SSA: Saigon Sports Academy (học viện thể thao Sài Gòn)

Nội dung
Chương trình bóng đá SSA

1 Chương trình bóng đá SSA

Mô hình phát triển bóng đá SSA

1 Mô hình bốn khía cạnh phát triển cá nhân cầu thủ

2 Các chiến thuật đội bóng

3 Những ưu thế phát triển của từng lứa tuổi riêng biệt

4 Mô hình phát triển SSA

Lập kế hoạch buổi tập

1 Lâp kế hoạch buổi tập

2 Thực hành huấn luyện

3 Kế hoạch buổi tập mấu

4 Kế hoạch học tập

Vận hành buổi tập

1 Loại hình học tập

2 Các phương pháp huấn luyện

3 Thực hiện các bước để bao gồm hết tất cả mọi người
4 Buổi tập có hiệu quả cao

5 Thi đấu

Chương trình bóng đá SSA

Mục đích

Mục đích của chúng tôi là để đưa ra cơ hội cho tất cả các trẻ em ở độ tuổi giữa 4 đến 16 để chơi trong môi trường bóng đá vui tươi và lành mạnh.

Chúng ta thực hiện điểu này như thế nào?

Chúng ta hiểu rằng mỗi người thích chơi bóng vì nhiều lý do khác nhau kết hợp lại; nếu nó đạt được một lớp ở trình độ thế giới thì sẽ trở thành điều tốt nhất mà họ có thể làm được, giữ gìn sức khỏe hay mang tính chất xã hội. Không kể đến những lý do tham gia chương trình của họ, chúng tôi cho mỗi cầu thủ một trải nghiệm thực tiễn, phát triển con người họ như vận động viên, các cầu thủ bóng đá và ích lợi của “Mô hình bốn khía cạnh phát triển cá nhân cầu thủ”.
Chúng ta hiểu rằng mỗi người có những cách học và những thứ họ cần là khác nhau, và tốc độ phát triển mỗi người khác nhau. Chúng tôi cung cấp một môi trường học tập thích hợp để phục vụ cho các cầu thủ ở tất cả lứa tuổi và năng lực. Chúng tôi bảo đảm rằng các cầu thủ đang học tập trong nhóm thích hợp và với sự huấn luyện chính xác ở đúng thời điểm.

Chúng ta hiểu rằng sự cạnh tranh là một phần quan trọng trong sự phát triển một cầu thủ, vì thế chúng ta cho các cầu thủ cơ hội để trải nghiệm sự cạnh tranh trong thi đấu, chúng ta muốn cầu thủ chiến thắng, nhưng chúng ta muốn họ chiến thắng theo cách của SSA.

Chúng ta sẽ làm mọi thứ có thể để giúp cầu thủ ghi bàn và chắc chắn rằng họ thích quá trình đó. Chúng ta sẽ làm điều này với sự chỉ đạo mạnh mẽ và mang tính toàn vẹn.

Vậy cách của SSA là gì?

Các cầu thủ chơi bóng theo cách SSA sẽ tự chủ tốt tất cả kỹ thuật một cách trôi chảy và giải quyết xuất sắc các kỹ năng không bóng và có bóng trong tấn công lẫn phòng ngự. Họ sẽ ở trạng thái cơ thê và tinh thần chuẩn bị cho sự đòi hỏi của trận đấu bóng đá, và hiểu như thế nào để chung sức với các đồng đội trong việc chia sẻ bàn thắng (tinh thần đồng đội). Họ sẽ chứng minh giá trị cốt lõi của tinh thần thể thao, sự tôn trọng, trách nhiệm, sự lãnh đạo và sự toàn vẹn của chúng tôi.

Mô hình bốn khía cạnh phát triển cá nhân cầu thủ

Kỹ thuật

Định nghĩa: khả năng điểu khiển cơ thể của cầu thủ theo ý muốn để đạt hiệu quả

Ví dụ: sút bóng chính xác

Sự đưa ra quyết định

Định nghĩa: khả năng đưa ra những lựa chọn đúng đắn của cầu thủ cho mỗi tình huống

Ví dụ: khi sút bóng vào khung thành

Thể lực (vóc dáng)

Định nghĩa: những thứ liên quan đến cơ thể thể chất cầu thủ

 Ví dụ: sự thăng bằng
Tâm lý học
Định nghĩa: những thuộc tính tâm lý của cầu thủ trong môi trường xã hội

Ví dụ: như sự tin tưởng
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Ý nghĩa của mô hình và chúng ta dùng nó như thế nào

Mô hình bốn khía cạnh cho phép chúng ta chia ra mỗi thuộc tính rằng một cầu thủ bóng đá nên phát triển theo. Chúng ta sử dụng nó để giải thích “khi nào”, “tại sao”, và “như thế nào” sự phát triển này nên đạt được nhờ cấu trúc, sự sáng tạo và sự thông minh trong huấn luyện.

Khi nào? – Thay đổi nhu cầu phát triển

Chúng ta nên hiểu như thế nào là nhu cầu phát triển của một cầu thủ cân bằng sẽ biến đổi giữa các khía cạnh như độ tuổi và khả năng thay đổi, vì thế những điều được phát triển theo hướng đúng đúng đắn. Vi dụ:
· Nhu cầu phát triển của cầu thủ 8 tuổi là ở khía cạnh kỹ thuật

· Nhu cầu phát triển của cầu thủ 12 tuổi là khía cạnh sự đưa ra quyết định

· Nhu cầu phát triển ở cầu thủ 17 tuổi là khía cạnh thể lực (vóc dáng)

· Sự phát triển của tất cả các cầu thủ sẽ bị ảnh hưởng bởi các thuộc tính tâm lý xa hội cái mà sẽ thay đổi như khi họ trưởng thành

Tại sao? – Tạo nên mắt xích sự liên kết từ lúc tập luyện đến trận đấu thực tế

Chúng ta nên hiểu rằng những thuộc tính từ mỗi khía cạnh liên quan nhau và được dựa vào mỗi cái để làm cho cầu thủ bóng đá có khả năng chơi một trận đấu. Ví dụ như, một cầu thủ khi bàn thắng thì những thuộc tính sau đây phải có:

· lúc đưa ra quyết định họ phải chọn lựa để sút vào khung thành
· trạng thái tâm lý là họ phải tin rằng họ có thể ghi bàn

· về thể trạng họ phải có sự thăng bằng tốt khi sút bóng

· họ phải có kỹ thuật sút bóng đúng

Như thế nào? – những phương pháp huấn luyện và thực hành

Chúng ta nên biết có nhiều phương pháp và thực hành khác nhau có thể được sử dụng để phát triển những thuộc tính của một cầu thủ ở mỗi khía cạnh. Ví dụ:

· các thuộc tính kỹ thuật có thể được phát triển thông qua việc thực hành lặp đi lặp lại để hình thành thói quen và bản năng tốt

· những thuộc tính đưa ra quyết định có thể được phát triển thông qua việc chơi bóng trong diện tích nhỏ để học cách lựa chọn nào để tạo ra trong các tình huống nào đó
· các thuộc tính về thể lực (vóc dáng) có thể được phát triển thông qua bài thể dục thích hợp

· những yếu tố tâm lý xã hội có thể được phát triển qua việc tương tác tiếp xúc nhau như thế nào ở các cầu thủ với nhau hay với huấn luyện viên, mang tính xã hội

Phân tích các khía cạnh

Kỹ thuật
Định nghĩa:  khả năng điểu khiển cơ thể của cầu thủ theo ý muốn để đạt hiệu quả

	Phân loại
	Định nghĩa
	Ví dụ

	Nhận bóng
	Cầu thủ nhận bóng như thế nào
	Giữ bằng lòng bàn chân

	Giữ bóng 
	Cầu thủ giữ bóng như thế nào
	Dẫn bóng qua đối thủ

	Nhả bóng
	Cầu thủ nhả bóng như thế nào
	Chuyền ngắn

	Lấy bóng
	Cầu thủ lấy lại quyến kiểm soát bóng từ đối thủ như thế nào
	Cản, tắc bóng

	Di chuyển
	Cầu thủ di chuyển không bóng như thế nào
	Bỏ qua một điểm đánh dấu


Sự đưa ra quyết định

Định nghĩa: khả năng đưa ra những lựa chọn đúng đắn của cầu thủ cho mỗi tình huống

	Phân loại
	Định nghĩa
	Ví dụ

	Trong tầm kiểm soát
	Các quyết định mà cầu thủ làm khi họ có bóng
	Khi chuyền bóng, dẫn hay sút bóng

	Sự trợ giúp
	Các quyết định mà cầu thủ làm khi đồng đội có bóng hoặc bóng tự do
	Di chuyển ở đâu và như thế nào để nhận đường chuyền

	Gây sức ép
	Các quyết định mà cầu thủ làm khi họ có bóng đang đối diện với đối thủ 
	Khi có sự cản trở hoặc tắc bóng

	Bọc lót sân
	Các quyết định mà cầu thủ làm khi đội đối thủ có bóng nhưng họ không thách thức cầu thủ khi trong tầm kiểm soát bóng
	Khi chiếm khoảng trống hoặc một cầu thủ 


Thể lực (vóc dáng)

Định nghĩa: những thứ liên quan đến cơ thể thể chất cầu thủ

	Phân loại
	Định nghĩa
	Ví dụ

	Các kỹ năng vận động cơ bản
	Yếu tố chuyển động cần thiết của cơ thể
	Đi bộ, chạy, nhảy, lao ra, đổi hướng, sút bóng, bắt bóng, ném bóng.

