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CHƯƠNG I 
 

ĐẶC ĐIỂM, TÁC DỤNG VÀ NGUỒN GỐC,  
LỊCH SỬ PHÁT TRIỂN MÔN BÓNG ĐÁ 

 
- Đặc điểm 
- Tác dụng 
- Nguồn gốc 
- Lịch sử phát triển 

 
I. Mục tiêu: 
 

* Sinh viên nắm được nguồn gốc lịch sử ra đời của môn bóng đá. 
 
* Nắm được những mốc thời gian quan trọng về sự phát triển của bóng đá hiện 

đại và các đặc điểm của môn thể thao này cũng như tác dụng của nó đối với sự phát 
triển thể chất và tinh thần của người tham gia tập luyện và thi đấu cũng như ảnh hưởng 
của bóng đá đến đời sống xã hội. 
 

 
 
Đặc điểm của môn bóng đá:  

   Tính tập thể cao,  
   Tính chiến đấu cao 
   Môn thể thao phức tạp 
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 Tác dụng của bóng đá: 
   Bồi dưỡng con người về mặt ý chí,phẩm chất đạo đức 
   Tăng cường sức khỏe và nâng cao các tố chất thể lực 
   Tăng cương tình hữu nghị, sự hiểu biết giữa các tập thể,các dân tộc và 

các quốc gia trên thế giới 
 Nguồn gốc ra đời của bóng đá: 

   Ra đời ở Trung Quốc, được đánh dấu 
bởi 3 điểm: 

 Bóng được là bằng da 
 Bóng được bơm hơi 
 Có cầu môn 

 
 
 

 Sự phát triển của môn bóng đá: 
   Quê hương, xuất sứ của bóng đá hiện đại là nước Anh 
   Năm ra đời của liên đoàn bóng đá thế giới: 21.5.1904 
   Luật việt vị ra đời năm 1875 
   Sự phát triển của các đội hình qua năm tháng:WM,4.2.4  … 

               
II. Nội dung tóm tắt : 

 Đặc điểm của môn bóng đá:  
   Tính tập thể cao,  
   Tính chiến đấu cao 
  Môn thể thao phức tạp 

 Tác dụng của bóng đá: 
   Bồi dưỡng con người về mặt ý chí, phẩm chất 

đạo đức 
   Tăng cường sức khỏe và nâng cao các tố chất 

thể lực 
   Tăng cương tình hữu nghị, sự hiểu biết giữa 

các tập thể,các dân tộc và các quốc gia trên thế giới 
 

 Nguồn gốc của môn bóng đá: 
o Ra đời ở Trung Quốc, được dánh dấu bởi 3 thời 

điểm: 
 Bóng được làm bằng da 
 Bóng được bơm hơi 
 Có cầu môn 

 Sự phát triển của bóng đá: 
 Quê hương, xuất sứ của bóng đá hiện đại là nước Anh 
   Năm ra đời của liên đoàn bóng đá thế giới: 21.5.1904 

http://images.google.com.vn/imgres?imgurl=http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/b/be/Flag_of_England.svg/125px-Flag_of_England.svg.png&imgrefurl=http://vi.wikipedia.org/wiki/Anh&h=75&w=125&sz=1&hl=vi&start=10&um=1&tbnid=HVb5kZin-UKEIM:&tbnh=54&tbnw=90&prev=/images%3Fq%3D%2522qu%25E1%25BB%2591c%2Bk%25E1%25BB%25B3%2Banh%2522%26um%3D1%26hl%3Dvi�
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   Luật việt vị ra đời năm 1875 
   Sự phát triển của các đội hình qua năm tháng: WM,4.2.4  … 

III. Đặc điểm và vai trò của môn bóng đá: 

• Bóng đá ngày nay: 

