäng; taäp chieán thuaät, thi ñaáu.

( Caùc kyõ thuaät ñaùnh ñaàu :

- Taäp kyõ thuaät ñaùnh ñaàu traùn giöõa taïi choã, vaø baät nhaûy baèng hai chaân ñaùnh ñaàu treâ khoâng; vôùi caùc ñöôøng boùng ñeá töø phía tröôùc vaø phía beân. 

- Taäp kyõ thuaät ñaùnh ñaàu traùn beân vôùi moät soá böôùc di ñoäng, vaø vôùi ñöôøng boùng ñeán chính dieän.

- Troïng taâm : Ñaùnh ñaàu traùn giöõa, ñöôøng boùng ñi maïnh, xa.

( Caùc kyõ thuaät daãn boùng :

- Taäp caùc kyõ thuaät daãn boùng baèng mu giöõa baèng chaân, mu trong baøn chaân, vaø mu ngoaøi baøn chaân, vôùi ñöôøng boùng ñi thaúng, vaø ñoåi höôùng. 

- Troïng taâm : Daãn boùng qua coïc, qua ñoàng ñoäi vôùi toác ñoä trung bình. Phoái hôïp daãn boùng vôùi ñoäng taùc giaû thaân.

( Caùc kyõ thuaät ñoäng taùc giaû :

- Taäp caùc kyõ thuaät “ñaûo thaân”  khoâng coù boùng trong hoaït ñoäng chaïy bieán ñoåi toác ñoä, bieán ñoåi höôùng. 

- Taäp caùc kyõ thuaät ñoäng taùc giaû trong daãn boùng :

+ “Ñaûo thaân” moät höôùng, keùo boùng sang höôùng khaùc.

+ “Böôùc cheùo qua boùng”; daãn boùng ñi thaúng, hoaëc gaït boùng sang beân, ñoåi höôùng daãn boùng.

+ “Vôø vung chaân laêng ñaù boùng”, ñaåy boùng ñi tieáp.

+ “Daät boùng trôû laïi” – ñoåi höôùng daãn boùng (trong khi ñang daãn boùng thaúng).

- Troïng taâm : Ñoäng taùc giaû ñaûo thaân coù boùng vaø khoâng coù boùng.

( Caùc kyõ thuaät tranh cöôùp boùng :

- Taäp kyõ thuaät tranh cöôùp boùng cô baûn : “kyõ thuaät daäp boùng” (vôùi ñoái phöông coù boùng ôû tröôùc maët). 

- Taäp kyõ thuaät “hích vai”, duøng söùc maïnh thaân trong tranh cöôùp boùng (vôùi ñoái phöông ôû phía beân).

(chuù yù : höôùng daãn nhöõng quy ñònh cuûa luaät boùng ñaù coù lieân quan tôùi kyõ thuaät “hích vai”).

- Troïng taâm : Kyõ thuaät “daäp boùng”.

( Kyõ thuaät taâng boùng :

Thöïc hieän ôû phaàn khôûi ñoäng, phaàn hoài tónh, hoaëc giöõa caùc baøi taäp cuûa phaàn chính buoåi taäp.

        2.1.2.  Löùa tuoåi 13 – 14 :

( Caùc kyõ thuaät ñaù boùng :

- Naâng cao khaû naêng thöïc hieän caùc kyõ thuaät ñaù boùng ñaõ taäp ôû caùc naêm tröôùc, vôùi caùc ñieàu kieän thöïc hieän khoù hôn.

- Taäp caùc kyõ thuaät ñaù boùng baèng mu giöõa baøn chaân vaø mu ngoaøi baøn chaân, chuû yeáu vôùi caùc baøi taäp chieán thuaät taán coâng caàu moân.

- Taäp caùc kyõ thuaät ñaù boùng baèng loøng baøn chaân, mu trong baøn chaân, chuû yeáu trong caùc baøi taäp phoái hôïp kyõ – chieán thuaät. Caàn ñaët yeâu caàu cuï theå veà ñoä chính xaùc vaø ñoä xa cuûa ñöôøng boùng.

- Troïng taâm : Söûa loãi sai soùt kyõ thuaät.

( Caùc kyõ thuaät nhaän boùng (döøng boùng) :

- Naâng cao khaû naêng thöïc hieän caùc kyõ thuaät ñaõ taäp trong caùc ñieàu kieän di chuyeån nhanh vôùi caùc ñöôøng boùng maïnh, ñeán töø nhieàu höôùng khaùc nhau.

- Taäp caùc kyõ thuaät nhaän boùng baèng ngöïc,  nhaän boùng baèng ñaàu, baèng goùt chaân; vôùi caùc ñöôøng boùng coù ñoä maïnh vöøa phaûi.

- Thöïc hieän caùc kyõ thuaät nhaän boùng trong di ñoäng : xoay ngöôøi ñoåi höôùng, chaïy vò trí. Nhaän boùng vôùi caùc hoaït ñoäng ñoäng taùc giaû, chuyeàn hoaëc suùt caàu moân.

- Thöïc hieän caùc kyõ thuaät nhaän boùng vôùi yeâu caàu : löïa choïn kyõ thuaät phuø hôïp vôùi yeâu caàu tieáp theo cuûa baøi taäp phoái hôïp, hoaëc baøi taäp chieán thuaät.

( Caùc kyõ thuaät ñaùnh ñaàu :

- Taäp luyeän naâng cao khaû naêng thöïc hieän caùc kyõ thuaät ñaõ taäp ôû caùc naêm tröôùc vôùi caùc ñieàu kieän thöïc hieän khoù hôn : ñöôøng boùng maïnh, töø caùc höôùng khaùc nhau. 

- Taäp caùc kyõ thuaät ñaùnh ñaàu treân khoâng coù chaïy ñaø, baät nhaûy baèng hai chaân vaø moät chaân (ñaùnh ñaàu traùn giöõa vaø traùn beân). Ñaët yeâu caàu cuï theå veà ñoä maïnh, ñoä chính xaùc cuûa ñöôøng boùng.

- Troïng taâm : Khaû naêng phaùn ñoaùn ñuùng ñieåm boùng rôi, vaø thôøi ñieåm “baät nhaûy chieám khoâng gian”.

- Thöïc hieän löïa choïn kyõ thuaät ñaùnh ñaàu phuø hôïp vôùi yeâu caàu cuûa baøi taäp phoái hôïp, baøi taäp chieán thuaät.

( Caùc kyõ thuaät daãn boùng :

- Naâng cao khaû naêng thöïc hieän kyõ thuaät daãn boùng theo höôùng taêng toác ñoä chaïy, vaø coù ñoái phöông gaây caûn trô.

- Taäp kyõ thuaät daãn boùng khoù : daãn boùng treân khoâng (daãn boùng baèng taâng boùng). 

- Troïng taâm : Daãn boùng keát hôïp ñoäng taùc giaû qua ngöôøi. Daãn boùng keát thuùc baèng chuyeàn boùng, hoaëc suùt caàu moân.

( Caùc kyõ thuaät ñoäng taùc giaû :

- Tieáp tuïc hoaøn thieän caùc kyõ thuaät ñoäng taùc giaû ñaõ taäp ôû caùc naêm tröôùc. 

- Thöïc hieän caùc kyõ thuaät ñoäng taùc giaû trong baøi taäp phoái hôïp coù ñoái khaùng.

- Troïng taâm : Ñoäng taùc giaû khi nhaän boùng, khi suùt caàu moân, khi chuyeàn boùng phoái hôïp. 

- Caù nhaân töï naâng cao khaû naêng thöïc hieän kyõ thuaät ñoäng taùc giaû theo khaû naêng cuûa mình.

( Caùc kyõ thuaät tranh cöôùp boùng :

- Naâng cao khaû naêng thöïc hieä caùc kyõ thuaät tranh cöôùp boùng ñaõ taäp naêm tröôùc. Chuù troïng söûa chöõa sai soùt kyõ thuaät. 

- Taäp kyõ thuaät  tranh cöôùp boùng : “vöôït leân caét boùng” vaø kyõ thuaät “xoaïc boùng”.

(Chuù yù : Giôùi thieäu, höôùng daãn nhöõng quy ñònh cuûa luaät boùng ñaù coù lieân quan tôùi kyõ thuaät “xoaïc boùng”).

- Troïng taâm : Kyõ thuaät “xoaïc boùng”.

           2.1.3. Löùa tuoåi 17 – 18 :

( Caùc kyõ thuaät ñaù boùng :

- Taäp luyeän caùc kyõ thuaät ñaù boùng theo baøi taäp phoái hôïp kyõ thuaät, thöïc hieän trong caùc ñieàu kieän saân baõi khaùc nhau.

- Naâng cao khaû naêng thöïc hieän caùc kyõ thuaät ñaù boùng theo vò trí thi ñaáu.

- Caù nhaân töï hoaøn thieän kyõ thuaät theo ñaëc ñieåm rieâng vaø vò trí thi ñaáu.

- Troïng taâm : Thöïc hieän chính xaùc caùc kyõ thuaät theo yeâu caàu baøi kieåm tra.

( Caùc kyõ thuaät nhaän boùng (döøng boùng) :

- Hoaøn thieän khaû naêng nhaän boùng hôïp lyù trong caùc baøi taäp phoái hôïp chieán thuaät vaø trong thi ñaáu theo ñaëc ñieåm caù nhaân vaø vò trí thi ñaáu. Trong ñoù chuù troïng caùc kyõ thuaät nhaän boùng keát hôïp ñoäng taùc giaû vôùi hieäu quaû cao khi thöïc hieän caùc hoaït ñoäng tieáp theo (nhö : nhaän boùng ñeå vöôït qua ñoái phöông, ñeå chuyeàn boùng, ñeå suùt caàu moân…).

- Troïng taâm : Naâng cao khaû naêng töï hoaøn thieän kyõ thuaät theo ñaëc ñieåm rieâng vaø vò trí thi ñaáu.

( Caùc kyõ thuaät ñaùnh ñaàu :

- Taäp luyeän naâng cao khaû naêng thöïc hieän kyõ thuaät ñaùnh ñaàu chính xaùc vaø coù löïc trong taäp luyeän vaø trong thi ñaáu.  

- Troïng taâm : Naêng löïc töï hoaøn thieän kyõ thuaät theo ñaëc ñieåm caù nhaân vaø vò trí thi ñaáu. Chuù troïng khaû naêng phaùn ñoaùn ñuùng thôøi ñieåm baät nhaåy chieám ñoä cao trong ñaùnh ñaàu boùng cao.

( Caùc kyõ thuaät daãn boùng :

- Hoaøn thieän khaû naêng thöïc hieän caùc kyõ thuaät daãn boùng trong caùc baøi taäp phoái hôïp chieán thuaät vaø trong thi ñaáu. 

- Troïng taâm : Naêng löïc töï hoaøn thieän theo ñaëc ñieåm caù nhaân vaø vò trí chieán thuaät.

- Naâng cao naêng löïc söû duïng kyõ thuaät daãn boùng (coù hieäu quaû) trong tö duy chieán thuaät.

( Caùc kyõ thuaät ñoäng taùc giaû :

- Troïng taâm : Naâng cao naêng löïc töï hoaøn thieän caùc kyõ thuaät ñoäng taùc giaû theo ñaëc ñieåm caù nhaân, vaø theo vò trí thi ñaáu. 

- Söû duïng kyõ thuaät ñoäng taùc giaû coù hieäu quaû trong caùc baøi taäp phoái hôïp kyõ thuaät vaø chieán thuaät, cuõng nhö trong thi ñaáu.

( Caùc kyõ thuaät tranh cöôùp boùng :

- Naâng cao hieäu quaû söû duïng caùc kyõ thuaät tranh cöôùp boùng, trong ñieàu kieän tranh chaáp boùng treân maët ñaát vaø treân khoâng. 

- Troïng taâm : Töï hoaøn thieän kyõ thuaät theo ñaëc ñieåm caù nhaân, vaø theo vò trí thi ñaáu.

( Kyõ thuaät taâng boùng :

Taäp theo yeâu caàu kieåm tra. Taäp taâng boùng chieán thuaät (töø chuyeàn boùng).

2.2.  Noäi dung huaán luyeän chieán thuaät boùng ñaù :

Noäi dung trang bò cho caàu thuû treû (löùa tuoåi 11 – 18) veà chieán thuaät boùng ñaù bao goàm : caùc hoaït ñoäng taán coâng vaø caùc hoaït ñoäng phoøng thuû cuûa caù nhaân vaø taäp theå.

                 2.2.1. Löùa tuoåi 11 – 12 :

( Chieán thuaät taán coâng :

- Taäp caùc noäi dung chieán thuaät taán coâng caù nhaân nhö : chieán thuaät daãn boùng vaø ñoäng taùc giaû – löøa boùng qua ngöôøi, chieán thuaät taán coâng caàu moân (suùt vaø ñaùnh ñaàu vaøo caàu moân). 

- Söû duïng caùc daïng baøi taäp taán coâng caàu moân.

- Cô sôû cuûa chieán thuaät taán coâng taäp theå : taäp caùc noäi dung taán coâng nhoùm vôùi hoaït ñoäng phoái hôïp chuyeàn boùng vaø chaïy choã troáng.