	Sự phối hợp
	Khả năng phối hợp chuyển động của các phần khác nhau của cơ thê
	Phối hợp tay khi sút bóng

	Tốc độ
	Khả năng di chuyển nhanh nhất trong thời gian nhất định
	Chạy vượt qua đối thủ

	Thăng bằng 
	Khả năng phân bố tốt trọng lượng để trở lại trong sự điều khiển các chuyển động và vị trí của cơ thể
	Chân trụ khi đẩy bóng đi

	Sự nhanh nhẹn
	Khả năng chuyển hướng và tốc độ khi có bóng và không bóng
	Dẫn bóng qua đối thủ trước mặt

	Tính dẻo dai
	Khả năng thực hiện sức rướn dài
	Duỗi người ra để tắc bóng khi đối thủ có bóng

	Nhận thức
	Tri giác, cảm giác và đánh giá tình huống
	Nhìn thấy sự chuyển động của đồng đội

	Sức mạnh
	Khả năng tạo ra sức mạnh ngược lại sức bền
	Che bóng khỏi đối thủ

	Sức chịu đựng
	Khả năng chơi bóng với cường độ thời gian kéo dài
	Chơi toàn trận mà không có sự ngắt quãng không có sự mệt mỏi


Tâm lý học
Định nghĩa: những thuộc tính tâm lý của cầu thủ trong môi trường xã hội

	Phân loại
	Định nghĩa
	Ví dụ

	Phải tin vào bản thân
	Tin chính mình
	Tin rằng bạn có thể ghi bàn

	Động lực
	Thúc đẩy thành hành động
	Đuổi theo đối thủ có bóng

	Giao tiếp
	Truyền suy nghĩ đến người khác
	Nói hoặc chỉ trỏ nơi mà bạn muốn đồng đội chuyền bóng

	Sự tôn trọng
	Quý trọng một điều gì đó
	Đánh giá được đối thủ của bạn

	Sự tập trung
	Chuyên tâm vào mục tiêu riêng biệt
	Theo sau cầu thủ của bạn khi biết mục tiêu

	Phối hợp
	Cùng nhau tạo nên những bàn thắng
	Chuyền cho đồng đội ghi bàn

	Sự cam kết
	Đảm bảo việc của mình gây ra
	Trung thành với đội bóng

	Tính cạnh tranh
	Đấu tranh phấn đấu cho sự thành công
	Cố gắng đánh bại đối thủ


Chiến thuật
Định nghĩa: những hành động được lên kế hoạch trước cho việc thu lấy sự thuận lợi hay thành công
Ví dụ: đánh dấu các cầu thủ đối phương 1 kèm 1 khi không kiểm soát bóng để giới hạn lại những lựa chọn đường chuyền bóng của họ
Đậy là một điều rất quan trọng để chúng ta có sự phân biệt rõ ràng giữa chiến thuật và sự đưa ra quyết định như đã được định nghĩa ở mô hình của chúng tôi.

Bóng đá là một trò chơi tập thể, nhưng một tập thể được xây dựng trên nhiều cá nhân với mỗi trí óc của riêng mình. Mỗi cá nhân phải có năng lực tư duy để tạo nên những sự lựa chọn của mỗi người ở mỗi thời điểm của một trận đấu.
Sự quyết định của mỗi cá nhân này có thể ảnh hưởng hoặc thậm chí điều khiển bởi những chiến thuật như đã được vạch rõ theo cách của huấn luyện viên hoặc chính các cầu thủ, nhưng nếu quá trình đưa ra quyết định cá nhân dựa vào các chiến thuật đã lên kế hoạch trước quá nặng nề, thì sau đó bạn bị cho nghỉ với một đội cứng nhắc và thiếu sáng tạo hay khả năng sáng tạo trong các cầu thủ của bạn. Mọi người được sinh ra với năng khiếu sáng tạo riêng; hạn chế họ với quá nhiều chiến thuật hay luật lệ để từ đó gây ra cho họ mất đi khả năng này.

Cho nên chúng ta phải tạo một môi trường huấn luyện mà ở nơi đó các cầu thủ của chúng ta đặc biệt ở độ tuổi 6, 8 ,10 được cho phép tạo ra các quyết định của chính họ trên sân.

Cũng như các cầu thủ của chúng ta phát triển và bắt đầu chơi bóng trong nhiều cuộc thi đấu và những cấu trúc tình huống ví dụ trong các giải thi đấu, sau đó chiến thuật đội bóng sẽ trở nên quan trọng hơn để giúp nhiệm vụ các cầu thủ như là một bài học. Tuy nhiên sự đưa ra quyết định các nhân vẫn là chìa khóa.

Đây là bảng phân loại chiến thuật mà các cầu thủ chúng ta sẽ học.

Bảng phân loại chiến thuật

	Vai trò và trách nhiệm cá nhân cầu thủ

	Thủ môn

	Hậu vệ

	Tiền vệ

	Tiền đạo


	Đội hình đội bóng

	Khi có bóng

	Khi không có bóng


	Thiết lập các miếng chiến lược

	Giao bóng

	Cú phát bóng

	Ném biên

	Phạt góc

	Đá phạt trực tiếp

	Đá phạt gián tiếp

	Đá phạt đền


	Các chiến thuật dành cho những giai đoạn chơi bóng khác nhau

	Tấn công khi đối phương cân bằng và đã được phục hồi với sự tổ chức phòng ngự và phòng ngự số đông

	Tấn công khi đối phương mất cân bằng và không được tổ chức phòng ngự

	Chơi phòng ngự khi cân bằng 

	Chơi phòng ngự khi không cân bằng


Những ưu thế phát triển lứa tuổi riêng biệt

	Nhóm tuổi
	Kỹ thuật ưu tiên
	Những ưu tiên về sự quyết định 
	Những ưu tiên về thể lực
	Những ưu tiên về tâm lý xã hội
	Những ưu tiên chiến thuật

	6
	Giữ bóng cơ bản, kỹ thuật nhả và nhận bóng
	Quyết định cơ bản khi nhận, giữ và nhả bóng và di chuyển trong sự hỗ trợ
	Nhận thức không gian, sự phối hợp và các kỹ năng vận động cơ bản khi có bóng và không bóng
	Tăng sự tự tin khi có bóng và làm hứng thú khi thi đấu
	Chưa áp dụng

	8
	Giống như 6 tuổi nhưng với sự giới thiệu 
	Như trên với sự giới thiệu để sự đưa ra quyết định liên quan với điều sẽ làm khi đối thủ có bóng
	Nhận thức đồng đội và đối thủ. Tốc độ, phối hợp và kỹ năng vận động cơ bản với bóng và không bóng
	Tương tác giao tiếp với đồng đội suốt buổi tập 
	Giới thiệu các vai trò và trách nhiệm ở trong một đội hình

	10
	Kỹ thuật giữ, nhả và nhận bóng ở cấp độ giữa và di chuyển cơ bản, kỹ thuật lấy bóng 
	Sự quyết định ở cấp độ trung bình liên quan với việc dùng các kỹ thuật
	Nhận thức, tốc độ, sự nhanh nhẹn, phối hợp, và sự thăng bằng
	Tương tác giao tiếp tích cực và cảm thấy tự tin ở trong nhóm
	Chiến thuật tấn công và phòng ngự cơ bản, vai trò và trách nhiệm với một đội hình. Giới thiệu cách bố trí miếng chiến lược

	12
	Các kỹ thuật ở cấp độ giữa trong tất cả các khu vực với điểm nhấn mạnh là sự chính xác
	Như trên
	Như trên thêm sự dẻo dai
	Tự tin và phối hợp với đồng đội trong bài tập chung
	Chiến thuật tấn công và phòng ngự mức độ trung bình, vai trò và trách nhiệm ở trong một đội hình và bố trí vạch ra kế hoạch

	14
	Tăng cấp độ các kỹ thuật trong tất cả các khu vực, nhấn mạnh sự chính xác
	Tăng mức độ các sự đưa ra quyết định liên quan với việc sử dụng các kỹ thuật
	Như trên thêm sức chịu đựng và sức mạnh
	Cam kết với đội bóng và thái độ thi đấu ở cá nhân và hoàn cảnh đội bóng
	Tăng mức độ chiến thuật tấn công và phòng ngự, vai trò và trách nhiệm với một đội hình và bố trí thiết lập miếng chiến lược

	16
	Tăng mức độ kỹ thuật trong tất cả các khu vực với sự chính xác
	Như trên nhưng nhấn mạnh ở tốc độ
	Như trên thêm sức hô hấp, tốc độ tuần hoàn và sức mạnh bùng nổ
	Cam kết với đồng đội trong sự hoàn thành bài tập cụ thể
	Như trên với sự nhấn mạnh tốc độ


Mô hình phát triển SSA

Phía dưới chúng ta thấy đồ thị tượng trưng cho việc một cầu thủ sẽ phát triển dưới mô hình SSA, cũng như sự kết hợp giữa kỹ thuật, sự đưa ra quyết định, thể lực, và phát triển tâm lý xã hội của cá nhân và phát triển chiến thuật đội bóng đi cùng nhau để chuẩn bị cho họ ở bóng đá 11 người.

[image: image1]
                                                                                                                                        
Lên kế hoạch buổi tập

Lên kế hoạch buổi tập là một phần trong quá trình huấn luyện. Không kể đến buổi tập là một phần quá trình phát triển lâu dài dành cho các cầu thủ khá hay là một buổi tập tách riêng cho người mới bắt đầu, điều bắt buộc là việc lên kế hoạch vẫn không thay đổi.
Tại sao? – quên chuẩn bị, chuẩn bị sai

Trong khi sự ứng biến và thích nghi là công cụ giá trị mà huấn luyện viên có, chúng ta phải bắt đầu mỗi bài tập với một kế hoạch. Kế hoạch mang đến cho huấn luyện viên cấu trúc làm việc ở trong đó và một số thứ để ước lượng sự thành công khi bài tập kết thúc. Không có kế hoạch, nó dễ làm cho bai tập thiếu đi sự tập trung và hướng đi, điều này sẽ bị phản ánh trong thành tích và sự phát triển của các cầu thủ.
Ngoài ra một buổi tập lên kế hoạch trước cũng coi như là một biên bản những gì mà chúng ta tiếp tục làm việc với một nhóm, vì thế chúng ta có thể chắc chắn rằng đấy là tính kiên định và sự tiến triển trên tiến trình của bài tập. Tuân theo bài tập lên kế hoạch tốt có thể giúp chúng ta xây dựng những phương sách hữu ích cái mà có thể được sử dụng trong tương lai.

Ngoài những lý do này đây còn là lợi ích của việc tạo ra kế hoạch bài tập. Chúng có thể được sử dụng cho trợ lý huấn luyện viên trước một buổi tập vì thế chúng biết những gì được đòi hỏi ở họ suốt buổi tập. Chúng có thể được sử dụng cho người đánh giá vì thế chúng có vài sự hiểu biết sâu sắc kiến thức lý thuyết của huấn luyện viên bên trong và có thể đo dựa vào cách họ chạy bài tập như thế nào.
Như thế nào? – bắt đầu từ sự kết thúc

Chúng ta phải không bao giờ quên rằng bản thân trận đấu bóng đá là những gì chúng ta cố gắng dạy, vì thế những điều cần thiết này là sự tập trung của chúng ta.