• Là môn thể thao có tính thương mại hóa cao: 
Ngày nay người ta không chỉ nói “chơi” mà còn “làm ăn” về bóng đá. Muốn 

kiếm được nhiều tiền từ bán vé, truyền hình quảng cáo, cổ động, mua bán cầu 
thủ…thì phải có nhiều cầu thủ giỏi, đội bóng mạnh, thi đấu xuất sắc. Với mục đích 
rõ ràng đó người ta (các CLB) càng đua nhau đầu tư về sân bãi, trang thiết bị, mua 
bán VĐV và HLV, đào tạo VĐV trẻ…Một số đội bóng hàng đầu thế giới như: 
Manchester United, Juventus, Inter Milan, Barccelona …đáng giá hàng trăm triệu, 
thậm chí cả bạc tỉ đô la, sự chuyển nhượng không ngừng về VĐV, HLV mà các đại 
gia còn có ý đồ mua đứt một CLB bóng đá nổi tiếng đó là xu thế mới ngày nay.        

• Là môn thể thao mang tính nghệ thuật cao: 
 
 Là môn thể thao sử dụng đôi chân là chủ yếu để khống chế và điều khiển trái 

bóng nhằm đưa bóng vào cầu môn đối phương. 
 Sự đa dạng và phong phú của bóng đá được thể hiện ở 3 điểm sau: 

a. Bóng đá là môn thể thao mang tính tập thể cao. 
 Một trận thi đấu bóng đá gồm 2 đội với 22 cầu thủ trên sân, mổi bên 11 

người trên một sân rộng 
 Một cầu thủ xuất sắc không thể vượt qua các cầu 
thủ đối phương để ghi bàn nếu không có đồng đội 
vì vậy cần có tinh thần tập thể cao trong bóng đá 

b. Bóng đá là môn thể thao có tính chiến đấu cao.  
 Trong thi đấu bóng đá cầu thủ 2 đội được quyền tràn 

qua sân nhau để tranh dành bóng một cách hợp lệ 
 Chính điều đó đã tạo nên tính chiến đấu, tính đối 

kháng cao nhưng là sự ganh đua, giành giật về tài 
nghệ kĩ- chiến thuật, tinh thần, ý chí, va chạm hợp lệ 
để dành phần thắng. 

 
 
c. Bóng đá là môn thể thao phức tạp. 

 Kĩ thuật đa dạng chiến thuật phức tạp nên việc nắm 
vững kĩ – chiến thuật là một quá trình khó khăn cần 
trải qua quá trình khổ luyện lâu dài. 

 Bóng đá là môn thể thao không có tính chu kì. Các cầu 
thủ phải luôn có tính linh hoạt cơ động và sáng tạo 
trong từng tình huống cụ thể. 

 
IV. Tác dụng của môn bóng đá:  
 Bồi dưỡng con người về mặt ý chí, phẩm chất đạo đức. 
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 Tăng cường sức khỏe và nâng cao các tố chất thể lực. 
 Tăng cường tình hữu nghị và sự hiểu biết giửa các tập thể 

 
 
V. Nguồn gốc của môn bóng đá: 
 2000 năm trước đây bóng đá đã xuất hiện ở trung quốc, 

và một số nước châu âu 
 Khi đó quả bóng bên trong được làm bằng cỏ, lông mao 

và được bọc ngoài bằng da 
 
VI. Sự phát triển của bóng đá hiện đại: 
 Ngày 26.10.1863 tại luân đôn 1 tổ chức bóng đá lấn đầu 

tiên được thành lập, đó là liên đoàn bóng đá Anh 
 Ngày21.5.1863 tại Paris các nước Thụy Sĩ, Hà Lan, 

Pháp, Bỉ, Thụy Điển, Tây Ban Nha, Đan Mạch đã lập 
nên 1 tổ chức bóng đá gọi là LĐBĐTG viết tắt FI FA. 

 Năm 1875 luật việt vị ra đời, đến năm 1925 có sự sửa 
đổi lớn, về cơ bản giống như luật việt vị ngày nay. 

 Năm 1930 một người anh tên là Hoop Man trên cơ sở 
luật việt vị mới tạo ra đội hình chiến thuật “WM”. 