- Söû duïng caùc daïng baøi taäp : 2 choáng 1, 3 choáng 2…

( Chieán thuaät phoøng thuû :

- Taäp caùc noäi dung chieán thuaät phoøng thuû caù nhaân nhö : chaïy vò trí hoã trôï (hoaït ñoäng “boïc loùt” hoã trôï ñoàng ñoäi tranh cöôùp boùng); chieán thuaät tranh cöôùp boùng vôùi yeâu caàu duøng söùc maïnh va chaïm. 

- Taäp phoøng thuû caù nhaân choáng laïi ñoái phöông daãn boùng : chieám vò trí thuaän lôïi giöõa caàu moân nhaø vaø ñoái phöông (laøm chaäm, “eùp” ñoái phöông ra bieân.

- Taäp caùc hoaït ñoäng veà chieán thuaät phoøng thuû keøm ngöôøi.

- Phoøng thuû cuûa haøng taán coâng khi maát boùng.

                2.2.2. Löùa tuoåi 13 – 14 :

( Chieán thuaät taán coâng :

- Taäp luyeän naâng cao khaû naêng thöïc hieän caùc baøi taäp chieán thuaät taán coâng caù nhaân cuûa naêm tröôùc. 

- Naâng cao khaû naêng thöïc hieän chieán thuaät taán coâng nhoùm 2, 3 ngöôøi.

- Troïng taâm : Hoaït ñoäng chuyeàn boùng – nhaän boùng chieán thuaät (di chyeån chuyeàn boùng baét buoäc, chaïy vò trí ñeå nhaän boùng thuaän lôïi).

- Hoaït ñoäng chaïy ñoåi vò trí (ñôn giaûn) giöõa caùc haøng tieàn ñaïo, tieàn veä, vaø haäu veä.

- Laøm quen vôùi chieán thuaät taán coâng phía bieân, vaø taán coâng trung loä.

- Laøm quen vôùi moät soá hình thöùc taán coâng coá ñònh (ñaù phaït goùc, ñaù phaït gaàn caàu moân, ñaù 11m…).

( Chieán thuaät phoøng thuû :

- Naâng cao khaû naêng thöïc hieän caùc baøi taäp ñaõ thöïc hieän ôû caùc naêm tröôùc (khaû naêng phaùn ñoaùn khi thöïc hieän tranh cöôùp boùng, vaø chaïy choã “boïc loùt”).. 

- Troïng taâm : Naâng cao khaû naêng thöïc hieän caùc baøi taäp phoøng thuû nhoùm 3 choáng 2, 2 choáng 1, 2 choáng 2, vaø 3 choáng 3.

- Taäp phoøng thuû keøm khu vöïc, phoøng thuû hoã hôïp (söû duïng caùc daïng baøi taäp moät caàu moân, baøi taäp thi ñaáu 6 choáng 6…).

- Phoøng thuû choáng laïi taán coâng bieân, taán coâng trung loä.

- Phoøng thuû choáng laïi taán coâng coá ñònh (ñaù phaït goùc, ñaù phaït gaàn…).

- Taäp phoái hôïp phoøng thuû giöõa caù tuyeán haäu veä – tieàn veä.

- Chieán thuaät phoøng thuû phaûn coâng khi cöôùp laïi ñöôïc boùng (haønh ñoäng ñaùnh löøa cuûa caàu thuû phoøng thuû khi giaønh ñöôïc boùng – haønh ñoäng di chuyeån cuûa caùc caàu thuû khoâng coù boùng ñeå taïo theá phaûn coâng nhanh.
             2.2.3. Löùa tuoåi 15 – 16 :

( Chieán thuaät taán coâng :

- Taäp luyeän naâng cao khaû naêng thöïc hieän caùc baøi taäp veà taán coâng ñaõ thöïc hieän ôû caùc  naêm tröôùc (yeâu caàu : treân saân lôùn, coù ñoái phöông ngaên caûn tích cöïc). 

- Troïng taâm : Phoái hôïp taán coâng giöõa caùc vò trí treân saân trong taán coâng bieân, trung loä vaø phaûn coâng nhanh.

- Taäp taán coâng choáng “baãy vieät vò”.

- Taäp phoái hôïp taán coâng choáng laïi phoøng thuû keøm ngöôøi vaø keøm khu vöïc.

- Trang bò lyù thuyeát veà taán coâng (nguyeân taéc taán coâng nhanh, nguyeân taéc taán coâng traän ñòa).
( Chieán thuaät phoøng thuû :

- Taäp luyeän naâng cao hieäu quaû thöïc hieän caùc baøi taäp chieán thuaät phoøng thuû ñaõ taäp luyeän naêm tröôùc. 

- Troïng taâm : Phoøng thuû 4 haäu veä vaø 3 haäu veä vôùi haøng tieàn beä phoái hôïp; phoøng thuû “baãy vieät vò”.

- Phoøng thuû cuûa haøng tieàn ñaïo (khi ñoäi nhaø bò taán coâng, khi bò maát boùng trong tröôøng hôïp ñang taán coâng).

- Phoøng thuû trong caùc ñoäi hình thi ñaáu 4-4-2 vaø 5-3-2.

- Lyù thuyeát veà “phoøng thuû 4 haäu veä”, “phoøng thuû 5 haäu veä”, veà “baãy vieät vò”.

                2.2.4. Löùa tuoåi 17 – 18 :

( Chieán thuaät taán coâng :

- Hoaøn thieän nhöõng noäi dung ñaõ taäp ôû caùc naêm tröôùc. Chuù troïng naêng löïc thöïc hieän taán coâng caù nhaân trong caùc baøi taäp phoái hôïp chieán thuaät taán coâng caàu moân. 

- Troïng taâm : Naêng löïc töï naâng cao khaû naêng taán coâng theo ñaëc ñieåm caù nhaân vaø theo vò trí thi ñaáu. Chuù troïng khaû naêng chôi taán coâng nhanh moät chaïm, vaø khaû naêng ghi baøn.

- Taäp thay ñoåi nhòp ñieäu taán coâng, vaø chuyeån khu vöïc taán coâng.

(khaû naêng chuyeàn – daãn boùng khoáng cheá laøm chaäm nhòp ñoä traän ñaáu ñeå baát ngôø taán coâng nhanh; khaû naêng di chuyeån vaø chuyeàn boùng xa, chính xaùc chuyeån caùnh taán coâng).

- Trang bò lyù thuyeát veà chieán thuaät taán coâng.

( Chieán thuaät phoøng thuû :

- Taäp luyeän ñeå hoaøn thieän nhöõng noäi ñung ñaõ thöïc hieän ôû caùc naêm tröôùc. Chuù troïng naêng löïc caù nhaân trong taäp phoái hôïp chieán thuaät phoøng thuû. 

- Troïng taâm : Töøng caù nhaân töï naâng cao khaû naêng phoøng thuû theo ñaëc ñieåm caù nhaân, vaø theo vò trí thi ñaáu. Chuù troïng khaû naêng phaùn ñoaùn ñoái vôùi ñöôøng boùng cao vaø thôøi ñieåm duøng söùc maïnh trong tranh cöôùp boùng.

- Nhöõng giaûi phaùp chính khi phoøng thuû choáng laïi taán coâng nhanh, taán coâng traän ñòa.

- Trang bò lyù thuyeát veà chieán thuaät phoøng thuû.

2.3. Noäi dung huaán luyeän phaùt trieån theå löïc :

Nhöõng noäi dung taäp luyeän phaùt trieån theå löïc trong chöông trình huaán luyeän boùng ñaù treû ( löùa tuoåi 11 – 18) bao goàm : phaùt trieån veà söùc maïnh, söùc beàn, söùc nhanh, khaû naêng kheùo leùo – linh hoaït.

                  2.3.1. Löùa tuoåi 11 – 12 :

( Phaùt trieån khaû naêng kheùo leùo – linh hoaït, meàm deûo :

- Caùc baøi taäp veà nhaøo loän … treân thaûm. Caùc baøi taäp theå duïc teï do (TÑT) khoâng coù hoaëc coù duïng cuï caàm taây. Caùc troø chôi khoâng hoaëc coù boùng, coù duïng cuï khaùc.

- Caùc baøi taäp troø chôi – thi ñaáu vöôït chöôùng ngaïi vaät (vöôït qua, chui qua, voøng qua…).

- Caùc baøi taäp phaùt trieån caûm giaùc boùng (taäp moät, hai, ba ngöôøi vôùi caùc hình thöùc neùm, laên, ñaäp daãn boùng…).

- Caùc baøi taäp phaùt trieån veà meàm deûo – linh hoaït khôùp (vôùi caùc ñoäng taùc xoaïc, gaäp thaân saâu, laêng chaân…).

- Caùc baøi taäp caêng tính (taäp Stretching).

( Phaùt trieån söùc maïnh :

- Caùc baøi taäp veà leo treøo (thang gioùng, daây leo…).

- Caùc baøi taäp veà neùm – ñaåy vaät naëng (boùng naëng, bao caùt…).

- Caùc baøi taäp TDTT vôùi duïng cuï tay nhö : taï tay, bao caùt, gheá baêng…

- Caùc loaïi baøi taäp thi ñaáu caù nhaân, nhoùm, ñoäi veà mang vaùc. Caùc troø chôi vui nhoän (“ñaåy xe cuùt kít”, “con nheän” ñuoåi baét. “choïi gaø”, “cöôõi ngöïa” ñuoåi baét… ).

- Söû duïng caùc baøi taäp söùc maïnh treân xaø ñônm xaø keùp, voøng treo, thang gioùng…).
( Phaùt trieån söùc nhanh :

- Taäp caùc kyõ thuaät chaïy cô baûn cuûa ñieàn kinh (veà böôùc chaïy, taàn coá böôùc…).

- Taäp caùc hình thöùc chaïy boå trôï (chaïy naâng cao ñuøi, cao goùt, chaïy böôùc cheùo chaân, chaïy nghieâng…).

- Thi chaïy theo nhoùm ôû caùc cöï ly 30m, 40m, 50m.

- Caùc troø chôi, thi ñaáu veà löïa choïn haønh ñoäng 9thí duï : troø chôi “ngöôøi thöøa thöù ba”, “neùm boùng tieâu hao”…).

( Phaùt trieån söùc beàn :

- Caùc hình thöùc chaïy thaúng ñeàu (chaïy vieät daõ cöï ly ngaén 1km – 2km).

- Caùc baøi taäp xen keõ giöõa chaïy ñeàu vaø TÑT keùo daøi.

- Thi ñaáu boùng ñaù vôùi luaät ñôn giaûn 9thí duï : thi ñaáu luaân phieân 3, 4 ñoäi, vôùi soá löôïng 5, 6 ngöôøi/ñoäi; thôøi gian 20’ – 20’ thay moät ñoäi…).

- Söû duïng moät soá moân theå thao boå trôï nhö bôi, boùng neùm…

                 2.3.2. Löùa tuoåi 13 – 14 :

( Phaùt trieån khaû naêng kheùo leùo – linh hoaït, meàm deûo :

- Söû duïng nhöõng baøi taäp cuûa naêm tröôùc, nhöng naâng cao yeâu caàu (veà ñoä khoù, ñoä phöùc taïp, ñoä nhanh…).

- Söû duïng caùc moân theå thao boå trôï nhö : caùc kieåu nhaûy ôû nöôùc; ñaù boùng tennis, boùng baøn…

- Taêng khaû naêng kheùo leùo chuyeân moân, caûm giaùc boùng baèng caùc baøi taäp vôùi boùng (troø chôi, thi ñaáu).

- Thi ñaáu boùng ñaù kyõ thuaät (taâng – chuyeàn boùng qua löôùi ôû saân caàu loâng, saân boùng chuyeàn, saân quaàn vôït).
( Phaùt trieån söùc maïnh :

- Söû duïng caùc baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh cuûa naêm tröôùc, vôùi yeâu caàu cao hô (veà troïng löôïng, cöôøng ñoä baøi taäp).

- Söû duïng taï gaùnh coù giôùi haïn troïng baät nhaûy, chaïy, (chuù yù coù caùc baøi taäp thaû loûng thích hôïp).

- Söû duïng caùc hình thöùc chaïy vöôït doác, chaïy baäc thang.

- Taäp boå trôï caùc moân voõ – vaät (vôùi luaät ñôn giaûn).

- Taêng cöôøng caùc baøi taäp troø chôi, thi ñaáu ñoái khaùng, duøng söùc.

( Phaùt trieån söùc nhanh, toác ñoä  :

- Naâng cao yeâu caàu khi söû duïng caùc baøi taäp cuûa naêm tröôùc.

- Hoaøn thieän caùc kyõ thuaät chaïy, kyõ thuaät xuaát phaùt nhanh.

- Chaïy boå trôï taêng toác ñoä (kieåu ñieàn kinh) caùc cöï ly 10m – 60m.

- Chaïy daãn boùng nhanh (ít laàn chaïm boùng).

- Caùc hình thöùc thi ñaáu daãn boùng (baèng tay, baèng chaân).

- Phaùt trieån khaû naêng nhanh trong löïa choïn haønh ñoäng; thí duï : 


+ Thi ñaáu boùng ñaù vôùi 1,2 chaïm.