Bởi vậy điểm bắt đầu kế hoạch bài tập tốt nhất là nghĩ về chúng ta muốn các cầu thủ chơi bóng trong thi đấu lúc kết thúc bài tập hoặc trong một trận đấu sắp đến như thế nào. Ví dụ, nhóm cầu thủ 5 tuổi, mục đích này có thể đơn giản bằng các cầu thủ không sử dụng tay suốt trận. Nhóm cầu thủ 16 tuổi. mục tiêu này có thể hoàn thành kế hoạch chiến thuật. Sau đó chúng ta cần xem xét sự phát triển phải xảy ra để cho điều này được thành thục, mục đích ở trong mỗi bốn khía cạnh và những phương pháp chúng ta sẽ sử dụng để phát triển họ. Cuối cùng, chúng ta phải chọn một vài sự luyện tập mà chúng ta có thể dùng dẫn dắt cầu thủ trên lối phát triển này.
Chúng ta phải nhớ rằng học học những mục đích và phương pháp huấn luyện thì rất quan trọng cho việc thực hành bản thân họ, cái mà là công cụ đơn thuần giúp chúng ta đạt được mục đích. Trận đấu bóng rất đơn giản, vì thế sự thực hành chúng ta sử dụng để dạy nó có thể cũng đơn giản và phải luôn luôn liên kết trực tiếp với trận đấu bóng đá.

Cấu trúc bài tập

Có nhiều cách để đặt bài thực hành huấn luyện cùng nhau để tổ chức một bài tập. Các cấu trúc khác nhua có thể được sử dụng cho các nhóm khác nhau và đạt được những mục tiêu khác nhau. Bên dưới là một số mẫu cấu trúc.

Trong những bài tập ví dụ này có 4 phần, nhưng nó có thể thay đổi tùy thuộc vào những sự biến đổi, ví dụ bài tập ngắn có thể có vài phần, và một bài tập dài có thể có nhiều phần.

	Cấu trúc
	Phần 1
	Phần 2
	Phân 3
	Phần 4
	Ví dụ cách dùng

	Sự tiến hành trên một chủ đề
	Thực hành kỹ thuật
	Thực hành sự đưa ra quyết định
	Diện tích nhỏ
	Thực hành trận đấu
	Có thể dùng cho các cầu thủ trẻ, điểm nhấn là phát triển kỹ thuật cá nhân và chuyển đổi dần sang tình huống thi đấu

	Phát triển đội bóng
	Thực hành sự đưa ra quyết định
	Thực hành chức năng
	Giai đoạn chơi bóng
	Thực hành trận đấu
	Có thể đã từng được chuẩn bị một đội bóng cho trận thi đấu, với điểm nhấn phát triển tư duy chiến thuật của cầu thủ

	Trải toàn sân thành từng phần 
	Thực hành trận đấu
	Thực hành đưa ra quyết định
	Giai đoạn chơi bóng
	Thực hành trận đấu
	Có thể được dùng cho nhóm các cầu thủ có kỹ thuật thành thạo với điểm nhấn là trau đồi sự đưa ra quyết định một cách chi tiết hay khía cạnh chiến thuật của một nhóm chơi bóng từ phần đầu đến cuối

	Trạm, điểm
	Thực hành kỹ thuật
	Thực hành kỹ thuật
	Thực hành kỹ thuật
	Thực hành trận đấu
	Có thể dùng cho mỗi cầu thủ trẻ hay để cầu thủ giải trí hay như một bài tập cũ, với điểm nhấn dựa trên kỹ năng vui nhộn nền tảng vẫn là sự phát triển 

	Cuộc đấu
	Thực hành trận đấu
	Thực hành trận đấu
	Thực hành trận đấu
	Thực hành trận đấu
	Có thể được dùng kết thúc tiến trình bài tập, với điểm nhấn là sự thích thú trong môi trường không khí trận thi đấu 

	Kiểm tra kỹ thuật
	Thực hành kỹ thuật
	Thực hành kỹ thuật
	Thực hành kỹ thuật
	Thực hành trận đấu
	Có thể đã từng được áp dụng trong qua trình kỹ thuật của cầu thủ với điểm nhấn là phát triển cá nhân trên giai đoạn thời gian


Những bài tập huấn luyện

Định nghĩa: là một bài tập được dùng để dạy, phát triển hay duy trì kỹ thuật, sự đưa ra quyết định, thể lực hoặc các kỹ năng tâm lý xã hội

Phân loại

Bài thực hành liên tục không thay đổi (bài tập thường ngày)
· bao gồm việc cầu thủ lặp lại những động tác dứt khoát với mục đích của bài học, phát triển hoặc duy trì kỹ thuật hay thể lực.
· trong một bài thực hành liên tục cầu thủ phải tập trung vào việc thực hiện các kỹ thuật giống nhau hoặc thuộc tính thể lực dưới những điều kiện không thay đổi

· những yếu tố thi đấu và thử thách có thể được xây dựng vào trong những bài thực hành liên tục để tăng động cơ thúc đẩy.
Bài thực hành biến đổi (bài tập bất định)
· bao gồm việc cầu thủ thực hiện những kỹ thuật, những động tác thay đổi dưới những điều kiện khác nhau.

· thực hành chuyền bóng kết hợp với chuyền bóng trên những độ cao và khoảng cách khác nhau, sủ dụng nhiều kỹ thuật khác nhau, là một ví dụ cho bài thực hành bất định
· các bài thực hành biến đổi ít nhất là có thể nói trước so với những bài thực hành cố định không thay đổi

Bài thực hành ngẫu nhiên (bài tập tự chọn)
· bao gồm việc cầu thủ thực hiện các kỹ thuật khác nhau và những động tác cơ thể dưới những điều kiện khác nhau và thay đổi
· sự thực hành thì thường không thể nói trước với các cầu thủ để tạo ra những sự quyết định khác nhau

· bài thực hành ngẫu nhiên (bài tập tự chọn) thách thức các cầu thủ chuyển các kỹ thuật của họ vào trong những trò chơi, khuyến khích sự phát triển của việc đưa ra quyết định và hiểu trò chơi.
Các dạng thực hành 

Thực hành kỹ thuật
· bài tập không có đối phương với điểm nhấn phát triển kỹ thuật
· cuộc thi đấu để phát triển kỹ thuật có thể được giới thiệu từ từ và sẽ được tập theo dạng tăng hoặc giảm khoảng trống, bài tập khó, kích thước thiết bị, số lượng người hoặc năng lực, tốc độ (các bước).
· mức độ khó sẽ phụ thuộc vào trình độ thành tích và tốc độ tiếp thu của cầu thủ.

· Bài tập kỹ thuật lặp lại nên được dùng cho mọi lứa tuổi và từng giai đoạn phát triển để hoàn thiện kỹ thuật, trở nên tinh tế hay duy trì nó.
Thực hành sự đưa ra quyết định

· Bài tập không có đối thủ với điểm nhấn là phát triển sự liên kết giữa kỹ thuật và sự đưa ra quyết định.
· Bài tập bao gồm những mục tiêu dành cho tất cả các cầu thủ nhận được từ mục đích chủ đề bài tập đưa ra.

· Khu vực thích hợp, số lượng cầu thủ tham gia và những điều kiện áp đặt sẽ thay đổi xung quanh chủ đề phát triển kỹ năng.

Trò chơi trên diện tích nhỏ

· Định hướng trò chơi – luyện tập theo nhóm một bên từ 3 đến 6.

· Huấn luyện viên có thể sử dụng để tiếp tục làm việc về sự đưa ra quyết định cá nhân hoặc các chiến thuật đội bóng.
· Luật thi đấu chính thức được áp dụng, mặc dù có thể có một vài sửa đổi, ví dụ như sử dụng quả đá bóng vào thay vì ném biên nếu chủ đề bài tập là “chuyền bóng và nhận bóng”

· Thường thì hiệu quả nhất khi công việc được thực hiện trong 3 phần khác nhau của sân.

Bìa tập thực dụng

· Bài tập không đối thủ trong đó một cầu thủ hay nhóm nhỏ bày tỏ sự hiểu biết các vai trò tấn công hoặc phòng thủ, trách nhiệm và những kỹ năng đi kèm.
· Bài thực hành được đặt ở vị trí tốt nhất trong khu vực của sân nơi mà các cầu thủ thực hiện trong trò chơi, ví dụ như trước khung thành nếu nó là bài tập ghi bàn.
Giai đoạn chơi bóng

· Bài tập sử dụng hết chiều rộng của sân, nhưng hạn chế chiều dài để đáp ứng nhu cầu của cầu thủ và bài tập.

· Bao gồm 2 đội với đầy đủ cầu thủ, tấn công hoặc phòng thủ đối kháng, thêm người trung lập, mục tiêu để sút hay cầu thủ dự bị nếu cần.

· Là lý tưởng cho việc phát triển tư duy chiến thuật cho đội bóng và 1 đơn vị (2, 3 đơn vị tấn công…), ví dụ như “làm việc như là đơn vị 4 cầu thủ phòng ngự”
Thực hành trận đấu

· Chuỗi cuối cùng trong bài thực hành.

· Xảy ra trên một sân đầy đủ kích cỡ (đúng kích thước sân) áp dụng luật thi đấu

· Sủ dụng để phát triển sự tiếp thu hiểu biết vai trò và trách nhiệm của cầu thủ song song với sự đưa ra quyết định cá nhân và sự tư duy chiến thuật đội bóng trong các giai đoạn tấn công và phóng thủ.
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	Số cầu thủ
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	Mục tiêu kỹ thuật
	

	Mục tiêu các sự đưa ra quyết định
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	Mục tiêu tâm lý học
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	Sự ước lượng
	