 Tại giải vô địch bóng đá thế giới lần thứ 6 năm 1958, 
đội tuyển Brazin đưa ra đội hình chiến thuật 4.2.4 giành 
ngôi vô địch 

 Năm 1974 tại giải vô địch bóng đá thế giói lần thứ 10 
đội tuyển Hà Lan đã biểu diển lối chơi toàn công toàn 
thủ 

 Hiện nay trên thế giới ngoài hai giải đấu lớn FI FA, 
UBO, còn có các giải châu lục 

 Hiện nay trào lưu xu thế phát triển của bóng đá toàn 
diện trên cả ba mặt: kĩ năng, thể năng và trí năng. 
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CHƯƠNG II 
CÁC KỸ THUẬT TRONG BÓNG ĐÁ 

 
A. KỸ THUẬT DI CHUYỂN 
 
B.  KỸ THUẬT ĐÁ BÓNG BẰNG LÒNG BÀN CHÂN 

 
C.  KỸ THUẬT ĐÁ BÓNG BẰNG MU TRONG BÀN CHÂN 
 
D.  KỸ THUẬT ĐÁ BÓNG BẰNG MU GIỮA BÀN CHÂN 
 
E.  KỸ THUẬT ĐÁ BÓNG BẰNG MU NGOÀI BÀN CHÂN 
 
F.  KỸ THUẬT GIỮ BÓNG 
 
G.  KỸ THUẬT DẪN BÓNG 
 
H.  KỸ THUẬT ĐÁNH ĐẦU 

 
I.  KỸ THUẬT NÉM BIÊN 
 
J.  KỸ THUẬT TRANH CƯỚP BÓNG 

 
K.  KỸ THUẬT ĐỘNG TÁC GIẢ 
 
L.  KỸ THUẬT THỦ MÔN 
 

 
A. KỸ THUẬT DI CHUYỂN TRONG BÓNG ĐÁ 
 
- Kỹ thuật chạy 
- Dừng đột ngột  
- Chuyển thân 
- Bật nhảy 
- Đi bộ  
- Phương pháp giảng dạy 
 

I. Mục tiêu: 
Trang bị cho người học những kiến thức cơ bản về phân loại kỹ thuật không 

bóng và nguyên lý kỹ thuật không bóng. Phương pháp giảng dạy các kỹ thuật này, 
nguyên nhân dẫn đến sai lầm khi tập luyện và cách sửa chữa.  

II.Nội dung tóm tắt: 
 
Trong kỹ thuật bóng đá có rất nhiều kỹ thuật trong đó kỹ thuật di chuyển nắm vai 

trò quan trọng để hình thành các kỹ thuật khác ( kỹ thuật chuyền bóng, kỹ thuật dẩn 
bóng, kỹ thuật sút bóng v.v..). Kỹ thuật di chuyển cũng có nhiều  bước di chuyển khác 
nhau, nhưng có 05 bước di chuyển cơ bản không thể thiếu khi chơi môn bóng đá:  
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Phân loại các kỹ thuật di chuyển : 
 

 Chạy 
 Dừng đột ngột 
 Chuyển than 
 Bật nhảy 
 Đi bộ 

  
Trong thi đấu bóng đá kỹ thuật di 

chuyển chiếm một vị trí hết sức quan 
trọng. Bởi phần lớn thời gian trên sân 
của các cầu thủ là hoạt động không bóng. 

Hoạt động không bóng là tất cả 
các ho

 Kỹ thuật chạy:  
 trọng tâm so với môn 

điền ki
ừng đột ngột:  

 các tình huống thi đấu đạt hiệu quả. 
 Kỹ 

ẹn, vừa quan sát, vừa làm động tác giả. 
 Kỹ 

n kỹ thuật đánh đầu, bật nhảy, tranh cướp. 
 Kỹ 

ể, đạt hiệu quả tốt nhất trong quá trình thi đấu.    
 