+ Taäp kyõ thuaät boùng ñaù trong di chuyeån nhanh.

( Phaùt trieån söùc beàn :

- Söû duïng nhöõng baøi taäp naêm tröôùc vôùi yeâu caàu cao hôn.

- Söû duïng caùc daïng baøi taäp lieân hoaøn : chaïy (caùc loaïi) + TDTD + baät nhaåy (caùc loaïi) + neùm ñaåy…… vôùi yeâu caàu thôøi gian keùo daøi (taêg soá laàn laëp laïi).

- Taäp phaùt trieån söùc beàn cô sôû, coù thôøi gian 10’ – 15’ (laëp laïi) vôùi caùc hình thöùc : chaïy, bôi hoaëc ñaïp xe...
                 2.3.3. Löùa tuoåi 15 – 16 :

( Phaùt trieån söùc nhanh, toác ñoä  :

- Söû duïng caùc noäi dung taäp cuûa naêm tröôùc vôùi yeâu caàu cao hôn.

- Chuù troïng caùc noäi dung baøi taäp veà :

+ Chaïy taêng toác ôû caùc cöï ly 30m – 60m.

+ Caùc baøi taäp thi ñaáu veà nhanh toác ñoä thaúng, bieán toác…

+ Caùc troø chôi veà phaùt trieån toác ñoä (nhö chaïy ñuoåi baét, chaïy tieáp söùc…).

+ Söû duïng nhieàu baøi taäp kyõ thuaät boùng ñaù trong yeâu caàu phaùt trieån toác ñoä.

Phaùt trieån khaû naêng nhanh veà löïa choïn haønh ñoäng, tìm vò trí.

- Söû duïng caùc hình thöùc taäp luyeän nhö : thi ñaáu  giôùi haïn 1, 2 chaïm...

- Taäp caùc baøi taäp veà kyõ – chieán thuaät coù yeâu caàu veà löïa choïn nhanh caùc giaûi phaùp.

- Caùc troø chôi vôùi boùng co syeâu caàu löïa choïn nhanh caùc giaûi phaùp haønh ñoäng (thí duï troø chôi “neùm boùng tieâu hao”, “boùng chuyeàn tay tính ñieåm”…). 

- Söû duïng caùc noäi dung taäp cuûa naêm tröôùc vôùi yeâu caàu taêng ñoä khoù, ñoä phöùc taïp, möùc ñoä nhanh thöïc hieän cuûa baøi taäp.

( Phaùt trieån söùc maïnh :

- Söû duïng caùc baøi taäp vôùi taï tay, boùng naëng, daây cao su...

- Phoái hôïp caùc daïng baøi taäp coù duïng cuï tay, vôùi caùc hình thöùc baät nhaåy, nhaåy.

- Caùc baøi taäp ñoái khaùng (troø chôi, thi ñaáu).

- Caùc baøi taäp mang vaùc ñoàng ñoäi. Taäo treân thang gioùng.

- Caùc baøi taäp treân duïng cuï theå duïc (nhö voøng treo, xaø ñôn, xaø keùp…).

- Caùc baøi taäp veà söùc maïnh ñoäng löïc (veà nhaûy, baät cao, xa…).

- Caùc hình thöùc chaïy ñoài doác, baäc thang.

- Söû duïng lieân hôïp caùc noäi dung treân.

- Taäp söùc maïnh baèng caùc baøi taäp kyõ – chieán thuaät boùng ñaù (suùt boùng, neùm bieân, ñaùnh ñaàu…).

- Söû duïng caùc baøi taäp taï gaùnh (coù khoái löôïng taêng daãn).

( Phaùt trieån khaû naêng kheùo leùo – linh hoaït :

- Söû duïng caùc noäi dung ñaõ taäp ôû caùc naêm tröôùc ñeå xaây döïng laïi caùc baøi taäp môùi coù yeâu caàu cao hôn.

Ñeå phaùt trieån khaû naêng kheùo leùo chuyeân moân caàn chuù troïng :

- Söû duïng nhieàu loaïi baøi taäp vôùi boùng (caùc daïng bieán ñoåi).

- Söû duïng caùc baøi taäp kyõ thuaät boùng ñaù (taâng boùng, daãn boùng vaø ñoäng taùc giaû…).

- Caùc hình thöùc troø chôi thi ñaáu vôùi boùng.

- Caùc baøi taäp veà caêng tónh (Stretching), caùc baøi taäp ñoøi hoûi môû roäng bieân ñoä khôùp (gaäp saâu, laêng chaân, xoaïc…).

( Phaùt trieån söùc beàn :

Phaùt trieån söùc beàn cô baûn :

- Phoái hôïp caùc baøi taäp veà chaïy, TDTD… cuûa caùc naêm tröôùc ñeå xaây döïng thaønh daïng baøi taäp môùi thích hôïp (taêng veà khoái löôïng, thôøi gian…).

- Söû duïng caùc moân theå thao boå trôï vôùi thôøi gian daøi (luaät ñôn gian); caùc baøi taäp chaïy 13’ – 15’ ñeå phaùt trieån söùc beàn öa khí.

- Söû duïng caùc baøi taäp chaïy laëp laïi nhieàu laàn cöï ly 200m, 400m.
Phaùt trieån söùc beàn chuyeân moân :
- Taêng cöôøng söû duïng caùc baøi taäp kyõ thuaät vôùi boùng.

- Thi ñaáu boùng ñaù vôùi yeâu caàu chaïy nhieàu (giaûm soá ngöôøi, keùo daøi thôøi gian…).

- Caùc hình thöùc thi daãn boùng (laëp laïi nhieàu laàn treân moät cöï lt, hoaëc treân nhieàu cöï ly).

- Caùc baøi taäp söùc beàn toác ñoä cöï ly 30m – 40m (soá laàn laëp laïi : 10, 15…).

- Caùc loaïi baøi taäp chaïy bieán toác (theo tính chaát hoaït ñoäng cuûa boùng ñaù).
                 2.3.4. Löùa tuoåi 17 – 18 :

( Phaùt trieån veà söùc maïnh :

Tieáp tuïc söû duïng caùc noäi dung taäp söùc maïnh cuûa naêm tröôùc, nhöng taêng cöôøng löôïng vaän ñoäng theo caùch :

- Taêng veà soá laàn laëp laïi cuûa baøi taäp.

- Taêng veà troïng löôïng cuûa duïng cuï taäp.

- Taêng veà ñoä cao, ñoä xa ôû caùc baøi taäp veà baät nhaåy.

- Taêng veà soá laàn thöïc hieän trong moät ñôn vò thôøi gian.

Caùc baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh, caàn ñaëc bieät chuù troïng veà söùc maïnh ñoäng löïc.

ÔÛ löùa tuoåi 17 – 18, caàu thuû coù theå söû duïng caùc baøi taäp söùc maïnh baèng hoaëc xaáp xæ baèng caùc baøi taäp cuûa vaän ñoäng vieân ñaõ tröôûng thaønh.

( Phaùt trieån söùc beàn :

Phaùt trieån söùc beàn cô baûn :

- Söû duïng caùc baøi taäp chaïy lieân tuïc trong 25’ – 30’ (hoaëc caùc baøi taäp phoái hôïp giöõa chaïy vaø caùc hoaït ñoäng khaùc lieân tuïc).

- Söû duïng caùc moân theå thao boå trôï coù löôïng vaän ñoäng, cöôøng ñoä lôùn nhö caùc moân bôi loäi, boùng roå, boùng neùm.

- Taêng cöôøng taäp veà phaùt trieån “ söùc beàn dung tích soáng” (vôùi hình thöùc hoaït ñoäng lieân tuïc 15’ – 20’ cöôøng ñoä töông ñoái cao).

- Chaïy laëp laïi nhieàu laàn toác ñoä lôùn ôû cöï ly 200m – 300m, 400m hoaëc 50m, 100m vôùi cöôøng hoä cao hôn. Thôøi gian nghæ giöõa quaõng 20” – 25”.

Phaùt trieån söùc beàn chuyeân moân :

- Söû duïng nhöõng noäi dung taäp cuûa naêm tröôùc, xaây döïng thaønh daïng baøi taäp coù yeâu caàu cao hôn (veà cöôøng ñoä, cöï ly, thôøi gian).

- Caùc baøi taäp kyõ – chieán thuaät theo yeâu caàu phaùt trieån söùc beàn cm1

- Thi ñaáu boùng ñaù (vôùi thôøi gian keùo daøi, hoaëc vôùi soá ngöôøi ít hôn).

- Thi ñaáu boùng ñaù theo hình thöùc luaân phieân keùo daøi (coù 3, 4 ñoäi nhoû luaân phieân thay ñoåi trong moät saân ñaáu).

( Phaùt trieån veà söùc nhanh :

Phaùt trieån söùc nhanh, toác ñoä thaúng ;

- Söû duïng caùc baøi taäp cuûa naêm tröôùc vôùi yeâu caàu cao hôn ñaùp öùng löùa tuoåi 17 – 18.

- Chuù troïng taäp xuaát phaùt nhanh ( trong caùc ñieàu kieän khaùc nhau).

Phaùt trieån  khaû naêng nhanh löïa choïn haønh ñoäng 

- Söû duïng caùc baøi taäp cuûa naêm tröôùc, naâng cao yeâu caàu veà ñoä khoù, ñoä nhanh löïa choïn haønh ñoäng.

- Söû duïng caùc kyõ thuaät boùng ñaù trong baøi taäp phoái hôïp chieán thuaät ñoøi hoûi löïa choïn giaûi phaùp tình huoáng nhanh.

( Phaùt trieån khaû naêng kheùo leùo – linh hoaït :

- Tieáp tuïc söû duïng caùc baøi taäp cuûa naêm tröôùc vôùi yeâu caàu naâng cao, hoaëc phoái hôïp laïi thaønh daïng baøi taäp môùi nhaèm taêng ñoä khoù, ñoä phöùc taïp, ñoä nhanh…

- Chuù troïng söû duïng caùc noäi dung kyõ – chieán thuaät ñeå phaùt trieån kheùo leùo chuyeân moân.

- Taêng cöôøng thi ñaáu kyõ thuaät boùng ñaù.
2.4. Noäi dung huaán luyeän thuû moân :

Coâng vieäc huaán luyeän thuû moân ñöôïc tieán haønh theo hai hình thöùc : huaán luyeän chung vôùi caùc caàu thuû cuûa toaøn ñoäi vaø huaán luyeän rieâng reõ (tuyø theo yeâu caàu cuï theå cuûa töøng noäi dung huaán luyeän).

Nhöõng noäi dung cô baûn ñeå huaán luyeän thuû moân theo caùc löùa tuoåi nhö sau :

     2.4.1. Löùa tuoåi 11 – 12 :

( Phaùt trieån theå löïc :

Thuû moân taäp chung cuøng toaøn ñoäi veà theå löïc.

( Phaùt trieån kyõ thuaät :

Kyõ thuaät khoâng boùng : Taäp nhöõng noäi dung chính veà :

- Tö theá cô baûn (vò trí ñöùng cuûa thuû moân).

- Caùc ñoäng taùc giaû thaân.

- Chaïy cuûa thuû moân.

- Nhaåy, vaø bieán ñoåi höôùng cuûa thuû moân.

Caùc kyõ thuaät coù boùng, bao goàm :

- Caùc kyõ thuaät baét boùng cuûa thuû moân :


+ Baét boùng laên seät (kyõ thuaät baét ngöûa tay).


+ Baét boùng cao ngang buïng (kyõ thuaät baét ngöûa tay).

+ Baét boùng cao ngang ñaàu (kyõ thuaät baét uùp tay).

+ Kyõ thuaät baét boùng baät naåy (kyõ thuaät baét oâm boùng).

+ Kyõ thuaät baät nhaåy baét boùng cao (kyõ thuaät baét uùp tay).

+ Kyõ thuaät baét boùng ôû phía hai beân (boùng laên vaè boùng naåy).

- Kyõ thuaät laên ngöôøi :

+ Taäp kyõ thuaät laên ngöôøi 9böôùc cheùo ñoå thaân laên ngöôøi).

+ Baét boùng ñaët treân ñaát vaø laên ngöôøi.

+ Baét boùng laên seät ôû 2 phía beân vaø laên ngöôøi.

+ Baét boùng rôi vaø laên ngöôøi oâm oùng.

- Kyõ thuaät xoaïc chaân ñôõ boùng :

+ Taäp kyõ thuaät tröôït chaân (xoaïc).

+ Xoaïc chaân chaïm boùng (boùng ñeå taïi choã).

+ Xoaïc chaân ñôõ boùng laên.

- Kyõ thuaät ñoå thaân :

+ Taäp nguyeân lyù kyõ thuaät ñoäng taùc (khoâng boùng).

+ Ñoå thaân baét boùng ñaët taïi choã.

+ Ñoå thaân baét boùng laên.

+ Ñoå thaân baét boùng cao ngang buïng.

+ Ñoå thaân baét boùng rôi töø cao xuoáng.

+ Ñoå than baét boùng cao.

- Kyõ thuaät ñaám boùng :

+ Taäp nguyeân lyù kyõ thuaät (khoâng boùng).

+ Ñaám boùng taàm cao trung bình.

+ Ñaám boùng cao.