	U6

	Tuần 
	Tên buổi tập
	Bài kiểm tra

	1
	Nhận biết khoảng trống
	

	2
	Chiếm khoảng trống
	

	3
	Che bóng
	

	4
	Trạm số 1 (xem xét hồi tưởng các tuần qua)
	

	5
	Sút chính xác bằng mu trong bàn chân
	

	6
	Dừng bóng
	

	7
	hỗ trợ, liên lạc
	

	8
	Sút bóng mạnh bằng mu chính diện
	

	9
	Trạm số 2 (xem xét hồi tưởng các tuần qua)
	

	10
	Cuộc thi đấu
	


	U8

	Tuần 
	Tên buổi tập
	Bài kiểm tra

	1
	Sử dụng động tác giả đánh bại 1 đối thủ phía trước
	

	2
	Chuyển hướng và che bóng
	

	3
	Động tác giả chuyển hướng bóng
	

	4
	Thủ môn
	

	5
	Sút chính xác bằng má ngoài bàn chân
	

	6
	Nhận bóng vào trong khoảng trống
	

	7
	hỗ trợ, giao tiếp
	

	8
	Sút bóng mạnh bằng mu chính diện
	

	9
	Trạm (nhìn lại các tuần qua)
	

	10
	Cuộc thi đấu
	


	U10

	Tuần
	Tên buổi tập
	Bài kiểm tra

	1
	Sử dụng động tác giả đánh bại 1 đối thủ phía trước
	

	2
	Đổi hướng và động tác giả ngoặt bóng
	

	3
	Phòng thủ 1 vs 1
	

	4
	Động tác giả nhận bóng 
	

	5
	Đá bóng thanh đường cong và lốp bóng
	

	6
	Nhận và nhả bóng trên không
	

	7
	Tạo khoảng trống để nhận bóng
	

	8
	Thủ môn
	Kiểm tra kỹ thuật

	9
	Sút bóng mạnh bằng mu chính diện
	

	10
	Cuộc thi đấu
	


	U12

	Tuần
	Tên buổi tập
	Bài kiểm tra

	1
	hỗ trợ; tạo sơ đồ hình tam giác và hình kim cương
	

	2
	Phối hợp ấn công
	

	3
	Sức ép và bọc lót ; phòng ngự theo cặp
	 kiểm tra thể lực

	4
	Phòng ngự 3 người
	

	5
	Sự chuyển tiếp
	

	6
	Nhận bóng dưới sức ép
	

	7
	Tấn công và phòng ngự từ các vị trí thoáng
	

	8
	Ghi bàn
	 kiểm tra kỹ thuật

	9
	Chuyển lối chơi
	

	10
	Cuộc thi đấu
	


	U14

	Tuần
	Tên buổi tập
	Bài kiểm tra

	1
	Tấn công khi đối phương mất cân bằng
	

	2
	Cách chơi phòng ngự khi không cân bằng
	

	3
	Ghi bàn
	 kiểm tra thể lực

	4
	Cách chơi phòng ngự khi cân bằng
	

	5
	Tấn công khi đối thủ cân bằng
	

	6
	Tấn công khi đối thủ không cân bằng
	

	7
	Cách chơi phòng ngự khi không cân bằng
	

	8
	Ghi bàn
	 kiểm tra kỹ thuật

	9
	Tấn công khi đối thủ cân bằng
	

	10
	Cuộc thi đấu
	


	U16

	Tuần
	Tên buổi tập
	Bài kiểm tra

	1
	Tấn công khi đối thủ mất cân bằng
	

	2
	Cách chơi phòng ngự khi mất cân bằng
	

	3
	Ghi bàn
	 kiểm tra thể lực

	4
	Cách chơi phòng ngự khi cân bằng
	

	5
	Tấn công khi đối thủ cân bằng
	

	6
	Tấn công khi đối thủ mất cân bằng
	

	7
	Cách chơi phòng ngự khi mất cân bằng
	

	8
	ghi bàn
	 kiểm tra kỹ thuật

	9
	Tấn công khi đối phương cân bằng
	

	10
	Cuộc thi đấu
	


Chương trình học tập 10 tuần của U6 

	Tuần
	Tên buổi tập
	Mục tiêu kỹ thuật
	Mục tiêu của sự đưa ra quyết định
	Mục tiêu thể lực
	Mục tiêu tâm lý học
	Mục tiêu chiến thuật
	Bài kiểm tra

	1
	Nhận biết khoảng trống
	Dẫn bóng bằng lòng, má ngoài, gang và mu bàn chân như thế nào
	Khi nào dẫn bóng nhanh hay chậm tùy theo khoảng trống
	Phối hợp và các kỹ năng vận động với bóng
	Sự tự tin khi có bóng và thích thú khi chơi bóng
	
	

	2
	Chiếm khoảng trống
	Ngoặt bóng bằng lòng bàn chân như thế nào
	Khi nào ngoặt bóng vào khoảng trống thoát khỏi sức ép
	Phối hợp và các kỹ năng vận động với bóng
	Sự tự tin khi có bóng và thích thú khi chơi bóng
	
	

	3
	Che bóng
	Sủ dụng thân người che bóng như thế nào
	Khi nào sử dụng thân người che bóng
	Phối hợp và các kỹ năng vận động với bóng
	Sự tự tin khi có bóng và thích thú khi chơi bóng
	
	

	4
	Trạm 1 (nhìn lại tuần qua)
	xem lại cách dẫn bóng, ngoặt bóng và che bóng
	Nhìn lại khi nào dẫn, ngoặt, và che bóng
	Phối hợp và các kỹ năng vận động với bóng
	Sự tự tin khi có bóng và thích thú khi chơi bóng
	
	

	5
	Sút chính xác bằng mu trong bàn chân
	sút bóng chính xác bằng mu trong như thế nào
	Khi nào chuyền và sút chính xác 
	Phối hợp và các kỹ năng vận động với bóng
	Sự tự tin khi có bóng và thích thú khi chơi bóng
	
	

	6
	Dừng bóng
	Nhận bóng bằng gang bàn chân như thế nào
	Khi nào nhận bóng với gang bàn chân
	Phối hợp và các kỹ năng vận động với bóng
	Sự tự tin khi có bóng và thích thú khi chơi bóng
	
	

	7
	hỗ trợ, liên lạc
	Hỗ trợ với đồng đội có bóng như thế nào
	Khi nào hỗ trợ với đồng đội có bóng
	Phối hợp và các kỹ năng vận động với bóng
	Sự tự tin khi có bóng và thích thú khi chơi bóng
	
	

	8
	Sút bóng mạnh bằng mu chính diện
	Sút bóng với lực mạnh bằng mu chính diện như thế nào
	Khi nào sút với lực mạnh
	Phối hợp và các kỹ năng vận động với bóng
	Sự tự tin khi có bóng và thích thú khi chơi bóng
	
	

	9
	Trạm số 2 (nhìn lại tuần qua)
	nhìn lại cách sút bằng mu trong, mu chính diện, nhận bóng bằng gang bàn chân và liên lạc với đồng đội
	Xem lại khi nào sút bằng mu trong hay mu chính diện, nhận bóng bằng gang và thông tin với đồng đội
	Phối hợp và các kỹ năng vận động với bóng
	Sự tự tin khi có bóng và thích thú khi chơi bóng
	
	

	10
	Cuộc thi đấu
	Tất cả những điều trên
	Tất cả những điều trên 
	Phối hợp và các kỹ năng vận động với bóng
	Thích thú khi chơi bóng và là một phần của đội
	
	


Chương trình học tập 10 tuần của U8

	Tuần
	Tên buổi tập
	Mục tiêu kỹ thuật
	Mục tiêu của sự đưa ra quyết định
	Mục tiêu thể lực
	Mục tiêu tâm lý học
	Mục tiêu chiến thuật
	Bài kiểm tra

	1
	Sử dụng động tác giả đánh bại 1 đối thủ phía trước
	Cách sủ dụng động tác giả tạo khoảng trống khi dẫn bóng hướng về một đối thủ như thế nào
	Khi nào sử dụng động tác giả để tạo khoảng trống khi dẫn bóng hướng về một đối thủ
	Tốc độ, phối hợp và các kỹ năng vận động cơ bản có bóng và không bóng
	Tương tác giao tiếp với đồng đội suốt buổi tập
	
	

	2
	Chuyển hướng và che bóng
	Cách ngoặt bóng chuyển hướng bằng gang và mu trong bàn chân, sủ dụng thân người che bóng như thế nào
	Khi nào ngoặt bóng và sử dụng thân người che bóng
	Tốc độ, phối hợp và các kỹ năng vận động cơ bản có bóng và không bóng
	Tương tác giao tiếp với đồng đội suốt buổi tập
	
	

	3
	Động tác giả chuyển hướng bóng
	Cách sử dụng động tác giả ngoặt bóng bằng gang và mu trong bàn chân như thế nào
	Khi nào sủ dụng động tác giả ngoặt bóng bằng gang và mu trong bàn chân
	Tốc độ, phối hợp và các kỹ năng vận động cơ bản có bóng và không bóng
	Tương tác giao tiếp với đồng đội suốt buổi tập
	
	

	4
	Thủ môn
	Cách vận dụng chữ “W” và các kỹ thuật “Basket” (các kỹ thuật bóng rổ???), phân bổ đều 2 tay và xông lên bắt bóng
	khi nào sử dụng kỹ thuật tay cơ bản, phân bổ và các kỹ thuật xông lên
	Tốc độ, phối hợp và các kỹ năng vận động cơ bản có bóng và không bóng
	Tương tác giao tiếp với đồng đội suốt buổi tập
	Vai trò thủ môn
	

	5
	Sút chính xác bằng má ngoài bàn chân
	Cách sút chính xác với mu trong và má ngoài bàn chân như  thế nào
	Khi nào chuyền và sút chính xác
	Tốc độ, phối hợp và các kỹ năng vận động cơ bản có bóng và không bóng
	Tương tác giao tiếp với đồng đội suốt buổi tập
	
	

	6
	Nhận bóng  vào khoảng trống
	Cách nhận bóng đổi hướng với mu trong và má ngoài bàn chân như thế nào
	Khi nào nhận bóng chuyển hướng vào trong khoảng trống
	Tốc độ, phối hợp và các kỹ năng vận động cơ bản có bóng và không bóng
	Tương tác giao tiếp với đồng đội suốt buổi tập
	
	

	7
	hỗ trợ, giao tiếp
	Cách hỗ trợ liên lạc với một đồng đội khi có bóng
	Khi nào hỗ trợ thông tin với một đồng đội có bóng
	Tốc độ, phối hợp và các kỹ năng vận động cơ bản có bóng và không bóng
	Tương tác giao tiếp với đồng đội suốt buổi tập
	Giới thiệu vai trò, trách nhiệm trong sơ đồ (3v3 đến 5v5)
	

	8
	Sút bóng mạnh bằng mu chính diện
	Cách sút bằng mu chính diện với lực mạnh như thê nào
	Khi nào sút với lực mạnh
	Tốc độ, phối hợp và các kỹ năng vận động cơ bản có bóng và không bóng
	Tương tác giao tiếp với đồng đội suốt buổi tập
	Giới thiệu vai trò, trách nhiệm trong sơ đồ (3v3 đến 5v5)
	

	9
	Trạm (nhìn lại các tuần qua)
	Nhìn lại các kỹ thuật trên
	Nhìn lại những sự suyết định trên
	Tốc độ, phối hợp và các kỹ năng vận động cơ bản có bóng và không bóng
	Tương tác giao tiếp với đồng đội suốt buổi tập
	Giới thiệu vai trò, trách nhiệm trong sơ đồ (3v3 đến 5v5)
	

	10
	Cuộc thi đấu
	Tất cả những điều trên
	Tất cả những điều trên
	Tốc độ, phối hợp và các kỹ năng vận động cơ bản có bóng và không bóng
	Là một phần của đội bóng
	Giới thiệu vai trò, trách nhiệm trong sơ đồ (3v3 đến 5v5)
	


Chương trình học tập 10 tuần của U10

	Tuần
	Tên buổi tập
	Mục tiêu kỹ thuật
	Mục tiêu của sự đưa ra quyết định
	Mục tiêu thể lực
	Mục tiêu tâm lý học
	Mục tiêu chiến thuật
	Bài kiểm tra