III.Kỹ thuật chạy:

ạt động hợp lý mà các cầu thủ sử 
dụng trong thi đấu, trong điều kiện 
không khống chế bóng : 
 

Phải hạ thấp
nh. 

 Kỹ thuật d
Để chuyển thân trong
thuật chuyển thân:  
Đòi hỏi sự nhanh nh
thuật bật nhảy:  
Nhằm hoạn thiệ
thuật đi bộ:  
Thả lỏng cơ th

 
 

 
 Kỹ thuật chạy gồm: chạy thường, chạy giật lùi, chạy đường vòng, 

m các cầu thủ bóng đá thường thấp, bước chạy ngằn, tay đánh 

 nhanh, bất ngờ nhưng đòi hỏi phải 

IV.Dừng đột ngột:

 Chạy zichzac….. 
 Khi chạy trọng tâ

rộng sang ngang nhiều hơn so với VĐV điền kinh. 
 Động tác chạy giật lùi, chạy nghiêng không cần

có sự phối hợp thoải mái không gò bó. 
 

 
 

 Đòi hỏi cầu thủ phải dung hết lực để chân bám chặt đất, khi đó gối và trọng tâm 

ân dung lực đạp đất, cơ thể hạ thấp để giảm quán tính và lực xông về phía 

. Chuyển thân:

hạ thấp đề trọng tâm hướng về phía ngược với hướng đang di chuyển một độ nghiêng 
nhất định. 

 Bàn ch
trước. 
  

V  
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Trong thi đấu bóng đá luôn có sự thay đổi giữa tấn công và phòng thủ, 

giữa v

 
ảy:

ị trí của các cầu thủ và bóng do vậy để theo kịp những diễn biến xảy ra 
trên sân các cầu thủ cần phải linh hoạt chuyển thân nhanh, bất ngờ ở mỗi tỉnh 
huống cụ thể đòi hỏi.  
 
VI. Bật nh  

 
 Bật nhảy là cách thức thực hiện việc tranh chấp bóng trên không. Sức bật 

hảy bằng hai 

 

tốc độ chạy đà, lực dậm nhảy, năng lực phán đoán điểm rơi, thời gian 
dậm nhảy…quyết định kết quả của động tác tranh bóng. 

 Bật nhảy được chia làm dậm nhảy bằng một chân và dậm n
chân. 

 
 

VII. Đi bộ: 
 

đấu bóng đá đi bộ chủ yếu được sử dụng để tranh thủ nghỉ 

ể quan sát, phán đoán để lựa chọn vị trí phù 

 
VIII. Phương pháp giảng dạy:

 
 Trong thi 
ngơi, hồi phục lại sức lực. 

 Khi đi bộ các cầu thủ có th
hợp và lập tức tham gia vào các tình huống. 

 
Cá g giảng dạy kỹ thuật di chuyển:c biện pháp thường được sử dụng tron  

o các hướng, thay đồi tốc độ, cách chạy một cách bất 

iến tốc, dừng… 
iện dậm nhảy bằng 1 chân hay 2 chân. 

, chạy zichzac… 

 Chạy thẳng , chạy giật lùi và kết hợp cả hai loại trên. 
 Chạy thường kết hợp quay rồi tiếp tục chạy tiếp. 
 Chạy tăng tần số bước. 
 Chạy theo tín hiệu, the

ngờ, đột ngột. 
 Chạy thường, b
 Chạy đà một vài bước rồi thực h
 Chạy nhảy lên khi chân tiếp đất tiếp tục tăng tốc… 
 Chạy đan chéo, cắt kéo lien tục phải, trái, trước, sau
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Những sai lấm thường mắc  
 

 Khi dừng lại đột ngột hoặc chuyển than, người không ngả ra sau nên không 

ên san. 
n than không được nhịp 

Cách sửa

dừng lại được ngay và dễ bị mất thăng bằng. 
 Khi di chuyển mắt không quan sát diễn biến tr
 Khi di chuyển ngang hoặc zichzac, sự phối hợp toá

nhàng.  
 