( Chieán thuaät thuû moân :

- Chieán thuaät taán coâng :

+ Ñöa boùng vaøo cuoäc chính xaùc (neùm boùng, ñaù phaùt boùng).

+ Chuyeàn boùng cho ñoàng ñoäi khoâng coù ñoái phöông ôû gaàn.

+ Chuyeàn ñöa boùng vaøo choã troáng.

+ Chæ ñaïo haøng phoøng thuû.

- Chieán thuaät phoøng thuû :

+ Thay vò trí cuûa thuû moân (cô baûn).

+ Chaïy vò trí ôû caùc tình huoáng bò ñaù phaït goùc, bò ñaù phaït gaàn.

 2.4.2. Löùa tuoåi 13 – 14 :

( Phaùt trieån veà theå löïc :

- Phaùt trieån söùc maïnh baèng :

+ Caùc baøi taäp chieán ñaáu ñoâi (hích, ñaåy, vaät).

+ Caùc baøi taäp thi ñaáu neùm, chuyeàn boùng naëng.

+ Caùc baøi taäp leo treøo treân daây, thang gioùng…

+ Caùc baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh chaân baèng caùc hình thöùc nhaåy, baät nhaåy.

+ Caùc baøi taäp mang tính troø chôi, thi ñaáu coù duïng cuï boå trôï tay, vöôt chöôùng ngaïi vaät,…

+ Caùc baøi taäp kyõ thuaät vôùi caùc yeâu caàu veà xuaát phaùt.

- Phaùt trieån söùc beàn baèng :

+ Caùc baøi taäp kyõ thuaät mang tính chaát thi ñaáu vôùi caùc ñieàu kieän khoù.

+ Caùc hình thöùc chaïy, nhaåy, baät nhaåy keùo daøi, laëp laïi nhieàu laàn.

+ Caùc baøi taäp veà chuyeàn, neùm boùng trong chaïy vôùi yeâu caàu nghæ ít.

+ Caùc moân theå thao boå trôï (boùng neùm, boùng roå, bôi…).

+ Chaïy vieät daõ 15’.

- Phaùt trieån söùc nhanh baèng :

+ Caùc hình thöùc chaïy ñieàn kinh, chaïy boå trôï taêng toác.

+ Caùc baøi taäp phaùt trieån toác ñoä baèng boùng.

+ Caùc hình thöùc thi ñaáu veà chaïy.

+ Caùc baøi taäp phaùt trieån khaû naêng nhanh trong löïa choïn haønh ñoäng nhö : söû duïng caùc kyõ thuaät cô baûn cuûa thuû moân; caùc baøi taäp phoái hôïp kyõ thuaät coù yeâu caàu thöïc hieän nhanh; taäp  1/2 saân vôùi caàu moân lôùn.

- Phaùt trieån khaû naêng nhanh nheïn, kheùo leùo linh hoaït baèng :

+ Thi ñaáu luoàn laùch, chui, boø… qua caùc chöôùng ngaïi vaät.

+ Caùc troø chôi mang tính kheùo leùo.

+ Caùc hoaït ñoäng nhaøo loän, laên baùnh xe,… (trong phoøng taäp).

+ Caùc moân theå thao boùng baøn, boùng roå…

+ Caùc baøi taäp caù nhaân; taäp ñoâi vôùi boùng 9moät, hai boùng).

+ Caùc baøi taäp TDTD veà caêng – duoãi, gaäp saâu, bieân ñoä taêng lôùn, caêng tónh (Stretching).
( Phaùt trieån kyõ – chieán thuaät :

Phaùt trieån kyõ thuaät :

- Caùc kyõ thuaät baét boùng :

+ Taäp vaø söûa sai soùt kyõ thuaät baét oâm boùng.

+ Taäp vaø söûa kyõ thuaät veà baét boùng ngöûa baøn tay, uùp baøn tay.

+ Taäp kyõ thuaät baét boùng toång hôïp taïi choã vaø di ñoäng.

+ Caù nhaân töï taäp baèng hình thöùc neùm boùng baät töôøng ñeå baét laïi boùng (taïi choã, caùc tö theâ; vaø di ñoäng).

- Caùc kyõ thuaät xoaïc, laên :

+ Taäp kyõ thuaät xoaïc chaân, laên ngöôøi ñôõ boùng taïi choã.

+ Di chuyeån lieân tuïc vaø thöïc hieän xoaïc chaân laên ngöôøi.

+ Phoái hôïp taäp xoaïc chaân, laên ngöôøi baét, ñaåy boùng.

- Kyõ thuaät ñoå thaân :

+ Taäp kyõ thuaät cô baûn treân ñeäm, caùt vaø treân saân.

+ Taäp ñoå thaân vaø cuoän ngöôøi laên treân saân.

+ Ñoå thaân baét boùng laên seät, trung bình vaø cao.

+ Taäp phoái hôïp caùc kyõ thuaät vôùi ñoå thaân ñôõ boùng.

+ ÖÙng duïng trong vò trí  ôû caàu moân (taäp chieán thuaät, thi ñaáu).

+ Kyõ thuaät bay ngöôøi, ñoå thaân (taäp treân ñeäm).

- Kyõ thuaät ñaám boùng :

+ Taäp caùc böôùc di chuyeån nhaåy cuûa thuû moân.

+ Taäp kyõ thuaät ñaám boùng baèng hai tay, baèng moät tay.

+ Taäp kyõ thuaät ñaám boùng trong baøi taäp chieán thuaät cuûa ñoäi.

- Kyõ thuaät cöùu boùng ngoaøi khu caám ñòa :

+ Kyõ thuaät chaïy ra ngoaøi khu 16m50 cöùu boùng baèng : chaân, ñaàu, thaân.

+ Taäp phoái hôïp vôùi caùc kyõ thuaät khaùc.

- Kyõ thuaät ñaù phaùt boùng, neùm boùng :

+ Kyõ thuaät ñaù phaùt boùng ñaët treân saân (kyõ thuaät ñaù baèng mu trong baøn chaân).

+ Kyõ thuaät ñaù phaùt boùng töø tay thaû boùng (kyõ thuaät ñaù baèng mu chính dieän).

+ Kyõ thuaät ñaù phaùt boùng nöûa naåy.

+ Kyõ thuaät laên boùng baèng moät tay, neùm boùng baèng moät tay.

Phaùt trieån chieán thuaät :

Hieåu bieát veà “döï ñoaùn caùc tình huoáng” töø khung thaønh.

+ Tính chieán thuaät trong yeâu caàu ñöa boùng vaøo cuoäc chính xaùc, nhanh (ñaù, neùm boùng).

+ Khaû naêng chæ ñaïo phoøng thuû (töø cô sôû “döï ñoaùn tình huoáng” toát).

+ Chieán thuaät baét boùng vaø ñaám (ñaåy) boùng.

+ Chieán thuaät tieán ra ngoaøi 16m50 cöùu boùng.

+ Chieán thuaät ñöa boùng vaøo cuoäc (ñaù, neùm boùng).

+ Hoaït ñoäng chæ ñaïo laøm “haøng raøo”.

+ Löïa choïn vò trí trong caùc tình huoáng khaùc nhau.

      2.4.3 Löùa tuoåi 15 – 16 :

( Phaùt trieån theå löïc :
Phaùt trieån söùc maïnh, baèng caùc daïng baøi taäp :

- Baøi taäp TDTD khoâng coù vaø coù duïng cuï tay (taï tay, daây, boùng naëng).

- Caùc baøi taäp mang tính chieán ñaáu (nhö cuûa naêm tröôùc).

- Söû duïng caùc baøi taäp cuûa naêm tröôùc, nhöng taêng yeâu caàu (veà troïng löôïng duïng cuï, veà soá laàn tieán haønh,…).

Phaùt trieån söùc beàn :

Thöïc hieän nhöõng baøi taäp naêm tröôùc, naâng cao yeâu caàu (veà taêng thôøi gian, taêng cöï ly, giaûm thôøi gian nghæ,…).

Phaùt trieån söùc beàn chuyeân moân ñöôïc taêng cöôøng theo höôùng :

- Taäp keùo daøi, hoaëc taêng soá laàn laëp laïi caùc kyõ thuaät cô baûn.

- Caùc hình thöùc thi ñaáu ñoâi, hoaëc caù nhaân vôùi boùng.

- Thi ñaáu saân nhoû, vaø saân lôùn (theo caùch luaân phieân).

Phaùt trieån söùc nhanh :

- Taêng cöôøng phaùt trieån söùc nhanh toác ñoä :

+ Caùc hình thöùc chaïy taêng toác ñoä cuûa ñieàn kinh.

+ Chaïy toác ñoä (cöï ly 10m – 60m).

+ Thi ñaáu veà xuaát phaùt nhanh.

- Taêng cöôøng phaùt trieån söùc nhanh trong löïa choïn haønh ñoäng :

+ Baøi taäp phoái hôïp caùc kyõ thuaät cuûa thuû moân (vôùi boùng).

+ Caùc baøi taäp chieán thuaät (caàu moân lôùn).

Phaùt trieån kheùo leùo, linh hoaït :

- Söû duïng caùc noäi dung ñaõ thöïc hieän ôû naêm tröôùc, vôùi yeâu caàu naâng cao veà ñoä khoù, ñoä phöùc taïp.

- Phaùt trieån khaû naêng kheùo leùo chuyeân moân ñöôïc chuù troïng hôn, söû duïng caùc loaïi baøi taäp vôùi boùng, caùc hình thöùc thi ñaáu kyõ thuaät…

- Tieáp tuïc phaùt trieån veà ñoä deûo, linh hoaït khôùp baèng caùc loaïi baøi taäp caêng, duoãi cô vôùi caùc duïng cuï caàm tay. Taêng cöôøg taäp Stretching.

( Phaùt trieån kyõ, chieán thuaät :

Phaùt trieån kyõ thuaät :

- Tieáp tuïc taäp luyeän caùc kyõ thuaät cô baûn cuûa thuû moân theo höôùng hoaøn thieän theo ñaëc ñieåm caù nhaân. Naâng cao khaû naêng töï boài döôõng cho thuû moân. Yeâu caàu taäp kyõ thuaät cô baûn ôû löùa tuoåi naøy laø : thöïc hieän ñuùng, chính xaùc caùc kyõ thuaät trong caùc ñieàu kieän khoù hôn.

- Taäp kyõ thuaät bay ngöôøi, ñoå thaân baét boùng treân saân caùt, saân coû.

Phaùt trieån chieán thuaät :

- Naâng cao khaû naêng chieám vò trí cuûa thuû moân trong caùc tình huoáng khaùc nhau.

- Naâng cao khaû naêng chieán thuaät coá ñònh (ñaù phaï goùc, ñaù phaït, neùm bieân).

- Khaû naêng chieán thuaät toång hôïp (trong thi ñaáu).

- Chieán thuaät taán coâng nhanh.

     2.4.4. Löùa tuoåi 17 – 18 :

( Phaùt trieån theå löïc :

Phaùt trieån söùc maïnh :

- Naâng cao yeâu caàu nhöõng noäi dung ñaõ taäp naêm tröôùc (chuû yeáu laø taêng veà troïng löôïng, veà soá laàn laëp laïi trong ñôn vò thôøi gian).

- Troïng taâm : Caùc baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh ñoäng löïc.

ÔÛ tuoåi naøy, caàu thuû coù theå chòu ñöôïc caùc baøi taäp söùc maïnh cuûa caàu thuû ñaõ tröôûng thaønh veà khoái löôïng vaø cöôøng ñoä.

Phaùt trieån söùc beàn :

Söû duïng caùc noäi dung taäp phaùt trieån söùc beàn (söùc beàn cô sôû) cuûa naêm tröôùc, vaø taêng yeâu caàu ñoái vôùi caùc baøi taäp phaùt trieån söùc beàn chuyeân moân, theo hình thöùc :

- Taêng thôøi gian cho baøi taäp.

- Giaûm thôøi gian nghæ giöõa quaõng.

- Taêng soá laàn laëp laïi.

- Taêng maät ñoä (soá hoaït ñoäng trong ñôn vò thôøi gian).

Phaùt trieån söùc nhanh :

Naâng cao yeâu caàu ñoái vôùi nhöõng baøi taäp phaùt trieån söùc nhanh cuûa naêm tröôùc.

Troïng taâm laø phaùt trieån khaû naêng nhanh xuaát phaùt :

- Toác ñoä xuaát phaùt trong chaïy.

- Xuaát phaùt nhanh töø caùc tö theá khaùc nhau (töø ngoài, naèm quyø…).

- Khaû naêng nhanh trong löïa choïn haønh ñoäng.

Phaùt trieån khaû naêng kheùo leùo, linh hoaït :

- Söû duïng caùc noäi dung ñaõ taäp cuûa naêm tröôùc vôùi yeâu caàu choïn loïc ñeå phaùt trieån chuû yeáu khaû naêng kheùo leùo chuyeân moân.

- Caùc baøi taäp boå trôï vôùi boùng (coù caáu trí phöùc taïp hôn).

( Phaùt trieån kyõ, chieán thuaät :

Phaùt trieån kyõ thuaät :

- Taäp caùc kyõ thuaät theo vò trí (trong khung thaønh).