	1
	Sử dụng động tác giả đánh bại 1 đối thủ phía trước
	Cách sủ dụng động tác giả tạo khoảng trống khi dẫn bóng hướng về một đối thủ như thế nào
	Khi sử dụng động tác giả để tạo khoảng trống khi dẫn bóng hướng về đối thủ
	Tốc độ, nhanh nhẹn, phối hợp và thăng bằng
	Tương tác giao tiếp tích cực và cảm thấy tự tin trong nhóm
	Chiến thuật tấn công và phòng thủ cơ bản. Giới thiệu thiết lập các miếng chiến lược 
	

	2
	Đổi hướng và động tác giả ngoặt bóng
	Cách ngoặt bóng có và không động tác sử dụng các phần khác nhau trên bàn chân
	Khi nào sử dụng cách ngoặt bóng và động tác giả ngoặt bóng để tạo khoảng trống
	Tốc độ, nhanh nhẹn, phối hợp và thăng bằng
	Tương tác giao tiếp tích cực và cảm thấy tự tin trong nhóm
	Chiến thuật tấn công và phòng thủ cơ bản. Giới thiệu thiết lập các miếng chiến lược 
	

	3
	Phòng thủ 1 vs 1
	Cách phòng thủ trong tình hướng 1v1
	Khi nào cản phá, khi nào tắc bóng
	Tốc độ, nhanh nhẹn, phối hợp và thăng bằng
	Tương tác giao tiếp tích cực và cảm thấy tự tin trong nhóm
	Chiến thuật tấn công và phòng thủ cơ bản. Giới thiệu thiết lập các miếng chiến lược 
	

	4
	Động tác giả nhận bóng 
	Cách sủ dụng động tác giả khi nhận bóng tạo khoảng trống
	Khi nào sủ dụng động tác giả khi nhận bóng tạo khoảng trống
	phối hợp và thăng bằng
	Tương tác giao tiếp tích cực và cảm thấy tự tin trong nhóm
	Chiến thuật tấn công và phòng thủ cơ bản. Giới thiệu thiết lập các miếng chiến lược 
	

	5
	Đá bóng thanh đường cong và lốp bóng
	Cách sút bóng thành hình cong và lốp bóng như thế nào
	Khi nào sút bóng với đường cong và khi nào lốp bóng
	phối hợp và thăng bằng
	Tương tác giao tiếp tích cực và cảm thấy tự tin trong nhóm
	Chiến thuật tấn công và phòng thủ cơ bản. Giới thiệu thiết lập các miếng chiến lược 
	

	6
	Nhận và nhả bóng trên không
	Cách nhận và nhả bóng trên không với bàn chân, đùi, ngực và đầu
	Khi nào nhận và nhả bóng trên không
	Tốc độ, nhanh nhẹn, phối hợp và thăng bằng
	Tương tác giao tiếp tích cực và cảm thấy tự tin trong nhóm
	Chiến thuật tấn công và phòng thủ cơ bản. Giới thiệu thiết lập các miếng chiến lược 
	

	7
	Tạo khoảng trống để nhận bóng
	Cách di chuyển để tạo khaongr trống để nhận bóng như thế nào
	Khi nào di chuyển tạo khoảng trống để nhận bóng
	Tốc độ, nhanh nhẹn, phối hợp và thăng bằng
	Tương tác giao tiếp tích cực và cảm thấy tự tin trong nhóm
	Chiến thuật tấn công và phòng thủ cơ bản. Giới thiệu thiết lập các miếng chiến lược 
	

	8
	Thủ môn
	Vị trí như thế nào, di chuyển và lao ra
	Nơi chọn vị trí và khi nào di chuyển, khi nào lao ra
	Tốc độ, nhanh nhẹn, phối hợp và thăng bằng
	Giữ sự tập trung và sự kiên quyết
	Chiến thuật tấn công và phòng thủ cơ bản. Giới thiệu thiết lập các miếng chiến lược 
	Kiểm tra kỹ thuật

	9
	Sút bóng mạnh bằng mu chính diện
	Cách sút bóng bằng mu chính diện với lực mạnh như thê nào
	Khi nào sút bóng với lực mạnh
	phối hợp và thăng bằng
	Tương tác giao tiếp tích cực và cảm thấy tự tin trong nhóm
	Chiến thuật tấn công và phòng thủ cơ bản. Giới thiệu thiết lập các miếng chiến lược 
	

	10
	Cuộc thi đấu
	Tất cả những điều trên
	Tất cả những điều trên
	Tốc độ, nhanh nhẹn, phối hợp và thăng bằng
	Tương tác giao tiếp tích cực và cảm thấy tự tin trong nhóm
	Chiến thuật tấn công và phòng thủ cơ bản. Giới thiệu thiết lập các miếng chiến lược 
	


Chương trình học tập 10 tuần của U12

	Tuần
	Tên buổi tập
	Mục tiêu kỹ thuật
	Mục tiêu của sự đưa ra quyết định
	Mục tiêu thể lực
	Mục tiêu tâm lý học
	Mục tiêu chiến thuật
	Bài kiểm tra

	1
	hỗ trợ; tạo sơ đồ hình tam giác và hình kim cương
	Cách di chuyển để giao tiếp với một đồng đội lúc có bóng
	Khi nào di chuyển trong sự hỗ trợ liên lạc của đồng đội trong lúc kiểm soát bóng
	Tốc độ, nhanh nhẹn, phối hợp và thăng bằng
	Tự tin và phối hợp với đồng đội trong các bài tập tập thể
	Chiến thuật tấn công trung cấp, vai trò trách nhiệm trong sơ đồ (3v3 đến 7v7) và thiết lập miếng đánh
	

	2
	Phối hợp ấn công
	Cách phối hợp nhả, nhận bóng và các kỹ thuật động tác để tạo nên sự phối hợp tấn công như thế nào
	Khi nào phối hợp nhả, nhận bóng và các kỹ thuật động tác để tạo nên sự phối hợp tấn công
	Tốc độ, nhanh nhẹn, phối hợp và thăng bằng
	Tự tin và phối hợp với đồng đội trong các bài tập tập thể
	Chiến thuật tấn công trung cấp, vai trò trách nhiệm trong sơ đồ (3v3 đến 7v7) và thiết lập miếng đánh
	

	3
	Sức ép và bọc lót ; phòng ngự theo cặp
	Cách di chuyển để gây sức ép hoặc vây một đối thủ và khoảng trống như thế nào
	Khi nào di chuyển để gây sức ép hoặc vây một đối thủ và khoảng trống
	Tốc độ, nhanh nhẹn, phối hợp và thăng bằng
	Tự tin và phối hợp với đồng đội trong các bài tập tập thể
	Chiến thuật phòng thủ trung cấp, vai trò trách nhiệm trong sơ đồ (3v3 đến 7v7) và thiết lập miếng đánh
	Kiểm tra thể lực

	4
	Phòng ngự 3 người
	Cách di chuyển để gây sức ép hoặc vây một đối thủ và khoảng trống như thế nào
	Khi nào di chuyển để gây sức ép hoặc vây một đối thủ và khoảng trống
	Tốc độ, nhanh nhẹn, phối hợp thăng bằng, sự linh hoạt và nhận thức
	Tự tin và phối hợp với đồng đội trong các bài tập tập thể
	Chiến thuật phòng thủ trung cấp, vai trò trách nhiệm trong sơ đồ (3v3 đến 7v7) và thiết lập miếng đánh
	

	5
	Sự chuyển tiếp
	Các kỹ thuật động tác nhận, nhả , giữ, giành lại bóng thích hợp
	Khi nào chuyển tiếp giữa trạng thái tấn công và phòng thủ
	Tốc độ, nhanh nhẹn, phối hợp thăng bằng, sự linh hoạt và nhận thức
	Tự tin và phối hợp với đồng đội trong các bài tập tập thể
	Chiến thuật trung cấp chuyển tiếp giữa  tấn công và phòng thủ, vai trò trách nhiệm trong sơ đồ (3v3 đến 7v7) và thiết lập miếng đánh
	

	6
	Nhận bóng dưới sức ép
	Cách nhận bóng dưới sức ép của một đối thủ
	Khi nào sử dụng các kỹ thuật khác nhau trong những trường hợp khác nhau
	Tốc độ, nhanh nhẹn, phối hợp thăng bằng, sự linh hoạt và nhận thức
	Tự tin và phối hợp với đồng đội trong các bài tập tập thể
	Chiến thuật tấn công trung cấp, vai trò trách nhiệm trong sơ đồ (3v3 đến 7v7) và thiết lập miếng đánh
	

	7
	Tấn công và phòng ngự từ các vị trí thoáng
	Các kỹ thuật động tác nhận, nhả , giữ, giành lại bóng thích hợp
	Khi nào sử dụng các kỹ thuật này trong khu vực của sân để tạo hay từ chối các cơ hội ghi bàn
	Tốc độ, nhanh nhẹn, phối hợp thăng bằng, sự linh hoạt và nhận thức
	Tự tin và phối hợp với đồng đội trong các bài tập tập thể
	Chiến thuật tânc ông và phòng thủ từ các vị trí thoáng, vai trò trách nhiệm trong sơ đồ (3v3 đến 7v7) và thiết lập các miếng chiến lược
	

	8
	Ghi bàn
	Các kỹ thuật nhả bóng thích hợp
	Khi nào sử dụng kỹ thuật này để ghi bàn
	Tốc độ, nhanh nhẹn, phối hợp thăng bằng, sự linh hoạt và sự nhận thức
	Tự tin và phối hợp với đồng đội trong các bài tập tập thể
	Chiến thuật tấn công và phòng thủ từ các vị trí thoáng, vai trò trách nhiệm trong sơ đồ (3v3 đến 7v7) và thiết lập các miếng đánh
	Kiểm tra kỹ thuật

	9
	Chuyển lối chơi
	Các kỹ thuật nhận và nhả bóng thích hợp
	Khi nào sử dụng các kỹ thuật này để chuyển đổi cách chơi
	Tốc độ, nhanh nhẹn, phối hợp thăng bằng, sự linh hoạt  và nhận thức
	Tự tin và phối hợp với đồng đội trong các bài tập tập thể
	Chuyển đổi hướng tấn công để tạo khoảng trống
	

	10
	Cuộc thi đấu
	Tất cả những điều trên
	Tất cả những điều trên
	Tốc độ, nhanh nhẹn, phối hợp thăng bằng, sự linh hoạt và nhận thức
	Tự tin và phối hợp với đồng đội trong các bài tập tập thể
	Chiến thuật tấn công và phòng thủ trung cấp, vai trò, trách nhiệm trong sơ đồ (3v3 đến 7v7) và thiết lập các miếng chiến lược
	


Chương trình học tập 10 tuần của U14

	Tuần
	Tên buổi tập
	Mục tiêu kỹ thuật
	Mục tiêu của sự đưa ra quyết định
	Mục tiêu thể lực
	Mục tiêu tâm lý học
	Mục tiêu chiến thuật
	Bài kiểm tra