 

 Thực hiện động tác với tốc độ chậm. 
ốc độ chậm. 

. KỸ THUẬT ĐÁ BÓNG BẰNG LÒNG BÀN CHÂN 

 Mục đích tác dụng kỹ 

 
 Nguyên lý kỹ thuật động 

 
 Phương pháp giảng dạy 

 
 Hệ thống bài tập 

 

 

 Thực hiện các bước lướt nhiều lần với t
 Tập phối hợp di chuyển với đồng đội. 
 Tập di chuyển với bóng. 

 
B
 

thuật đá bóng bằng lòng 
bàn chân 

tác 

 
 

I. Mục tiêu 
 

Trang bị cho người học về mục đích sử dụng kỹ thuật đá bóng bằng lòng bàn
chân tr

 

II. Nội dung tóm tắt

 
ong thi đầu, nguyên lý kỹ thuật của các kỹ thuật đá bóng bằng lòng bàn chân. 

Phương pháp giảng dạy các lỗi sai khi thực hiện kỹ thuật này, cách sửa cùng hệ thống 
các bài tập cơ bản sử dụng trong tập luyện. 

 
 

 
 Mục đích sử dụng: 

 Được sử dụng để đá bóng ở cự ly gần và đá phạt đền đòi hỏi độ chính xác cao. 
Nguyên lý kỹ thuật động tác: 

 Chạy đà. 
 Đặt chân trụ. 
 Vung chân lăng. 
 Tiếp xúc bóng. 

Kỹ thuật đá bóng được chia ra các loại: 
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 Đá bóng nằm tại chỗ. 
 Đá bóng lăn sệt. 
 Đá bóng nửa nảy. 

Phương pháp giảng dạy. 
 Đề ra các biện pháp để khắc phục các sai lầm thường mắc. 

Hệ thống các bài tập 
 Từ hệ thống bái tập giúp khắc phục các sai lầm khi mới tập luyện. 

 
III. Mục đích tác dụng kỹ thuật đá bóng bằng lòng bàn chân  

 
Kỹ thuật đá bóng bằng lòng bàn chân là dùng phần bên trong của lòng bàn chân 

(từ cổ 
 

IV. Nguyên lý kỹ thuật động tác

chân tới đốt xương ngón chân cái) để đá bóng đi.  

 
Đá ạn):  bóng nằm tại chỗ ( chia làm 5 giai đo

 Chạy đà thẳng với hướng bóng. 
 Đặt chân trụ. 
 Vung chân lăng. 
 Tiếp xúc bóng. 
 Kết thúc. 

 
Đá bóng lăn sệt 

 Đá bóng lăn từ phía trước tới: trước hết cần phán đoán thời điểm vung chân và 
vị trí bóng lăn tới để tiếp xúc bóng được chính xác. 

 Đá bóng đang lăn về trước: chân trụ nên đặt trước về phía trước bóng. 
 Trường hợp bóng lăn từ các bên tới về phía chân trụ thì nên đặt chân trụ hơi xa 

về phía bên của bóng. 
Đá bóng nửa nảy 

 Phải đá bóng ngay những quả bóng từ trên cao rơi xuống vừa nảy từ đất lên mà 
không làm độ ng tác giữ bóng. 

 Trước hết phải phán đoán tốc độ bay và điểm rơi của bóng, từ đó nhanh chóng 

V. Phương pháp giảng dạy

di chuyển chọn vị trí cho việc đặt chân trụ. 
 

 
 ng giai đoạn của động tác, từ mô phỏng không 

n 
  ức, hướng dẫn tập luyện: 

 Giảng dạy và làm mẫu từ
bóng dế có bóng. 

Tiến hành tổ ch
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 Tập mô phỏng không bóng, tại chỗ thực hiện động tác đánh lăng và xoay bẻ bàn 

chân ra ngoài. 
 Vẽ đường chạy đà, điểm đặt bóng và chân trụ rồi thực hiện kỹ thuật chạy đà, 
đặt chân trụ, vung chân lăng. 