- Töï taäp caù nhaân, taäp ñoâi vôùi yeâu caàu hoaøn thieän kyõ thuaät theo ñaëc ñieåm caù nhaân coù söû duïng caùc duïng cuï boå trôï. Chuù troïng kyõ thuaät : bay ngöôøi ñôõ boùng.

- Nhöõng noäi dung caàn nhaán maïnh trong söûa chöõa sai soùt :

+ Tö theá saün saøng, tö theá cô baûn.

+ Böôùc chaân phuø hôïp vôùi höôùng xuaát phaùt cho baät nhaåy, ñoåi höôùng…

+ Ñoå thaân. Laên… töø caùc tö theá ñöùng taïi choã, vaø di chuyeån chaïy.

+ Ñaám, ñaåy boùng trong khu vöïc coù ñoái phöông caûn trôû, vôùi boùng trôn.

+ Thöïc hieän ñuùng caùc kyõ thuaät ñaù boùng (xa, chính xaùc).

Phaùt trieån chieán thuaät :

- Naâng cao khaû naêng chieán thuaät trong caùc tình huoáng phoøng thuû coá ñònh (caùc tröôøng hôïp ñaù phaït, ñaù 11m).

- Chieán thuaät ñaåy phaù boùng.

- Chieán thuaät choáng laïi tieàn ñaïo ñoái phöông taán coâng thuû moân.

- Chieán thuaät löøa boùng cuûa thuû moân vaø yeâu caàu veà chaéc chaén, an toaøn.

Boài döôõng nhöõng quan ñieåm chieán thuaät naâng cao veà :

- Vò trí vaø vai troø cuûa thuû moân trong loái chôi cuûa ñoäi.

- Chieán thuaät “bòt goùc an toaøn” trong hoaït ñoäng chaïy vò trí cuûa thuû moân.

- Quan ñieåm veà “an toaøn” vaø “maïo hieåm”.

- Nhöõng hoaït ñoäng chæ ñaïo phoøng thuû, taán coâng cuûa thuû moân ñoái vôùi ñoäi (nhöõng yeâu caàu veà “khaåu leänh”, “kyù hieäu” cuûa thuû moân ñoái vôùi ñoàng ñoäi).

- Chieán thuaät taán coâng cuûa thuû moân khi coù boùng (chính xaùc vaø nhanh trong yeâu caàu ñöa boùng vaøo saân).

- Chieán thuaät cuûa thuû moân trong chieán thuaät chung toaøn ñoäi.
2.5. Nhöõng yeâu caàu vaø noäi dung cô baûn cuûa moät buoåi huaán luyeän :

Moät buoåi huaán luyeän ñöôïc chia laøm 3 phaàn : phaàn môû ñaàu, phaàn chính vaø phaån keát thuùc. Noäi dung vaø yeâu caàu huaán luyeän cuûa phaàn chính seõ quyeát ñònh hai phaàn kia veà tính chaát, thôøi gian, …… coâng vieäc.

2.5.1. Phaàn môû ñaàu cuûa buoåi huaán luyeän :

Phaàn môû ñaàu buoåi huaán luyeän coøn ñöôïc goïi laø phaàn “khôûi ñoäng”; chieám töø 10 – 20% thôøi gian cuûa buoåi huaán luyeän, tuyø thuoäc vaøo noäi dung huaán luyeän phaàn chính (thí duï : troïng taâm buoåi huaán luyeän laø thi ñaáu, laø phaùt trieån lieân hôïp kyõ – chieán thuaät… thì thôøi gian khôûi ñoäng caàn daøi hôn).

· Muïc ñích – yeâu caàu :

Chuaån bò toát cho caàu thuû tröôùc khi böôùc vaøo taäp luyeän coù löôïng vaän ñoäng lôùn. Noäi dung chuaån bò ñöôïc taäp trung vaøo hai lónh vöïc :

- Chuaån bò veà taâm lyù, tinh thaàn nhaèm gaây höùng thuù, vaø taäp trung chuù yù vaøo nhieäm vuï cuûa caàu thuû. Vieäc huaán luyeän vieân thoâng baùo ñaày ñuû veà noäi dung, yeâu caàu cuûa buoåi taäp cho caàu thuû cuõng nhaèm muïc ñích naøy.

- Chuaån bò veà sinh lyù : Laø söï chuaån bò cho cô theå caàu thuû ñoùn nhaän löôïng vaän ñoäng lôùn. Troïng taâm laø heä hoâ haáp, heä tuaàn hoaøn vaø heä vaän ñoäng (caùc cô, daây chaèng, khôùp) ñöôïc “laøm noùng” taïo neân söï linh hoaït, nhaïy caûm… thuaän lôïi.

- Yeâu caàu huaán luyeän cuûa phaàn môû ñaàu laø taïo traïng thaùi höng phaán toát vaø khoâng gaây meät moûi cho caàu thuû.

· Noäi dung huaán luyeän phaàn môû ñaàu :

Nhöõng noäi dung baøi taäp ñöôïc söû duïng chuû yeáu trong phaàn naøy laø :

- Caùc loaïi baøi taäp veà chaïy, nhaûy.

- Caùc troø chôi, thi ñaáu mang tính chaát vui nhoän.

- Caùc baøi taäp veà ñoäi hình ñoäi nguõ, caùc baøi taäp TDTD.

- Caùc baøi khôûi ñoäng veà cô – khôùp (vaø Stretchinh).

- Caùc baøi taäp kyõ – chieán thuaät phuø hôïp (neáu ôû phaàn chính laø taäp phaùt trieån theå löïc, hoaëc thi ñaáu).

- Caùc moân theå thao boå trôï ñoâi khi cuõng ñöôïc söû duïng.
2.5.2. Phaàn chính cuûa buoåi huaán luyeän :

Phaàn chính cuûa buoåi huaán luyeän coøn ñöôïc goïi chung laø phaàn “troïng ñoäng”; chieám khoaûng 70% thôøi gian cuûa buoåi huaán luyeän.
· Muïc ñích – yeâu caàu :

Phaàn chính giaûi quyeát toaøn boä noäi dung, yeâu caàu cuûa buoåi huaán luyeän, laø phaàn quan troïng nhaát, do ñoù ñoøi hoûi phaûi coù söï chuaån bò toát, ñaëc bieät laø veà phöông phaùp, phöông tieän tieán haønh, vaø nhöõng ñieàu kieän ñaûm baûo.

Ñoái vôùi buoåi huaán luyeän cho ñoái töôïng laø caàu thuû treû (löùa tuoåi 11 – 15) caàn chuù yù :

- Soá noäi dung môùi cho phaàn huaán luyeän chính khoâng neân nhieàu. Vieäc oân luyeän, taäp söûa chöõa sai soùt caùc noäi dung ñaõ taäp tröôùc laø yeâu caàu thöôøng xuyeân.

- Phöông phaùp tröïc quan laø chuû yeáu (nhö : thò phaïm, giôùi thieäu, phim hình…) : traùnh giaûi thích daøi (neáu caàn thì chia laøm nhieàu laàn) vì treû em hieáu ñoäng, neáu döøng laâu seõ laøm giaûm khaû naêng taäp trung.

- Caàn ñoái ñaõi caù bieät (thí duï : coù em caàn chæ baûo caën keõ hôn, coù em caàn “baét chöôùc” – xem laøm maãu nhieàu hôn…).

- Traùnh taäp ñôn ñieäu keùo daøi vì treû em choùng bò meät moûi do phaûi taäp trung chuù yù vaøo hoaït ñoäng ít bieát ñoåi.

- Coù theå taäp chung toaøn ñoäi, hoaëc chia thaønh caùc nhoùm taäp rieâng reõ. (tuyø thuoäc vaøo ñoái töôïng cuï theå, hoaëc yeâu caàu cuûa noäi dung taäp).

· Noäi dung huaán luyeän phaàn chính :

Noäi dung huaán luyeän cuûa phaàn chính, buoåi huaán luyeän bao goàm caùc daïng baøi taäp sau :

- Huaán luyeän hoaøn toaøn kyõ thuaät (bao goàm hoïc kyõ thuaät môùi, oân taäp vaø söûa sai soùt caùc kyõ thuaät ñaõ hoïc).

- Huaán luyeän hoaøn toaøn chieán thuaät (hoïc chieán thuaät môùi vaø oân taäp chieán thuaät ñaõ hoïc).

- Huaán luyeän hoaøn toaøn theå löïc (vôùi caùc noäi dung rieâng reõ veà söùc nhanh, söùc maïnh, söùc beàn. Hoaëc caùc noäi dung hoãn hôïp caùc phaàn treân).

- Huaán luyeän lieân hôïp nhieàu noäi dung ( thí duï : huaán luyeän kyõ – chieán thuaät, huaán luyeän kyõ thuaät – söùc nhanh,…).

- Huaán luyeän thi ñaáu (bao goàm thi ñaáu taäp, thi ñaáu chieán thuaät vaø thi ñaáu giaûi).

Ñoái vôùi caùc noäi dung huaán luyeän hoãn hôïp caàn chuù yù theo yeâu caàu tuaàn töï ñeå coù hieäu quaû cao (thí duï : taäp theå löïc thì theo thöù töï taäp kheùo leùo vaø söùc nhanh tröôùc, taäp söùc maïnh sau, vaø söùc beàn cuoái cuøng…).

Ñoái vôùi noäi dung phaùt trieån veà kyõ thuaät : taäp kyõ thuaät coù theå söû duïng ña daïng, vaøo baát cöù thôøi ñieåm naøo cuûa buoåi taäp (vôùi caùc caùch thöùc vaø yeâu caàu khaùc nhau); thí duï : taäp trong phaàn khôûi ñoäng, trong phaàn keát thuùc, hoaëc trong thôøi gian hoài tónh giöõa caùc baøi taäp.
2.5..3. Phaàn keát thuùc cuûa buoåi huaán luyeän :

Phaàn keát thuùc cuûa buoåi huaán luyeän coøn ñöôïc goïi laø phaàn “hoài tónh”, chieám khoaûng 5 – 10% thôøi gian cuûa buoåi huaán luyeän.

· Muïc ñích vaø yeâu caàu :

Taäp luyeän cuûa phaàn keát thuùc buoåi huaán luyeän nhaèm muïc ñích loaïi tröø aûnh höôûng xaáu tôùi caàu thuû khi chuyeån töø traïng thaùi vaän ñoäng cao trôû veà traïng thaùi bình thöôøng. Yeâu caàu chuû yeáu ôû ñaây laø “hoài tónh” cho heä tuaàn hoaøn vaø heä hoâ haáp.

· Noäi dung huaán luyeän phaàn keát thuùc :

Nhöõng noäi dung baøi taäp ñöôïc söû daïng chuû yeáu ôû ñaây laø :

- Chaïy chaäm, keát hôïp thöïc hieän caùc baøi taäp thôû saâu.

- Caùc baøi taäp kyõ thuaät (thí duïc : chuyeàn boùng ñoâi – ba ngöôøi, taâng boùng…).

- Caùc baøi taäp troø chôi (neáu phaàn chính laø taäp phaùt trieån theå löïc).

ÔÛ phaàn keát thuùc buoåi taäp huaán luyeän vieân caàn coù nhaän xeùt ngaén goïn veà buoåi taäp (nhaéc nhôû, chæ daãn, ñoäng vieân…).

2.6. Caùc chu kyø huaán luyeän :

Muïc ñích cuûa huaán luyeän boùng ñaù laø nhaèm naâng cao khaû naêng hoaït ñoäng chuyeân moân cho caàu thuû : thi ñaáu ñaït hieåu quaû cao. Ñeå ñaït ñöôïc muïc ñích ñoù coâng vieäc huaán luyeän caàn phaûi tieán haønh baèng caùc chu kyø huaán luyeän, maø ôû ñoù löôïng vaän ñoäng taäp luyeän ñöôïc saép xeáp theo nguyeân taéc “ bieán ñoåi hình soùng” : naâng daàn löôïng vaän ñoäng leân möùc cao nhaát sau ñoù giaûm xuoáng nhaèm taïo ñieàu kieän hoài phuïc vöôït möùc vaø keát thuùc moät chu kyø. Moät chu kyø huaán luyeän lôùn coù theå goàm moät soá chu kyø trung bình, vaø moät chu kyø trung bình coù theå goàm nhieàu chu kyø nhoû. Moät thí duï veà caùc loaïi chu kyø thöôøng söû duïng :

2.6.1. Chu kyø huaán luyeän nhoû ( chu kyø tuaàn )

· Löôïng vaän ñoäng cuûa chu kyø tuaàn :

· Noäi dung huaán luyeän cuûa chu kyø tuaàn :

	Thôøi gian
	Noäi dung huaán luyeän

	Thöù ba
	Huaán luyeän kyõ thuaät – Huaán luyeän theå löïc ( Kheùo leùo, söùc nhanh)

	Thöù tö
	Huaán luyeän kyõ thuaät – Huaán luyeän theå löïc ( söùc maïnh, söùc beàn )

	Thöù naêm
	Huaán luyeän kyõ – chieán thuaät- Huaán luyeän theå löïc ( söùc maïnh toác ñoä, söùc beàn toác ñoä )

	Thöù saùu
	Huaán luyeän kyõ – chieán thuaät- Huaán luyeän theå löïc ( kheùo leùo chuyeân moân, toác ñoä chuyeân moân )

	Thöù baûy
	Huaán luyeän chieán thuaät – Ñieàu hoaø taâm lyù

	Chuû nhaät
	Thi ñaáu

	Thöù hai
	Hoài phuïc


Chu kyø huaán luyeän trung bình (moät soá tuaàn )

	Thôøi gian
	Noäi dung huaán luyeän

	Tuaàn 1
	Phaùt trieån theå löïc chung- phaùt trieån kyõ thuaät 

	Tuaàn 2
	Phaùt trieån theå löïc chung- Theå löïc chuyeân moân- phaùt trieån kyõ, chieán thuaät

	Tuaàn 3
	Phaùt trieån theå löïc chuyeân moân – phaùt trieån kyõ, chieán thuaät

	Tuaàn 4
	Phaùt trieån theå löïc chuyeân moân- chieán thuaät- thi ñaáu

	Tuaàn 5
	Thi ñaáu – Ñieàu chænh hoài phuïc

	Tuaàn 6
	Hoài phuïc ( quaù ñoä )


2.6.2.Chu kyø lôùn ( moät naêm) : 

Chu kyø naêm thöôøng ñöôïc chia laøm 4 giai ñoaïn sau :
· Giai ñoaïn 1 : Laø giai ñoaïn chuaån bò cô baûn.