	1
	Tấn công khi đối phương mất cân bằng
	Kỹ thuật động tác nhận, giữ, nhả bóng thích hợp (điểm nhấn là sự chính xác)
	Khi nào sử dụng các kỹ thuật này trong khi đối thủ mất cân bằng
	Tốc độ, sự chịu đựng và sức mạnh
	Cam kết với đội bóng và thái độ thi đấu trong các tình huống cá nhân và đội bóng
	Cách tấn công như cả một đội khi đối phương mất cân bằng hay cấu trúc phòng thủ không được tổ chức như thế nào
	

	2
	Cách chơi phòng ngự khi không cân bằng
	Kỹ thuật giành lại bóng và kỹ thuật động tác thích hợp
	Khi nào sử dụng các kỹ thuật này trong khi mất cân bằng
	Tốc độ, sự chịu đựng và sức mạnh
	Cam kết với đội bóng và thái độ thi đấu trong các tình huống cá nhân và đội bóng
	Cách phòng thủ như là cả một đội khi mất cân bằng như thế nào
	

	3
	Ghi bàn
	Kỹ thuật nhả bóng thích hợp (điểm nhấn là sự chính xác)
	Khi nào sử dụng các kỹ thuật này để ghi bàn
	Tốc độ, sự chịu đựng và sức mạnh
	Cam kết với đội bóng và thái độ thi đấu trong các tình huống cá nhân và đội bóng
	Chiến thuật ghi bàn, thiết lập miếng đánh chiến lược
	Kiểm tra thể lức

	4
	Cách chơi phòng ngự khi cân bằng
	Kỹ thuật lấy bóng và kỹ thuật động tác thích hợp
	Khi nào sử dụng các kỹ thuật này trong khi cân bằng
	Tốc độ, sự chịu đựng và sức mạnh
	Cam kết với đội bóng và thái độ thi đấu trong các tình huống cá nhân và đội bóng
	Cách phòng thủ như là cả một đội khi cân bằng
	

	5
	Tấn công khi đối thủ cân bằng
	Kỹ thuật động tác nhận, giữ, nhả bóng thích hợp (điểm nhấn sự chính xác)
	Khi nào sử dụng các kỹ thuật này trong khi đối thủ cân bằng
	Tốc độ, sự chịu đựng và sức mạnh
	Cam kết với đội bóng và thái độ thi đấu trong các tình huống cá nhân và đội bóng
	Cách tấn công như là cả một đội khi đối thủ cân bằng hay lúc họ lấy lại được sự tổ chức và phòng ngự chặt chẽ
	

	6
	Tấn công khi đối thủ không cân bằng
	Kỹ thuật động tác nhận, giữ, nhả bóng thích hợp (điểm nhấn sự chính xác)
	Khi nào sử dụng các kỹ thuật này trong khi đối thủ mất cân bằng
	Tốc độ, sự chịu đựng và sức mạnh
	Cam kết với đội bóng và thái độ thi đấu trong các tình huống cá nhân và đội bóng
	Cách tấn công như cả một đội khi đối phương mất cân bằng hay cấu trúc phòng thủ không được tổ chức như thế nào
	

	7
	Cách chơi phòng ngự khi không cân bằng
	Kỹ thuật động tác lấy bóng thích hợp
	Khi nào sử dụng các kỹ thuật này trong khi mất cân bằng
	Tốc độ, sự chịu đựng và sức mạnh
	Cam kết với đội bóng và thái độ thi đấu trong các tình huống cá nhân và đội bóng
	Cách phòng thủ cả đội bóng khi mất cân bằng
	

	8
	Ghi bàn
	Kỹ thuật nhả bóng thích hợp (điểm nhấn là sự chính xác)
	Khi nào sử dụng các kỹ thuật này để ghi bàn
	Tốc độ, sự chịu đựng và sức mạnh
	Cam kết với đội bóng và thái độ thi đấu trong các tình huống cá nhân và đội bóng
	Chiến thuật ghi bàn, thiết lập miếng đánh chiến lược
	Kiểm tra kỹ thuật

	9
	Tấn công khi đối thủ cân bằng
	Kỹ thuật động tác nhận, giữ, nhả bóng thích hợp (điểm nhấn sự chính xác)
	Khi nào sử dụng các kỹ thuật này trong khi đối thủ cân bằng
	Tốc độ, sự chịu đựng và sức mạnh
	Cam kết với đội bóng và thái độ thi đấu trong các tình huống cá nhân và đội bóng
	Cách tấn công như là cả một đội khi đối thủ cân bằng hay lúc họ lấy lại được sự tổ chức và phòng ngự chặt chẽ
	

	10
	Cuộc thi đấu
	Tất cả những điều trên
	Tất cả những điều trên
	Tốc độ, sự chịu đựng và sức mạnh
	Cam kết với đội bóng và thái độ thi đấu trong các tình huống cá nhân và đội bóng
	Chiến thuật tấn công và phòng ngự cấp cao, vai trò và trách nhiệm trong sơ đồ (3v3 đến 7v7) và thiết lập các miếng đánh chiến lược
	


Chương trình học tập 10 tuần của U16

	Tuần
	Tên buổi tập
	Mục tiêu kỹ thuật
	Mục tiêu của sự đưa ra quyết định
	Mục tiêu thể lực
	Mục tiêu tâm lý học
	Mục tiêu chiến thuật
	Bài kiểm tra

	1
	Tấn công khi đối thủ mất cân bằng
	Kỹ thuật động tác nhận, giữ, nhả bóng thích hợp (điểm nhấn là tốc độ)
	Khi nào sử dụng các kỹ thuật này trong khi đối thủ mất cân bằng
	sức hô hấp, tốc độ tuần hoàn và sức mạnh bùng nổ
	Cam kết với đồng đội trong sự hoàn thành bài tập cụ thể
	Cách tấn công như cả một đội khi đối phương mất cân bằng hay cấu trúc phòng thủ không được tổ chức như thế nào
	

	2
	Cách chơi phòng ngự khi mất cân bằng
	Kỹ thuật giành lại bóng và kỹ thuật động tác thích hợp
	Khi nào sử dụng các kỹ thuật này trong khi mất cân bằng
	sức hô hấp, tốc độ tuần hoàn và sức mạnh bùng nổ
	Cam kết với đồng đội trong sự hoàn thành bài tập cụ thể
	Cách phòng thủ như là cả một đội khi mất cân bằng như thế nào
	

	3
	Ghi bàn
	Kỹ thuật nhả bóng thích hợp (điểm nhấn là tốc độ)
	Khi nào sử dụng các kỹ thuật này để ghi bàn
	sức hô hấp, tốc độ tuần hoàn và sức mạnh bùng nổ
	Cam kết với đồng đội trong sự hoàn thành bài tập cụ thể
	Chiến thuật ghi bàn, thiết lập miếng đánh chiến lược
	Kiểm tra thể lực

	4
	Cách chơi phòng ngự khi cân bằng
	Kỹ thuật lấy bóng và kỹ thuật động tác thích hợp
	Khi nào sử dụng các kỹ thuật này trong khi cân bằng
	sức hô hấp, tốc độ tuần hoàn và sức mạnh bùng nổ
	Cam kết với đồng đội trong sự hoàn thành bài tập cụ thể
	Cách phòng thủ như là cả một đội khi cân bằng
	

	5
	Tấn công khi đối thủ cân bằng
	Kỹ thuật động tác nhận, giữ, nhả bóng thích hợp (điểm nhấn là tốc độ)
	Khi nào sử dụng các kỹ thuật này trong khi đối thủ cân bằng
	sức hô hấp, tốc độ tuần hoàn và sức mạnh bùng nổ
	Cam kết với đồng đội trong sự hoàn thành bài tập cụ thể
	Cách tấn công như là cả một đội khi đối thủ cân bằng hay lúc họ lấy lại được sự tổ chức và phòng ngự chặt chẽ
	

	6
	Tấn công khi đối thủ mất cân bằng
	Kỹ thuật động tác nhận, giữ, nhả bóng thích hợp (điểm nhấn là tốc độ)
	Khi nào sử dụng các kỹ thuật này trong khi đối thủ mất cân bằng
	sức hô hấp, tốc độ tuần hoàn và sức mạnh bùng nổ
	Cam kết với đồng đội trong sự hoàn thành bài tập cụ thể
	Cách tấn công như cả một đội khi đối phương mất cân bằng hay cấu trúc phòng thủ không được tổ chức như thế nào
	

	7
	Cách chơi phòng ngự khi mất cân bằng
	Kỹ thuật giành lại bóng và kỹ thuật động tác thích hợp
	Khi nào sử dụng các kỹ thuật này trong khi mất cân bằng
	sức hô hấp, tốc độ tuần hoàn và sức mạnh bùng nổ
	Cam kết với đồng đội trong sự hoàn thành bài tập cụ thể
	Cách phòng thủ cả đội bóng khi mất cân bằng
	

	8
	ghi bàn
	Kỹ thuật nhả bóng thích hợp (điểm nhấn là tốc độ)
	Khi nào sử dụng các kỹ thuật này để ghi bàn
	sức hô hấp, tốc độ tuần hoàn và sức mạnh bùng nổ
	Cam kết với đồng đội trong sự hoàn thành bài tập cụ thể
	Chiến thuật ghi bàn, thiết lập miếng đánh chiến lược
	Kiểm tra kỹ thuật

	9
	Tấn công khi đối phương cân bằng
	Kỹ thuật động tác nhận, giữ, nhả bóng thích hợp (điểm nhấn là tốc độ)
	Khi nào sử dụng các kỹ thuật này trong khi đối thủ cân bằng
	sức hô hấp, tốc độ tuần hoàn và sức mạnh bùng nổ
	Cam kết với đồng đội trong sự hoàn thành bài tập cụ thể
	Cách tấn công như là cả một đội khi đối thủ cân bằng hay lúc họ lấy lại được sự tổ chức và phòng ngự chặt chẽ
	

	10
	Cuộc thi đấu
	Tất cả những điều trên
	Tất cả những điều trên
	sức hô hấp, tốc độ tuần hoàn và sức mạnh bùng nổ
	Cam kết với đồng đội trong sự hoàn thành bài tập cụ thể
	Chiến thuật tấn công và phòng ngự cấp cao, vai trò và trách nhiệm trong sơ đồ (3v3 đến 7v7) và thiết lập các miếng đánh chiến lược
	


Các cách học

Định nghĩa: việc thu thập và xử lý thông tin trong cách học tập của mỗi cá nhân phải được hình thành từ từ dần dần tạo thành một thói quen
Ví dụ: coi huấn luyện viên giải thích một kỹ thuật

Mọi người học bằng cách thu nhận và xủ lý thông tin. Thông tin có thể được nhận theo ba cách chủ yếu; quan sát, nghe và cảm giác vận động (VAK):

	Cách học
	Định nghĩa
	Ví dụ

	Quan sát
	Học cách bằng cách nhìn
	Huấn luyện viên giải thích 1 kỹ năng

	nghe
	Học bằng cách nghe
	Huấn luyện viên giải thích cách làm một kỹ năng như thế nào

	Cảm giác vận động
	Học bằng cách làm
	Các cầu thủ thực hành một kỹ năng


Mỗi người có một cách học khác nhau, thường thì thích một trong các cách tiếp nhận thông tin hơn những người khác. Với tư cách là huấn luyện viên, chúng ta cần hiểu điều này, vì thế nên truyền thông tin cho các cầu thủ của chúng ta theo nhiều cách khác nhau.