 Đặt bóng chết, một người dùng gầm bàn chân đè lên phía trước của bóng, người 
kia tập chạy đà, đặt chân trụ rồi tiếp xúc bóng. 

 Đặt bóng chết đá vào các điểm cố định trên tường, tập từ chậm đến nhanh, từ 
nhẹ, gần sau tăng dần cự ly và lực đá. 

  Tập hai người hoặc với nhiều người, kết hợp di chuyển và đá các loại bóng 
đang lăn sệt. 

 Tập sút cầu môn với bóng chết và các loại bóng đang lăn sệt. 

Nh ng sai lầm thường mắc 
 

 
ữ

 Đặt chân trụ quá xa bóng. 
 Chân trụ đặt quá cao hoặc quá thấp so với bóng. 
 Mũi bàn chân trụ không trùng hướng với hướng đá bóng đi. 
 Trọng tâm không dồn vào chân trụ, mất thăng bóngằng khiến bóng đi không 

chính xác. 
 Gối không mở ra ngoài khiến bàn chân không vuông góc với chân trụ nên điểm 

tiếp xúc của bàn chân không đi qua tân bóng làm cho bóng xoáy và bay chệch 
hướng. 

 Thân trên ngả về phía trước hoặc ra sau quá nhiều nên bóng đi không theo ý 

guyên nhân các sai lầm 

muốn. 
 
N

 Khái niệm về kỹ thuật không chính xác. 
 Mắt không quan sát bóng khi đá. 
 Cảm giác cơ bắp và sự phối hợp toàn thân chưa tốt. 
 Cảm giác không gian chưa được chuẩn xác. 
 Quá căng thẳng khi thực hiện. 
 Sức mạnh cơ chân yếu. 

Phương pháp khắc phục 
 Xây dựng khái niệm về kỹ thuật chính xác cho người tập. 
 Tập mô phỏng nhiều lần động tác chạy đà, đặt chân trụ. 
 Mô phỏng nhiều lần động tác tiếp xúc bóng. 
 Bố trí tập theo nhóm để cùng nhau sửa chữa những động tác sai. 
 Tập đá bóng chết rồi lăn sệt vào các mục tiêu cố định trên sân hoặc trên tường. 

VI. Hệ thống bài tập
 

 
  ật Tập mô phỏng kỹ thu

  trước, mô phỏng từng giai đoạn. Giả tưởng quả bóng ở phía
 Đá bóng chết, một người dùng lòng bàn chân đè lên phía trước của quả bóng, 

người kia tập mô phỏng trên bóng. 
 Đá bóng chết vào tường khi bóng bật ra thì chặn rồi tiếp tục đá.  
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 Đá bóng chết vào các mục tiêu cố định trên tường, yêu cầu chính xác. 
 Đá bóng đang lăn sệt vào tường khi bóng bật ra thì không chặn lại mà đá luôn.   
 Tập theo nhóm, trong ô vuông hoặc vòng tròn, lần lượt từng người vào đứng ở 

giữa liên tục đá chuyền một cham (bóng lăn sệt) theo vòng tròn cho đồng đội. 
 Hai người đá bóng chuyền cho nhau. Mới đầu tập đá bóng chết, sau đá các loại 

bóng đang lăn sệt và đá ở cự ly gần, lực nhẹ sau tăng dần cự ly và lực đá. 
 Hai người cách nhau 6 – 7m chạy song song chuyền bóng cho nhau. 
 Sút cầu môn. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
C. KỸ THUẬT ĐÁ BÓNG BẰNG MU TRONG BÀN CHÂN. 
 