 Thôøi gian : Töø 6-8 tuaàn ( theo giaûi thi ñaáu quoác gia, giai ñoaïn naøy thöôøng vaøo thaùng 8 –9 vaø thaùng 1-2).

Noäi dung : Phaùt trieån theå löïc cô baûn ( söùc beàn – söùc maïnh – söùc nhanh chung ) vaø boå sung caùc yeâu caàu veà kyõ- chieán thuaät cô baûn. Ñuùc ruùt kinh nghieäm  qua moät muøa giaûi, boå sung löïc löôïng môùi…

· Giai ñoaïn 2 : Laø giai ñoaïn chuaån bò chuyeân moân .

Thôøi gian : Töø 6-8 tuaàn ( theo giaûi thi ñaáu quoác gia, giai ñoaïn naøy thöôøng vaøo thaùng 9 –10 vaø thaùng 2-3).

Noäi dung : phaùt trieån theå löïc chuyeân moân ( söùc beàn chuyeân moân, söùc maïnh toác ñoä …) vaø phoái hôïp kyõ,  chieán thuaät… chuaån bò caùc traän ñaáu saép tôùi.

· Giai ñoaïn 3: Laø giai ñoaïn chuaån bò tröôùc thi ñaáu vaø thi ñaáu. Giai ñoaïn naøy chia laøm 2 phaàn:

+ Chuaån bò tröôùc thi ñaáu : Tröôùc moãi voøng thi ñaáu giaûi caán coù “ tuaàn ñieàu chænh” veà löôïng vaän ñoäng, hoaëc caùc vaán ñeà veà chieán thuaät, taâm lyù…

+ Chuaån bò trong giaûi : Thôøi gian thi ñaáu cuûa giaûi coù theå keùo daøi töø moät vaøi tuaàn ñeán chuïc tuaàn. Noäi dung huaán luyeän chuû yeáulaø hoài phuïc nhanh cho caàu thuû tröôùc caùc traän ñaáu; ñieàu chænh taâm lyù, coù theå boå sung moät soá maët veà theå löïc, chieán thuaät.

· Giai ñoaïn 4: Laø giai ñoaïn quaù ñoä ñeå chuyeån sang moät chu kyø môùi.

Thôøi gian : Töø 4-6 tuaàn.

Noäi dung : Duy trì taäp luyeän ñeå giöõ gìn söùc khoeû cho caàu thuû, ñieàu trò chaán thöông…vaø giaûi quyeát caùc vaán ñeà khaùc ( nhö nghæ pheùp, tham quan ) keát thuùc giai ñoaïn 4 laø baét ñaàu moät chu kyø môùi tieáp theo.
V . THÔØI LÖÔÏNG CUÛA CHÖÔNG TRÌNH HUAÁN LUYEÄN VAØ KIEÅM TRA ÑAÙNH GIAÙ TRÌNH ÑOÄ TAÄP LUYEÄN :

1. Phaân chia thôøi gian cuûa chöông trình :

Chöông trình huaán luyeän boùng ñaù treû ñöôïc tieán haønh trong 40 tuaàn cuûa naêm (nhöõng tuaàn coøn laïi cuûa naêm ñöôïc söû duïng cho caùc hoaït ñoäng khaùc nhau : thi hoïckyø, thi keát thuùc naêm, nghæ leã, teát…).

Soá löôïng buoåi huaán luyeän trong ngaøy coøn phuï thuoäc vaøo vieäc hoïc vaên hoaù cuûa caàu thuû. Neáu caàu thuû hoïc vaên hoaù theo chöông trình giaûng daïy bình thöôøng cuûa Tröôøng phoå thoâng thi moät ngaøy chæ tieán haønh ñöôïc moät buoåi huaán luyeän. Muoán tieán haønh hai buoåi huaán luyeän trong moät ngaøy caàn boá trí hoïc vaên hoaù vaøo buoåi toái.

Thôøi löôïng cuûa chöông trình huaán luyeän ñöôïc xaùc ñònh theo soá löôïng buoåi huaán luyeän trong tuaàn cuûa töøng löùa tuoåi.

Moät tuaàn coù 5 ngaøy huaán luyeän vaø 1 ngaøy thi ñaáu 9tda chuû nhaät, thi ñaáu giaûi).

Löùa tuoåi 11 – 12 : moät naøy coù moät buoåi huaán luyeän.

Caùc löùa tuoåi sau ñoù seõ taêng daàn soá ngaøy coù hai buoåi huaán luyeän (theo tính chaát taêng daàn chuyeân moân hoaù).

Phaân boå thôøi gian cho caùc noäi dung huaán luyeän cuûa chöông trình ñöôïc xaùc ñònh tyû leä theo yeâu caàu vaø ñaëc ñieåm cuûa noäi dung vôùi töøng löùa tuoåi. Thí duï : thôøi gian ñaàu, caùc noäi dung huaán luyeän veà kyõ thuaät, veà kheùo leùo, linh hoaït… coù tyû leä cao, caøng veà sau caøng giaûm. Ngöôïc laïi : caùc noäi dung huaán luyeän veà chieán thuaät, söùc nhanh, söùc maïnh seõ taêng daàn.

Phaân chia thôøi gian caùc noäi dung huaán luyeän cho giaùo aùn huaán luyeän (buoåi huaán luyeän) ñöôïc xaùc ñònh theâo soá tuaàn vaø soá buoåi huaán luyeän trong tuaàn cuûa moãi noäi dung; ñoù laø caùc trò soá trung bình (). Tuyø theo ñaëc ñieåm cuï theå cuûa ñoäi boùng, huaán luyeän vieân coù theå ñieàu chænh cho phuø hôïp (nhöng khoâng ñöôïc laøm thay ñoåi toång thôøi löôïng cuûa moãi noäi dung huaán luyeän).

Phaân chia thôøi löôïng cuûa chöông trình huaán luyeän ñöôïc theå hieän ôû 3 baûng döôùi ñaây.

Baûng 1.1. Thôøi gian quy ñònh trong chöông trình huaán luyeän 
	
	1
	2
	3
	4
	5
	

	Noäi dung
	Soá tuaàn 
	Soá buoåi huaán luyeän trong tuaàn
	Thôøi 
	Thôøi 
	Soá traän thi ñaáu

	Löùa tuoåi
	huaán luyeän trong naêm
	1buoåi/ngaøy
	2buoåi/ngaøy
	Toång soá
	gian HL trong ngaøy (phuùt)
	gian HL trong naêm (phuùt)
	Thi ñaáu chuû nhaät
	Thi ñaáu giaûi chính thöùc

	11 – 12
	40
	5
	0
	5
	90’
	18.000’
	25-30
	5-10

	13 – 14
	40
	3

(T3, T6, T7)
	2

(T4, T5)
	7
	120’-180’
	28.800’
	20-25
	10-15

	15 – 16
	40
	2

(T5, T7)
	3

(T3, T4, T6)
	8
	120’-210’
	34.800’
	15-20
	15-20

	17 – 18
	40
	1

(T7)
	4

(T3,T4,T5,T6)
	9
	150’-240’
	44.400’
	10-15
	20-25


Baûng 1.2. Phaân boá thôøi gian cho caùc noäi dung huaán luyeän 

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	   Noäi dung

Löùa tuoåi
	Thôøi gian huaán luyeän veà KT-CT-TL
	Huaán luyeän kyõ thuaät
	Huaán luyeän chieán thuaät
	Huaán luyeän söùc maïnh
	Huaán luyeän söùc nhanh
	Huaán luyeän söùc beàn
	Huaán luyeän kheùo leùo linh hoaït

	11 – 12
	14.000’
	45% 

(6.300’)
	5% 

(700’)
	8% 

(1.120’)
	10%

1.400’)
	7%

(980’)
	25%

(3.500’)

	13 – 14
	23.200’
	35%

(8.120’)
	10%

(2.320’)
	10%

(2.320’)
	15%

(3.480’)
	10%

(2.320’)
	20%

(4.640’)

	15 – 16
	28.400’
	25%

()7.100’
	15%

(4.260’)
	15%

(4.260’)
	20%

(5.680’)
	15%

(4.260’)
	10%

(2.840’)

	17 – 18
	37.400’
	20%

(7.440’)
	25%

(9.300’)
	15%

(5.580’)
	20%

(7.440’)
	15%

(5.580’)
	5%

(1.860’)


Baûng 1.3. Phaân chia veà tuaàn, buoåi huaán luyeän vaø thôøi gian cho giaùo aùn huaán luyeän

	                   Noäi dung

Löùa tuoåi
	Kyõ thuaät
	Chieán thuaät
	Söùc maïnh
	Söùc nhanh
	Söùc beàn
	Kheùo leùo Linh hoaït

	
	(           1
	36
	8
	12
	20
	12
	36

	11-12
	2
	180
	40
	60
	100
	60
	180

	
	3
	35’
	18’
	19’
	14’
	16’
	19’

	
	1
	36
	20
	20
	24
	20
	20

	13 – 14
	2
	52
	140
	140
	168
	140
	140

	
	3
	31’
	22’
	27’
	30’
	27’
	22’

	
	1
	28
	24
	20
	24
	20
	16

	15 – 16
	2
	224
	192
	160
	192
	160
	128

	
	3
	31’
	22’
	27’
	30’
	27’
	22’

	
	1
	32
	32
	24
	32
	14
	12

	17 – 18
	2
	288
	288
	216
	288
	216
	108

	
	3
	26’
	32’
	26’
	26’
	26’
	17’


(() 
1. Soá tuaàn huaán luyeän cho caùc noäi dung cuûa chöông trình.


2. Soá buoåi huaán luyeän cho caùc noäi dung cuûa chöông trình.


3. Thôøi kyø (X) cho moät buoåi huaán luyeän.

Löu yù : Khi söû duïng caùc giaùo aùn maãu trong phaàn 3, caùc huaán luyeän vieân phaûi caên cöù vaøo löùa tuoåi cuûa ñoái töôïng huaán luyeän ñeå xaùc ñònh thôøi löôïng theo caùc noäi dung huaán luyeän phuø hôïp.
2. Yeâu caàu vaø noäi dung kieåm tra :

2.1. Yeâu caàu kieåm tra :

Coâng vieäc kieåm tra, ñaùnh giaù trình ñoä taäp luyeän cuûa caùc caàu thuû treû theo löùa tuoåi caàn ñöôïc tieán haønh thöôøng kyø haøng naêm theo quy ñònh. Cuï theå 
( Ñoái vôùi löùa tuoåi 11 - 14 :

Haøng naêm tieán haønh kieåm tra 2 ñôït. Moät dôït kieåm tra chính (vaøo cuoái naêm huaán luyeän, hoaëc tröôùc muøa giaûi); vaø moät ñôït kieåm tra phuï (vôùi noäi dung löïa choïn) vaøo giöõa naêm (ñaàu hoïc kyø II).

( Ñoái vôùi löùa tuoåi 15 - 18 :

Haøng naêm tieán haønh kieåm tra chuû yeáu moät laàn chính thöùc vaøo tröôùc muøa giaûi hoaëc cuoái naêm huaán luyeän.

Caùc noäi dung kieåm tra caàn oån ñònh, thoáng nhaát theo löùa tuoåi ñeå coù cô sôû so saùnh möùc ñoä phaùt trieån cuûa vaän ñoäng vieân trong löùa tuoåi ñoù.