Các cầu thủ có thể tiếp nhận thông tin như thế nào?

Quan sát – giải thích

Để dạy cho cầu thủ một kỹ thuật cụ thể, đầu tiên chúng ta có thể trình diễn cho họ cách thực hiện nó như thế nào bằng sự giải thích của chúng ta. Phương pháp tốt nhất cho việc này là thực hiện trọn vẹn kỹ năng ở tốc độ cao, sau đó làm chậm lại giải thích từng phần một của kỹ năng đó, sau đó làm lại cho họ thấy ở tốc độ cao một lần nữa. Chúng ta nên tránh việc giải thích mà không làm điều gì đó vì nó không mang lại kết quả tích cực.

Quan sát – sự dừng lại và điểm mấu chốt

Suốt quá trình thực hành bao gồm cả sự đưa ra quyết định, bạn có thể dừng các cầu thủ ở các vị trí cụ thể, hoặc di chuyển họ trở lại vị trí trước đó và đánh dấu dù các quyết định họ tạo nên có tốt hay không và sự quyết định gì mà họ có thể đưa ra tiếp theo. Điều này có thể được sử dụng để dạy bất kỳ cầu thủ nào, dù trong lúc kiểm soát bóng, hỗ trợ, gây sức ép hay bọc lót hay không. Phương pháp này giúp vẽ nên một bức tranh sinh động điều gì đang xảy ra trước mắt một cầu thủ và dạy họ cách xử lý thông tin.

Quan sát – minh họa

Đưa việc thực hành trên bảng chiến thuật (sa bàn???) hoặc một mẫu giấy có thể giúp các cầu thủ hiểu được nó trước khi bạn bắt đầu đặt họ vào các vị trí thực thế. Bạn cũng có thể sử dụng các thiết bị huấn luyện, ví dụ như cone hình nón, cho đến việc vẽ hình bằng cách sắp xếp họ trên sàn mặt đất. Điều này hữu ích cho việc bày tỏ đội hình và sự chuyển động.

Nghe – lời chỉ dẫn   
Chúng ta nên nói các cầu thủ như thế nào, ở đâu và khi nào thực hiện các kỹ năng. Tuy nhiên chúng ta phải cẩn thận khi dùng ngôn ngữ đơn giản và không bao giờ làm ra vẻ rằng các cầu thủ hiểu bất kỳ thuật ngữ bóng đá nào mà chúng ta đang sử dụng. Lời chỉ dẫn nên ngắn, với miếng thông tin nhỏ được đưa đến cầu thủ mỗi lần chúng ta nói, ví dụ như cho một điểm huấn luyện tại một thời điểm.
Nghe – thông tin phản hồi

Trao cho thông tin phản hồi các cầu thủ là điều cần thiết để một cầu thủ biết được họ đang tiến bộ như thế nào. Ở đây tốt nhất là chúng ta sử dụng sự trình bày ngắn và đơn giản lần nữa. Để một cầu thu biết điểm mạnh và điểm yếu của họ. Cung cấp cho họ các mục tiêu rõ ràng và thực tế để nhằm mục đích trau đồi cải thiện trò chơi của họ.

Cảm giác vận động – thực hành

Thực hành tốt là chìa khóa để bất kỹ cầu thu nào có thể phát triển kỹ năng của họ, vì thế họ phải được trao cho nhiều cơ hội để thực hành suốt buổi tập và cũng khuyến khích họ thực hành ngoài buổi tập. Sự lặp lại là điều quan trọng để phát triển kỹ thuật và các kỹ năng đưa ra quyết định; nó giúp xây dựng “bộ nhớ cơ bắp” cho kỹ thuật và “bản năng” cho các kỹ năng đưa ra quyết định.
Các cách khác

Trên đây là những công cụ chủ yếu các huấn luyện viên sử dụng trong suốt buổi tập để trao thông tin cho các cầu thủ của họ, tuy nhiên đây không phải là cách duy nhất các cầu thủ có thể phát triển. Các cầu thủ cũng sẽ học thông qua việc quan sát những trận bóng đá chuyên nghiệp, xem cảnh của những cầu thủ xuất sắc thi đấu đấu trực tuyến, bàn luận trận đấu với những người bạn của họ, đọc sách và thậm chí cả khi chơi những trò chơi điện tử.
Phương pháp huấn luyện

Định nghĩa: phương pháp giao tiếp và giảng dạy mà một người huấn luyện viên dùng suốt buổi tập

Ví dụ: một huấn luyện viên yêu cầu một cầu thủ thực hiện một kỹ thuật cụ thể sau đó cho họ phản hồi dựa trên cách thực hiện của họ

Chúng ta có thể phân loại phương pháp huấn luyện thành các lọa bên dưới. Sử dụng các phương pháp này sẽ biến đổi tùy theo quá trình huấn luyện thay đổi, vì thế chúng ta có thể sẽ dùng tất cả chúng. Khi chọn phương pháp huấn luyện của chúng tôi, chúng ta nên cân nhắc những nhân tố này: 

· Độ tuổi, khả năng và cách học ưu tiên của nhóm các cầu thủ hay cá nhân cầu thủ mà chúng ta làm việc chung
· Mục tiêu thực hành huấn luyện

· Nội dung buổi tập

	Phương pháp huấn luyện
	Định nghĩa
	Cách làm
	Ví dụ

	Mệnh lệnh (chỉ thị)
	Huấn luyện viên xác định kết quả được chọn trong bài thực tiễn
	Huấn luyện viên nói và trình diễn giải pháp cần phải có 
	“tôi muốn cậu…!”

	Câu hỏi và trả lời
	Huấn luyện viên đặt câu hỏi và cầu thủ đưa ra giải pháp bằng lời nói đến hành động
	Huấn luyện viên chỉ dẫn câu hỏi để đạt được phản hồi từ cầu thủ 
	“cậu có thể nói cho tôi biết phải làm gì đây?” 

	Sự theo dõi và sự phản hồi
	Cầu thủ và huấn luyện viên quan sát và thảo luận sự phản hồi
	Huấn luyện viên và cầu thủ quan sát
	“chúng ta hãy xem này!”

	Khám phá hướng dẫn
	Huấn luyên viên gợi ý và cầu thủ đưa ra giải thích trực quan của giải pháp cá nhân của họ
	Huấn luyện viên hỏi một câu hỏi hoặc đưa ra thử thách
	“cậu có thể biểu diễn cho tôi xem…?”

	Sự thử và sự sai sót
	Các cầu thủ được khuyến khích để tìm ra giải pháp với sự hỗ trợ tối thiểu
	Cầu thủ hoặc huấn luyên viên quyết định chọn thử thách
	“tự cậu cố gắng thử…!”


Thực hiện các bước để bao gồm tất cả mọi người
Mô hình phát triển SSA thì bao gồm tất cả và các buổi tập của chúng ta cũng nên như vậy. Đây có thể là một thử thách lớn cho một huấn luyện viên như mỗi nhóm bao gồm nhiều cầu thủ với khả năng khác nhau, cách học khác nhau, và thỉnh thoảng những sự chênh lệch này có thể rộng lớn, nhưng chúng ta bao gồm mỗi cá nhân phải luôn luôn cố gắng hết mình để trở nên tốt nhất trong khả năng có thể.
Như thế nào? – các bước cơ bản

Chúng ta dùng các bước cơ bản như là một công cụ cho việc thay đổi bài tập của chúng ta để đem lại cơ hội phát triển cho mỗi cầu thủ. Đối với một bài thực hành đến một kinh nghiệm học tập hiệu quả, một cầu thủ nên chơi ở mức độ khả năng hiện tại hoặc chỉ trên một chút. Nếu một bài tập quá khó, cầu thủ sẽ không thể khắc phục được chỗ thiếu sót giữa cái họ có thể làm và cái yêu cầu họ làm. Nếu bài tập quá dễ thì sẽ không phát triển được.
Phía dưới bạn có thể thấy những sự thay đổi mà chúng ta có thể biến đổi để tăng hoặc giảm độ khó của bài tập và một vài ví dụ cách chúng ta có thể làm điều này như thế nào. Yếu tố cơ bản này có thể được áp dụng để những bài tập biến đổi trong giai đoạn lập kế hoạch hay suốt buổi tập. Sự biến thể bài thực hành có thể được áp đặt lên toàn bộ nhóm hay chỉ trên một cá nhân nhất định. Khi thay đổi bài tập cho một cá nhân cầu thủ, để làm điều này một cách khéo léo đó là trách nhiệm của chúng ta.