- Mục đích tác dụng kỹ thuật đá bóng bằng lòng 
bàn chân 
 
- Nguyên lý kỹ thuật động tác 
 
- Phương pháp giảng dạy 
 
- Hệ thống bài tập 
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I. Mục tiêu: 
Trang bị cho người học mục đích sử dụng kỹ thuật đá bóng bằng mu trong bàn chân 
trong thi đấu và nguyên lý kỹ thuật của kỹ thuật đá bóng bằng mu trong bàn chân. 
Phương pháp giảng dạy các lỗi sai khi thực hiện kỹ thuật này, cách sửa cùng hệ thống 
các bài tập cơ bản sử dụng trong tập luyện. 
 
II. Nội dung tóm tắt: 

 Mục đích sử dụng 
• Thường được sử dụng để chuyền bổng, xa, đá phạt góc, đá phạt ngoài 
khu 16m50, phát bóng đối với thủ môn 
 Nguyên lý kỹ thuật động tác 
• Phân biệt điểm giống và khác giữa kỹ thuật đá bóng bằng long bàn chân 
và mu trong bàn chân 
o Giống nhau: cùng có các giai đoạn chạy đà, đặt chân trụ, vung chân lăng 
và tiếp xúc bóng. 
o Khác nhau: chạy đà chếch 450; đá bóng sử dụng mu trong, sử dụng khớp 
gối và đùi nên đá được xa hơn. 

 
 Phương pháp giảng dạy 
• Giảng dạy kỹ thuật không bóng, có bóng, áp dụng trong các đội hình 
chiến thuật. 
 Hệ thống các bài tập 
• Vận dụng linh hoạt các tình huống thi đấu 
 

III. Mục đích của kỹ thuật đá bóng bằng mu trong bàn chân:  
 

 Trong thi đấu kỹ thuật này thường được sử dụng chuyề bóng ở cự ly xa 
và trung bình nhất là được thực hiện để sút phạt trực tiếp vao cầu môn 
đối phương. 

 
 
 
 
 
IV. Nguyên lý kỹ thuật: 

 
Đá bóng nằm tại chỗ 
 Do đặc điểm khi tiếp xúc giữa bàn chân 

(bằng mu trong) và bóng nên cách chạy 
đà của kiểu đá này phải chếch với hướng 
đá bóng đi khoảng 450. 
 Khi chạy tốc độ phải tăng dần, độ dài 

bước chạy ngắn, tần số cao để dễ điều 
chỉnh ở bước cuối cùng trước khi đặt 
chân trụ. 
 Động tác lăng chân về trước bắt đầu bằng việc lấy khớp hông làm trụ, dùng 
đùi vung cẳng chân từ sau ra trước. 
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              Đá bóng nằm tại chỗ 
• Tiếp xúc với bóng là cạnh trong bàn chân, tính từ ngón chân cái tới phía 
trong mắt cá chân 
• Sau khi bóng rời chân thì tiếp tục lăng chân về phía trước, theo quán tính 
bước về trước 1 vài bước để giảm tốc độ của cơ thể và 2 tay dang rộng tự nhiên 
để giữ thăng bằng và trở lại hoạt động bình thường. 

 
 
 
           
 
 
 
 
 
 
  
 
 Đá bóng lăn sệt 

 Căn cứ vào hướng bóng lăn, phán đoán tốc độ rồi nhanh chóng chọn vị trí thích 
hợp, đảm bảo đúng điểm đặt chân trụ, và thời điểm tiếp xúc bóng để đá bóng đi 
theo đúng hướng dự định. 

 Khi đá các loại bóng đang lăn sệt thì mũi bàn chân trụ luôn phải thẳng hướng với 
hướng đá bóng đi, đầu gối hơi khụyu thấp, thân người nghiêng về trước một bên 
với bóng. 

 
V. Phương pháp giảng dạy: 

 Giảng dạy và thị phạm các lĩnh kỹ thuật động tác 
 Tiến hành tổ chức hướng dẫn tập luyện: theo một trình tự từ chậm đến nhanh, 

dễ đến khó: 
• Tập mô phỏng không bóng giai đoạn chạy đà, đặt chân trụ theo hình vẽ 

trên sân. 
• Tập mô phỏng trên bóng 
• Tập đá bóng chết vào các điểm 

cố định trên tường 
• Tập hai người hoặc nhiều người, 

đặt bóng chết đá chuyền cho 
nhau, rồi di chuyển đá bóng lăn 
sệt với các tính năng khác nhau. 