2.2. Noäi dung kieåm tra :

( Ñoái vôùi löùa tuoåi 11 - 12 :  Thöïc hieän kieåm tra 10 noäi dung sau :

+ Chieàu cao;




+ Caân naëng;

+ Phaûn xaï ñôn;



+ Phaûn xaï phöùc;

+ Chaïy 30m xuaát phaùt cao;


+ Baät xa taïi choã;

+ Chaïy 400m;




+ Daãn boùng luoàn coïc;

+ Suùt boùng chuaån töø 11m;



+ Taâng boùng.
( Ñoái vôùi löùa tuoåi 13 - 14 :  Thöïc hieän kieåm tra 14 noäi dung sau :

+ Chieàu cao;




+ Caân naëng;

+ Phaûn xaï ñôn;



+ Phaûn xaï phöùc;

+ Chaïy 15m xuaát phaùt cao;


+ Chaïy 5 x 30m;

+ Chaïy 2000m;

+ Baät xa taïi choã;

+ Daãn boùng luoàn coïc suùt caàu moân;

+ Suùt boùng chuaån töø 16m50;



+ Suùt boùng xa trong haønh lang 8m;

+ Neùm bieân coù ñaø;

+ Chuyeàn boùng vaøo caàu moân 2m x 2m;

+ Taâng boùng.

( Ñoái vôùi löùa tuoåi 15 - 16  vaø 17 -18 : Thöïc hieän kieåm tra 14 noäi dung sau :

+ Chieàu cao;




+ Caân naëng;

+ Phaûn xaï ñôn;



+ Phaûn xaï phöùc;

+ Chaïy 15m xuaát phaùt cao;

+ Chaïy 15m toác ñoä cao;


+ Chaïy 5 x 30m;

+ Test cooper (chaïy 12’);

+ Baät xa taïi choã;

+ Baät cao khoâng ñaø;

+ Daãn boùng luoàn coïc suùt caàu moân;

+ Suùt boùng chuaån töø 16m50;



+ Neùm bieân coù ñaø;

+ Taâng boùng.

2.2.1. Nhöõng quy ñònh thöïc hieän caùc baø kieåm tra :

( Chaïy 30m :
Caàu thuû thöïc hieän xuaát phaùt cao (ñöùng tröôùc vaïch xuaát phaùt). Coù theå thöïc hieän toái ña 3 laàn, laáy thaønh tích laàn toát nhaát.

( Baät xa taïi choã : Caàu thuû ñöùng taïi choã, ñöôïc ñaùnh laêng tay vaø nhuùn chaân. Thöïc hieän 3 laàn, laáy thaønh tích laàn toát nhaát (baät cao taïi choã cuõng nhö vaäy).

( Test cooper (chaïy 12’) : Thöïc hieän trong saân ñieàn kinh (ñöôøng chaïy 400m). caàn thoâng baùo soá voøng chaïy vaø thôøi gian chaïy ñeå caàu thuû bieát phaân phoái söùc. Khi heát thôøi gian (duøng hieäu coøi) vaän ñoäng vieân caàn chaïy taïi choã ñeå thuaän tieän cho vieäc xaùc ñònh thaønh tích.

( Chaïy 2000m : Thöïc hieän trong saân ñieàn kinh (ñöôøng chaïy 400m). Tính thôøi gian chaïy heát quaõng ñöôøng.

( Neùm bieân coù ñaø : Caàu thuû thöïc hieän ñoäng taùc neùm boùng baèng 2 tay qua ñaàu veà phía tröôùc. Thöïc hieän 3 laàn, laáy thaønh tích laàn toát nhaát. Chuù yù kích côõ boùng phuø hôïp vôùi qui ñònh theo löùa tuoåi.

( Ñaù boùng xa : Boùng daët taïi choã, caàu thuû thöïc hieän ñaù boùng trong haønh lang 8m. Thöïc hieän 3 laàn, laáy thaønh tích laàn toát nhaát.

( Chuyeàn boùng vaøo caàu moân 2m x 2m : Thöïc hieän 10 laàn vôùi boùng ñaët taïi choã, cöï ly 15m, moãi chaân thöïc hieän lieân tuïc 5 laàn. Ñieåm ñöôïc tính khi boùng vaøo caàu moân hoaëc boùng ñöôïc toái ña 1 laàn chaïm ñaát tröôùc khi vaøo caàu moân.

( Taâng boùng :
- Ñoái vôùi löùa tuoåi 11 – 14 : Taâng boùng baèng mu baøn chaân tính theo soá laàn. Ñöôïc thöïc hieän toái ñaù 3 laàn laáy thaønh tích laàn toát nhaát.

- Ñoái vôùi löùa tuoåi 15  18 : Thöïc hieän taâng boùng ua 12 boä phaän, tuaàn töï : 2 mu baøn chaân, 2 loøng baøn chaân, 2 maù ngoaøi baøn chaân, 2 ñuøi, 2 vaøi, ñaàu vaø ngöïc. ÔÛ caùc voøng soá laàn “ñeäm boùng” khoâng quaù 2. Ñöôïc thöïc hieän toái ñaù 3 laàn, laáy thaønh tích laàn toát nhaát.

( Daãn boùng qua coïc :

            10m

10m

- Ñoái vôùi löùa tuoåi 11 – 12 : Thöïc hieän 3 laàn theo hình veõ, laáy thaønh tích toát nhaát.

- Ñoái vôùi caùc löùa tuoåi töø 13 – 18 :; Thöïc hieän daãn boùng treân ñöôøng thaúng 15m (coù ít nhaát 3 laàn chaïm boùng). Tieáp tuïc daãn boùng luoàn qua 4 coïc (caùch nhaøu 2m), tieáp tuïc daãn boùng thaúng 10m, vaø thöïc hieän suùt boùng vaøo caàu moân ôû khu vöïc giôùi haïn 2m cuoái cuøng (tröôùc vaïch 16m50.

Thôøi gian tính töø khi xuaát phaùt (ñaåy boùng ñi) cho tôùi khi suùt boùng vaøo caàu moân (boùng dôøi khoûi chaân). Thöïc hieän toái ña 3 laàn, laáy thaønh tích laàn toát nhaát.


    2m                     15m

( Suùt caàu moân : Boùng ñöôïc ñaët coá ñònh töø khoaûng caùch theo yeâu caàu cuûa löùa tuoåi; thöïc hieän suùt caàu moân 10 laàn (moãi chaân thöïc hieän 5 laàn roài ñoåi chaân suùt). Caàu moân ñöôïc chia ñoâi baèng daây thöøng vaø tröôùc khi suùt phaûi ñaêng kyù goùc suùt. Yeâu caàu suùt boùng caêng.

( Chaïy 5 x 30m : Caàu thuû xuaát phaùt ñöùng. Sau moãi laàn chaïy heát cöï ly, caàn chaïy chaäm trôû veà vaïch xuaát phaùt ñeå ñaûm baûo quangz nghæ giöõa caùc laàn chaïy laø 25”.

( Ñaùnh giaù chuyeân gia :

- Nhöõng ñaùnh giaù nhaän xeùt cuûa huaán luyeän vieân (theo chuû quan) veà khaû naêng cuûa caàu thuû thoâng qua quaù trình taäp luyeän vaø thi ñaáu trong naêm cuõng laø moät yeáu toá quan troïng caàn löu yù.

- Tröôøng hôïp caùc em coù keát quaû kieåm tra sö phaïm loaïi khaù trôû leân nhöng ñieåm hình thaùi vaø taâm lyù khoâng cao thì caùc huaán luyeän vieân neân tieáp tuïc theo doõi theâm moät thôøi gian ñeå coù söï löïa choïn ñöôïc chính xaùc.
PHAÂN LOAÏI ÑAÙNH GIAÙ SÖ PHAÏM CUÛA CAÀU THUÛ BOÙNG ÑAÙ THEO LÖÙA TUOÅI

	Löùa tuoåi 11 – 12

(Ñieåm toái ña

laø 60)
	Löùa tuoåi 13 – 14

(Ñieåm toái ña

laø 100)
	Löùa tuoåi 15 – 16

(Ñieåm toái ña

laø 100)
	Löùa tuoåi 17 – 18

(Ñieåm toái ña

laø 100)
	PHAÂN LOAÏI

	( 50
	( 80
	( 80
	( 80
	Raát toát

	< 45 – 50
	< 80 – 70
	< 80 – 70
	< 80 – 70
	Toát

	< 40 – 35
	< 70 - 60
	< 70 - 60
	< 70 - 60
	Khaù

	< 35 – 30
	< 60 - 50
	< 60 - 50
	< 60 - 50
	Trung bình

	< 30
	< 50
	< 50
	< 50
	Keùm


PHAÂN LOAÏI ÑAÙNH GIAÙ TRÌNH ÑOÄ TAÄP LUYEÄN CUÛA CAÀU THUÛ BOÙNG ÑAÙ THEO LÖÙA TUOÅI

	Löùa tuoåi 

11 – 12
	Löùa tuoåi 

13 – 14
	Löùa tuoåi 

15 – 16
	Löùa tuoåi 

17 – 18
	PHAÂN LOAÏI

	( 80
	( 110
	( 110
	( 110
	Raát toát

	< 80 – 70
	< 110 – 100
	< 110 – 100
	< 110 – 100
	Toát

	< 70 – 60
	< 100 – 90
	< 100 - 90
	< 100 - 90
	Khaù

	< 60 – 50
	< 90 - 80
	< 90 - 80
	< 90 - 80
	Trung bình

	< 50
	< 80
	< 80
	< 80
	Keùm


THANG ÑIEÅM THEÅ HÌNH CUÛA CAÀU THUÛ BOÙNG ÑAÙ THEO LÖÙA TUOÅI

	Ñieåm
	Chieàu cao(cm)
	Chæ soá Quetelet(g/cm)

	
	Löùa tuoåi

11-12

(n=35)
	Löùa tuoåi

13-14

(n=39)
	Löùa tuoåi

15-16

(n=185)
	Löùa tuoåi

17-18

(n=130)
	Löùa tuoåi

11-12

(n=35)
	Löùa tuoåi

13-14

(n=59)
	Löùa tuoåi

15-16

(n=185)
	Löùa tuoåi

17-18

(n=130)

	10
	161.6
	175.6
	177.8
	181.0
	308.4
	364.5
	364.6
	396.6

	9.5
	159.7
	174.1
	176.4
	179.9
	301.1
	357.6
	359.2
	391.0

	9.0
	157.7
	172.7
	175.1
	178.7
	293.9
	350.7
	353.8
	385.4

	8.5
	155.8
	171.3
	173.8
	177.6
	286.7
	343.8
	348.4
	379.8

	8.0
	153.8
	169.9
	172.5
	176.4
	279.5
	337.0
	343.1
	374.3

	7.5
	151.9
	168.4
	171.1
	175.3
	272.2
	330.1
	337.7
	368.7

	7.0
	149.9
	167.0
	169.8
	174.1
	265.0
	323.2
	332.3
	363.1

	6.5
	148.0
	165.6
	168.5
	173.0
	257.8
	316.3
	326.9
	357.5

	6.0
	146.0
	164.2
	167.2
	171.8
	250.6
	309.5
	321.6
	352.0

	5.5
	144.1
	162.7
	165.8
	170.7
	243.3
	302.6
	316.2
	346.4

	5.0
	142.1
	161.3
	164.5
	169.5
	236.1
	295.7
	310.8
	340.8

	4.5
	140.2
	159.9
	163.2
	168.4
	228.9
	288.8
	305.4
	335.2

	4.0
	138.2
	158.5
	161.9
	167.2
	221.7
	282.0
	300.1
	329.7

	3.5
	136.3
	157.0
	160.5
	166.1
	214.4
	275.1
	294.7
	324.1

	3.0
	134.3
	155.6
	159.2
	164.9
	207.2
	268.2
	289.3
	318.5

	2.5
	132.4
	154.2
	157.9
	163.8
	200.0
	261.3
	283.9
	312.9

	2.0
	130.4
	152.8
	156.6
	162.6
	192.8
	254.5
	278.6
	307.4

	1.5
	128.5
	151.3
	155.2
	161.5
	185.5
	247.6
	273.2
	301.8

	1.0
	126.5
	149.9
	153.9
	160.3
	178.3
	240.7
	267.8
	296.2

	0.5
	124.6
	148.5
	152.6
	159.2
	171.1
	233.8
	262.4
	290.6


THANG ÑIEÅM TAÂM LYÙ CUÛA CAÀU THUÛ BOÙNG ÑAÙ THEO LÖÙA TUOÅI

	Ñieåm
	Phaûn xaï ñôn (ms)
	Phaûn xaï phöùc (ms)

	
	Löùa tuoåi

11-12

(n=28)
	Löùa tuoåi

13-14

(n=31)
	Löùa tuoåi

15-16

(n=59)
	Löùa tuoåi

17-18

(n=34)
	Löùa tuoåi

11-12

(n=28)
	Löùa tuoåi

13-14

(n=31)
	Löùa tuoåi

15-16

(n=59)
	Löùa tuoåi

17-18

(n=34)