	Sự biến đổi
	Giảm độ khó
	Tăng độ khó

	Khoảng trống
	Thực hành:  dẫn bóng trong

                    khoảng trống với một            

                    hậu vệ

Sự thay đổi: tạo hình vuông lớn

Kết quả:      cho phép nhiều chạm
	Thực hành: bắt cặp chuyền bóng 

                   qua rào
Sự thay đổi: tạo một cái rào nhỏ  

                    hơn
Kết quả:      tập trung các cầu thủ 

                    về độ chính xác

	Bài tập
	Thực hành:  trận đấu 5 người
Sự thay đổi: không tắc bóng hoặc    

                    dẫn bóng được cho  

                    phép
Kết quả:      cho phép nhiều thời 

                    gian dành cho sự đưa 

                    ra quyết định
	Thực hành:  sút trúng mục tiêu
Sự thay đổi: cầu thủ thuận chân 

                     phải sút bằng chân    

                     trái
Kết quả:       tập trung các cầu thủ 

                    về sự tiến bộ chân yếu 

                     của họ

	Thiết bị dụng cụ
	Thực hành:  sút có thủ môn
Sự thay đổi: sử dụng khung thành 

                    lớn 
Kết quả:      cho một khu vực mục 

                    tiêu lớn để sút
	Thực hành:  kỹ thuật dẫn bóng 1v1
Sự thay đổi: sự dụng bóng nhỏ  

                    hơn
Kết quả:       bắt buộc sự điều 

                    chỉnh nhanh của bàn 

                    chân

	Con người
	Thực hành:  1v1 với khung thành
Sự thay đổi: cặp cầu thủ có khả 

                    năng như nhau

Kết quả:      cho mỗi cầu thủ một 

                    cơ hội để hoàn thành
	Thực hành:  kiểm soát bóng 3v1
Sự thay đổi: thêm nhiều cầu thủ 

                    (4v2, 6v3,…)
Kết quả:       tăng nhiều sự lựa

                    chọn đưa ra quyết 

                    định để làm khó khăn  

                    hơn

	Tốc độ
	Thực hành:  dẫn bóng từ bên này 

                     sang bên kia một khu 

                     vực với nhiều hậu vệ
Sự thay đổi: các hậu vệ không 

                     chạy
Kết quả:       cho phép nhiều thời 

                     gian và giảm áp lực
	Thực hành:  1v1 với khung thành
Sự thay đổi: cho các cầu thủ 5  

                    giây để sút
Kết quả:      bắt buộc các kỹ năng 

                    được hình thành ở tốc 

                    độ cao dưới áp lực 


Các buổi tập có hiệu suất cao
Định nghĩa: một buổi tập mà tối đá hóa kiến thức và sự thích thú trong thời gian dự trù
Những buổi huấn luyện không nên là thời điểm duy nhất mà các cầu thủ của chúng ta tập luyện, nhưng quan trọng là chúng ta sử dụng thời gian dành cho họ sao cho hiệu quả. Điều này có nghĩa là những buổi tập vận hành hiệu quả nơi mà kiến thức và sự thích thú của cầu thủ được tối đa hóa.
Làm thế nào chúng ra đạt được điều này?

Trước buổi tập

· Lập kế hoạch buổi tập

· Lựa chọn các bài thực hành thiết lập đơn giản (tối thiểu phải có thiết bị dụng cụ), điều này được khuyến khích
· Sự bố trí thì cũng hữu ích có thể được sử dụng cho những sự thực hành khác nhau ở trong buổi tập 

· Nơi mà các cầu thủ sẽ chờ tại vạch, ở đó mỗi vạch không nên có nhiều hơn 4 cầu thủ, vì thế suy nghĩ về nhiều cách bố trí có thể sử dụng

Bắt đầu buổi tập 

· Sự thực hành nên được bố trí trước khi bắt đầu buổi tập
· Thiết bị dụng cụ không được sử dụng nên được giữ gần với khu vực chơi bóng một cách gọn gang, nhưng cũng nên sẵn sàng để được dùng nhanh chóng

· Các cầu thủ đến sớm nên được trao cho bóng và một vài kỹ năng cụ thể để thực hành, ví dụ như tâng bóng hoặc những kỹ năng kỹ thuật khác 

· Bắt đầu buổi tập với sự giới thiệu ngắn gọn những cái mà cầu thủ sẽ học hay thực hành suốt buổi tập
· Sau khi giới thiệu, làm cho các cầu thủ hoạt động càng sớm càng tốt, lý tưởng nhất là mỗi người một bóng. Trao cho họ sự giới thiệu đơn giản, thí dụ như “dẫn bóng vào khu vực bên trong, đi!”

Trong suốt buổi tập

· Giới thiệu những chỉ dẫn và một điểm huấn luyện riêng biệt, vì thế các cầu thủ không bị quá tải thông tin
· Khi truyền thông tin cho cầu thủ, bạn đặt họ vào chỗ ngồi nơi mà bạn có được sự chú ý của họ, với các cầu thủ trẻ điều này có nghĩa là phải đặt bóng ra xa họ và đặt họ ngồi dọc đường kẻ đối mặt với huấn luyện viên

· Thời gian nghỉ uống nước nên ngắn, những chai nước để cùng nhau gần với khu vực chơi bóng những cách xa bố mẹ
· Nếu hành vi gây rối cần được chế ngự, cố gắng làm việc này trong lặng lẽ im lặng tránh xa khỏi nhóm để tránh việc thực hành bị gián đoạn
· Kiếm những cầu thủ để giúp thiết bị dụng cụ ngăn nắp gọn gàng khi nó không còn cần thiết nữa, một yếu tố cạnh tranh có thể được sử dụng để khuyến khích họ làm việc này

Thực hành trận đấu

Chúng ta phải không bao giờ quên rằng trò chơi bóng đá là cái mà chúng ta cố gắng dạy, vì thế chúng ta sẽ cho tất cả các cầu thủ của chúng ta cơ hội để chơi những trận thi đấu trong suốt trong suốt sự luyện tập. Theo sau những cấu trúc buổi tập khác nhau của chúng ta, chúng ta nên kết thúc mỗi buổi tập bằng một trận thi đấu, nó thì quan trọng, trận thi đấu là một trải nghiệm tích cực cho tất cả các cầu thủ để cho họ rời khỏi sự hạnh phúc, muốn trở lại trong thời gian tới và những cảm xúc đam mê của họ dành cho trận đấu phát triển.
Các cầu thủ muốn làm gì?

Một trận đấu sẽ mang tính tích cực cho cầu thủ nếu họ có những cơ hội sau:

· Chạm bóng

· Sút khung thành

· Thực nghiệm với những kỹ năng kỹ thuật

· Tạo nên các quyết định của họ

· Hoạt động trong nhiều phần khác nhau của sân
Làm thế nào chúng ta đem lại nó cho họ?

Thay đổi kích thước đội bóng và luật lệ giúp tạo những trận đấu trải nghiêm mang tính tích cực và tăng sự tham gia. 3v3 và 4v4 không thủ môn và 5v5 có thủ môn là những dạng tốt cho các cầu thủ ở tất cả mọi lứa tuổi cũng như họ tối đa hóa tất cả các cơ hội ở trên. Tất nhiên, mục đích chúng ta là để chuẩn bị cho các cầu thủ ở sân chơi bóng đá 11 người, nhưng không phải trước khi họ ở nhóm tuổi U14, vì thế chúng ta tăng dần dần kích thước đội bóng bằng các cầu thủ phát triển.

Phía dưới chúng ta thấy những nguyên tắc của chúng tôi dành cho sự thực hành trận đấu

	Nhóm tuổi
	Kích thước đội nhỏ nhất
	Kích thước đội lớn nhất
	Thủ môn
	Sự bắt đầu lại

	U6
	2
	4
	Không có
	Dẫn bóng vào/huấn luyện viên bắt đầu lại trận đấu

	U8
	3
	5
	Thỉnh thoảng
	Dẫn bóng vào/ sút bóng vào

	U10
	3
	7
	5v5 và hơn
	Sút bóng vào/ ném biên vào

	U12
	3
	7
	5v5 và hơn
	Ném biên vào

	U14
	3
	11
	5v5 và hơn
	Ném biên vào

	U16
	3
	11
	5v5 và hơn
	Ném biên vào


Đội hình 
Để giúp các cầu thủ hiểu được đội hình thi đấu và trách nhiệm vị trí trên sân, điều đó phải có tính kiên định như chúng ta chuyển dịch họ từ 3v3 đến 7v7. Chúng ta có thể đạt được điều này bằng cách chúng ta sử dụng những sơ đồ mà chúng ta thấy ở đây.

Chúng ta phải làm cho nó dễ hiểu đến các cầu thủ rằng những đội hình này nên được sử dụng trong khi kiểm soát bóng, và một cách tiếp cận khác nên được dùng khi mất kiểm soát bóng, ví dụ như người kèm người hay phòng ngự khu vực.
Những đội hình này được xây dựng dựa trên hình tam giác hoặc kim cương cũng như các hình này giúp để tạo ra sự hỗ trợ và bọc lót.
3v3                                                                  4v4


[image: image2]
5v5                                                        
6v6

7v7


Các kich thước đội bóng
Với một vài cầu thủ trên sân, sự đưa ra quyết định thì dễ dàng. Ví dụ như trong đội hình 3v3, một cầu thủ đang kiểm soát bóng có hai lựa chọn đường chuyền cùng với đó là lựa chọn dẫn bóng hay sút bóng. Cầu thủ đối phương có ba lựa chọn: gây áp lực hoặc bọc lót cho một trong hai cầu thủ hỗ trợ. Trong bóng đá 11 người, số lựa chọn nhiều hơn, lớn hơn, vì thế sự đưa ra quyết định sẽ khó hơn.
Dừng kích thước đội nhỏ hơn cũng cho phép chúng ta thi đấu trong buổi tập. Ví dụ với 12 cầu thủ, thay vì chơi 6v6, chúng ta có thể chơi 3v3 chia thành bốn đội thi đấu. Các cầu thủ sẽ thích thú với sự tranh tài này đối với các buổi tập.

Có nhiều sự thay đổi có thể tạo ra nhiều trận đấu nhỏ để làm nên nhiều cơ hội học tập khác nhau cho các cầu thủ, ví dụ các cầu thủ có thể dẫn bóng tới vạch biên ngang thay cho bàn thắng.
Thủ môn

Chúng ta giới thiệu vai trò thủ môn ở lứa tuổi U8, chúng ta không bao giờ nên có thủ môn ở lứa tuổi U6 trong các trận đấu. Ở lứa tuổi U8, các thủ môn nên thỉnh thoảng được sử dụng, ví dụ trong một buổi tập, nơi mà có chủ đề là bắt bóng hay sút bóng. Từ U10 đến U16, thủ môn có thể được dùng khi chơi 5v5 hoặc hơn. Thủ môn nên được thay đổi thường xuyên suốt trận đấu để tối đa hóa sự tham gia của cầu thủ.

Khi chơi không có thủ môn, để dừng cầu thủ đứng lại trước khung thành, chúng ta thể sử dụng một “vùng cấm đi đến” là một khu vực được đánh dấu trước khung thành nơi mà các cầu thủ không được phép chạm bóng.
Bắt đầu lại trận đấu

Ở lứa tuổi U6 và U8, dẫn bóng vào trong được cho phép, nó giúp chúng ta dạy các cầu thủ khi họ có cơ hội để dẫn bóng. Nó cũng làm giảm “thời gian chết” trong trận thi đấu.
Huấn luyện viên có thể bắt đầu lại cách chơi và tưởng thưởng cho các cầu thủ đảm nhiệm tốt các vị trí bằng cách cho họ bóng.
Đá bóng vào có thể được sủ dụng khi chúng ta muốn dạy cầu thủ về các kỹ thuật chủ đạo của chuyền bóng sệt, nhận bóng sệt và di chuyển để nhận bóng. Chúng cũng hữu ích với các cầu thủ đã không phát triển tốt kỹ thuật nhận bóng trên không.

Khi chơi ném biên, chúng ta phải chắc chắn rằng các cầu thủ sử dụng đúng kỹ thuật từ khi bắt đầu để tránh những thói quen xấu.[image: image3.emf]trái  
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