	10
	119.16
	108.59
	120.40
	126.46
	217.92
	159.43
	168.79
	163.48

	9.5
	124.51
	114.26
	124.77
	130.37
	224.09
	165.39
	173.70
	168.79

	9.0
	129.87
	119.93
	129.15
	134.27
	230.27
	171.35
	178.61
	174.09

	8.5
	135.23
	125.60
	133.53
	138.18
	236.45
	177.31
	183.52
	179.40

	8.0
	140.59
	131.27
	137.91
	142.08
	242.63
	183.28
	188.43
	184.70

	7.5
	145.94
	136.94
	142.28
	145.99
	248.80
	189.24
	193.24
	190.01

	7.0
	151.30
	142.61
	146.66
	149.89
	254.98
	195.20
	198.25
	195.31

	6.5
	155.59
	147.15
	150.16
	153.01
	259.92
	199.97
	202.18
	199.55

	6.0
	162.02
	153.95
	155.42
	157.70
	267.34
	207.13
	208.07
	205.92

	5.5
	167.37
	159.62
	159.79
	161.61
	273.51
	213.09
	212.98
	211.23

	5.0
	172.73
	165.29
	164.17
	165.51
	279.69
	219.05
	217.89
	216.53

	4.5
	178.09
	170.96
	168.55
	169.42
	285.87
	222.01
	222.80
	221.84

	4.0
	183.45
	176.63
	172.93
	173.32
	292.05
	230.98
	227.71
	227.14

	3.5
	188.80
	182.30
	177.30
	177.23
	298.22
	236.94
	232.62
	232.45

	3.0
	194.16
	187.97
	181.68
	181.13
	304.40
	242.90
	237.53
	237.75

	2.5
	199.52
	193.64
	186.06
	185.04
	310.58
	248.86
	242.44
	243.06

	2.0
	204.88
	199.31
	190.44
	188.94
	316.76
	254.83
	247.35
	248.36

	1.5
	210.23
	204.98
	194.81
	192.85
	322.93
	260.79
	252.26
	253.67

	1.0
	215.59
	210.65
	199.19
	196.75
	329.11
	266.75
	257.17
	258.97

	0.5
	220.95
	216.32
	203.57
	200.66
	335.29
	272.71
	262.08
	264.28


THANG ÑIEÅM THEÅ LÖÏC VAØ KYÕ THUAÄT CUÛA CAÀU THUÛ BOÙNG ÑAÙ 

LÖÙA TUOÅI 11-12

	
Test

Ñieåm
	Baät xa taïi choã(cm)

N=50
	Chaïy 30m xuaát phaùt cao(s)
N=50
	Daãn boùng luoàn coïc(s)

N=50
	Chaïy 400m(s)

N=50
	Suùt boùng chuaån töø chaám 11m (laàn)

N=50
	Taâng boùng (laàn)

N=50

	10
	226.6
	4.5
	15.16
	72.68
	10
	95

	9.5
	222.8
	4.57
	15.34
	73.13
	
	92

	9.0
	219.0
	4.64
	15.52
	74.58
	9
	89

	8.5
	215.2
	4.71
	15.71
	76.03
	
	86

	8.0
	211.4
	4.78
	15.89
	77.49
	8
	83

	7.5
	207.6
	4.85
	16.08
	78.94
	
	80

	7.0
	203.8
	4.92
	16.26
	80.39
	7
	77

	6.5
	200.0
	4.99
	16.45
	81.84
	
	74

	6.0
	196.2
	5.06
	16.63
	83.3
	6
	71

	5.5
	192.4
	5.13
	16.82
	84.75
	
	68

	5.0
	188.6
	5.20
	17.00
	86.2
	5
	65

	4.5
	184.8
	5.27
	17.19
	87.65
	
	62

	4.0
	181.0
	5.34
	17.37
	89.11
	4
	59

	3.5
	177.2
	5.41
	17.56
	90.56
	
	56

	3.0
	173.4
	5.48
	17.74
	92.01
	3
	53

	2.5
	169.6
	5.55
	17.93
	93.46
	
	50

	2.0
	165.8
	5.62
	18.11
	94.92
	2
	47

	1.5
	162.0
	5.69
	18.30
	96.37
	
	44

	1.0
	158.2
	5.76
	18.48
	97.82
	1
	41

	0.5
	154.4
	5.83
	18.67
	99.27
	
	38


THANG ÑIEÅM THEÅ LÖÏC VAØ KYÕ THUAÄT CUÛA CAÀU THUÛ BOÙNG ÑAÙ                 LÖÙA TUOÅI 13-14

	    Test
	Baät xa taïi choã (cm)

n=138
	Chaïy 15m xuaát phaùt cao (s)

n=138
	Chaïy 5x30m
(s)

n=138
	Daãn boùng suùt caàu moân (s)

n=130
	Suùt boùng chaån 

Töø vaïch 16m50
(laàn)
n=130
	Suùt boùng xa trong haønh lang 8m (m)
n=130
	Chuyeàn boùng vaøo caàu moân 2x2mn=130
	Taâng boùng (laàn)
n=10
	Neùm bieân (m)
n=130
	Chaïy 2000m
(s)
n=138

	10
	262.2
	2.10
	20.25
	7.07
	10
	49.6
	10
	153
	22.9
	416.4

	9,5
	258
	2.15
	20.54
	7.18
	
	48.6
	
	146
	22.4
	421.7

	9
	253.8
	2.20
	20.83
	7.29
	9
	47.7
	9
	140
	21.9
	427.0

	8.5
	249.6
	2.25
	21.12
	7.40
	
	46.8
	
	134
	21.4
	432.3

	8
	245.4
	2.31
	21.41
	7.52
	8
	45.9
	8
	128
	21.0
	437.6

	7.5
	241.2
	2.36
	21.7
	7.63
	
	44.9
	
	121
	20.5
	442.9

	7
	237.0
	2.41
	21.99
	7.74
	7
	44.0
	7
	115
	20.0
	448.2

	6.5
	232.8
	2.46
	22.28
	7.85
	
	43.1
	
	109
	19.5
	453.5

	6
	228.6
	2.52
	22.57
	7.97
	6
	42.2
	6
	103
	19.1
	458.8

	5.5
	224.4
	2.57
	22.86
	8.08
	
	41.2
	
	96
	18.6
	464.1

	5
	220.2
	2.62
	23.15
	8.19
	5
	40.3
	5
	90
	18.1
	469.4

	4.5
	216.0
	2.67
	23.44
	8.30
	
	39.4
	
	84
	17.6
	474.7

	4
	211.8
	2.73
	23.73
	8.42
	4
	38.5
	4
	78
	17.2
	480.0

	3.5
	207.6
	2.78
	24.02
	8.53
	
	37.5
	
	71
	16.7
	485.3

	3
	203.4
	2.83
	24.31
	8.64
	3
	36.6
	3
	65
	16.2
	490.6

	2.5
	199.2
	2.88
	24.6
	8.75
	
	35.7
	
	59
	15.7
	495.9

	2
	195.0
	2.94
	24.89
	8.87
	2
	34.8
	2
	53
	15.3
	501.2

	1.5
	190.8
	2.99
	25.18
	8.98
	
	33.8
	
	46
	14.8
	506.5

	1
	186.6
	3.04
	25.47
	9.09
	1
	32.9
	1
	40
	14.3
	511.8

	0.5
	182.4
	3.09
	25.76
	9.20
	
	32.0
	
	34
	13.8
	517.1


THANG ÑIEÅM THEÅ LÖÏC VAØ KYÕ THUAÄT CUÛA CAÀU THUÛ BOÙNG ÑAÙ LÖÙA TUOÅI 15-16 :

	    Test
	Baät xa taïi choã (cm)

n=75
	Baät cao hai chaân khoâng ñaø(cm)

n=75
	 Chaïy 15m toác ñoä cao(s)

n=75
	Chaïy 15m xuaát phaùt cao(s)

n=75
	Chaïy 5x30m
(s)

n=72
	Daãn boùng luoàn coïc suùt caàu moân (s)

n=60
	Suùt boùng chuaån töø vaïch 16m50
(laàn)

n=60
	Taâng boùng 12 ñieåm chaïm
	Neùm bieân (m)

n=130
	Chaïy Cooper
(s)

n=138

	10
	275.4
	73.7
	1.36
	1.95
	20.48
	6.44
	10
	5v1/2
	25.5
	3342

	9,5


	271.1
	72.2
	1.38
	1.98
	20.62
	6.56
	
	
	24.9
	3298

	9
	266.7
	70.8
	1.40
	2.01
	20.67
	6.67
	9
	5v
	24.4
	3254

	8.5
	262.4
	69.4
	1.42
	2.04
	20.90
	6.79
	
	
	23.9
	3210

	8
	258.0
	68.0
	1.45
	2.08
	21.04
	6.90
	8
	4v1/2
	23.4
	3167

	7.5
	253.7
	66.5
	1.47
	2.11
	21.18
	7.02
	
	
	22.8
	3123

	7
	249.3
	65.1
	1.49
	2.14
	21.32
	7.13
	7
	4v
	22.3
	3079

	6.5
	245.0
	63.7
	1.51
	2.17
	21.46
	7.25
	
	
	21.8
	3035

	6
	240.6
	62.3
	1.54
	2.21
	21.60
	7.36
	6
	3v1/2
	21.3
	2992

	5.5
	236.3
	60.8
	1.56
	2.24
	21.74
	7.48
	
	
	20.7
	2948

	5
	231.9
	59.4
	1.58
	2.27
	21.88
	7.59
	5
	3v
	20.2
	2904

	4.5
	227.6
	58.0
	1.60
	2.30
	22.02
	7.71
	
	
	19.7
	2860

	4
	223.2
	56.6
	1.63
	2.34
	22.16
	7.82
	4
	2v1/2
	19.2
	2817

	3.5
	218.9
	55.1
	1.65
	2.37
	22.30
	7.94
	
	
	18.6
	2773

	3
	214.5
	53.7
	1.67
	2.40
	22.44
	8.05
	3
	2v
	18.1
	2729

	2.5
	210.2
	52.3
	1.69
	2.43
	22.58
	8.17
	
	
	17.6
	2685

	2
	205.8
	50.9
	1.72
	2.47
	22.72
	8.28
	2
	1v1/2
	17.1
	2642

	1.5
	201.5
	49.4
	1.74
	2.50
	22.86
	8.40
	
	
	16.5
	2598

	1
	197.1
	48.0
	1.76
	2.53
	23.00
	8.51
	1
	1v
	16.0
	2554

	0.5
	192.8
	46.6
	1.78
	2.56
	23.14
	8.63
	
	
	15.5
	2510


THANG ÑIEÅM THEÅ LÖÏC VAØ KYÕ THUAÄT CUÛA CAÀU THUÛ BOÙNG ÑAÙ LÖÙA TUOÅI 17-18
	Test
	Baät xa taïi choã (cm)

n=90
	Baät cao hai chaân khoâng ñaø(cm)

n=90
	 Chaïy 15m toác ñoä cao(s)

n=63
	Chaïy 15m xuaát phaùt cao(s)

n=90
	Chaïy 5x30m
(s)

n=63
	Daãn boùng luoàn coïc suùt caàu moân (s)

n=90
	Suùt boùng chuaån töø vaïch 16m50
(laàn)

n=90
	Taâng boùng 12 ñieåm chaïm

n=63
	Neùm bieân (m)

n=90
	Chaïy Cooper
(s)

n=63

	10
	275.4
	82.15
	1.32
	1.95
	18.10
	6.44
	10
	6v1/2
	25.6
	3395

	9,5


	271.1
	80.58
	1.35
	1.98
	18.48
	6.56
	
	
	25.2
	3306

	9
	266.7
	79.00
	1.37
	2.01
	18.85
	6.67
	9
	6v
	24.7
	

	8.5
	262.4
	77.43
	1.40
	2.04
	19.23
	6.79
	
	
	24.2
	3262

	8
	258.0
	75.85
	1.42
	2.08
	19.60
	6.90
	8
	5v1/2
	23.8
	3217

	7.5
	253.7
	74.28
	1.45
	2.11
	19.98
	7.02
	
	
	23.3
	3173

	7
	249.3
	72.70
	1.47
	2.14
	20.35
	7.13
	7
	5v
	22.9
	3128

	6.5
	245.0
	71.13
	1.50
	2.17
	20.73
	7.25
	
	
	21.9
	3084

	6
	240.6
	69.55
	1.52
	2.21
	21.10
	7.36
	6
	4v1/2
	21.5
	3039

	5.5
	236.3
	67.98
	1.55
	2.24
	21.48
	7.48
	
	
	21.0
	2995

	5
	231.9
	66.40
	1.57
	2.27
	21.85
	7.59
	5
	4v
	20.5
	2950

	4.5
	227.6
	64.83
	1.60
	2.30
	22.23
	7.71
	
	
	20.1
	2906

	4
	223.2
	68.25
	1.62
	2.34
	22.60
	7.82
	4
	3v1/2
	19.6
	2861

	3.5
	218.9
	61.68
	16.5
	2.37
	22.98
	7.94
	
	
	19.2
	2817

	3
	214.5
	60.10
	1.67
	2.40
	23.35
	8.05
	3
	3v
	18.7
	2772

	2.5
	210.2
	58.53
	1.70
	2.43
	23.73
	8.17
	
	
	18.2
	2728

	2
	205.8
	56.95
	1.72
	2.47
	24.10
	8.28
	2
	2v1/2
	17.8
	2683

	1.5
	201.5
	55.38
	1.75
	2.50
	24.48
	8.40
	
	
	17.8
	2639

	1
	197.1
	53.80
	1.77
	2.53
	24.85
	8.51
	1
	2v
	17.3
	2594

	0.5
	192.8
	52.23
	1.80
	2.56
	25.23
	8.63
	
	
	16.8
	2250
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