• Tập sút cầu môn từ các cự ly 
khác nhau. 

 
             Những sai lầm thường mắc 

 Chạy đà gò bó, động tác không 
được tự nhiên, không có tính 
nhịp điệu. 
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 Chân trụ đặt quá xa hoặc quá gần bóng và mũi bàn chân trụ không thẳng 
hướng với hướng bóng đi. 

 Gối chân trụ không khụyu và trọng tâm không dồn vào chân trụ. 
 Mu bàn chân không duỗi hết và tiếp xúc lệch tâm bóng vì vậy bóng đi 

xoáy không đúng mục tiêu. 
 Cổ chân không chắc nên khi tiếp xúc bóng thường bị lật, lại sang lòng 

bàn chân. 
 Khi đá,mũi bàn chân không chúc xuống mặt phẳng của dất một góc nhọn 

và điểm tiếp xúc bóng không đúng phần mu trong. 
 Thân trên ngã ra sau hoặc đổ về phía trước quá nhiều làm giảm lực tác 
động lên bóng. 

 
             Nguyên nhân dẫn đến sai lầm 

 Khái niệm về kỹ thuật chưa đúng. 
 Khi đá bóng mắt không nhìn vào bóng.  
 Cảm giác cơ bắp và sự phối hợp toàn thân chưa tốt. 
 Cảm giác không gian chưa được chuẩn xác, sợ mũi bàn chân đá xuống 
đất. 

 Quá căng thẳng khi thực hiện 
 Sức mạnh cơ chân yếu. 

VI. Hệ thống bài tập: 
 Tập mô phỏng các giai đoạn của kỹ thuật động tác theo hình vẽ trên sân. 
 Đặt bóng chết, 1 người dùng gầm bàn chân đè lên phía trước bóng, 

người kia tập mô phỏng chạy đà, đặt chân trụ, vung chân lăng và tiếp xúc bóng. 
 Đặt bóng chết cách tường khoảng 15- 25m, đá vào các điểm cố định trên 

tường. 
 Hai người đứng cách nhau 20 – 30m đá bóng chuyền cho nhau.lúc đầu 

tập đá bóng chết rồi sau tới đá bóng động. 
 Tập phát bóng ( bóng chết ) từ vạch 5m50 lên vòng trung tâm sân. 
 Tập đá phạt góc. 
 Hai người một bóng cách nhau 20 – 30m chạy song song chuyền bóng 

cho nhau. Sau khi nhận được bóng thì dẫn vài nhịp rồi chuyền trảlại cho đồng 
đội. 

 Dẫn bóng dọc biên xuống khu vực phạt góc thì đá tạt vào khu vực trước 
cầu môn. 

 Đặt bóng chết ở các cự ly và góc độ khác nhau tập sút cầu môn. 
 Phối hợp với đồng đội tập sút cầu môn. Trong nhữnh pha phối hợp người 

chuyền cần chuyền nhiều dạng bóng cùng tính năng khác nhau, sát với yêu cầu 
thực tế đặt ra để đồng đội tập sút cầu môn. 

D. KỸ THUẬT ĐÁ BÓNG BẰNG MU GIỮA BÀN CHÂN 
 

- Mục đích tác dụng kỹ thuật đá bóng bằng lòng bàn chân 
 
- Nguyên lý kỹ thuật động tác 
 
- Phương pháp giảng dạy 
 
- Hệ thống bài tập 
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I. Mục tiêu: 

Trang bị cho người học mục đích sử dụng kỹ thuật đá bóng bằng mu giữa bàn 
chân trong thi đấu và nguyên lý kỹ thuật của kỹ thuật đá bóng bằng mu giữa bàn 
chân. Phương pháp giảng dạy các lỗi sai khi thực hiện kỹ thuật này, cách sửa cùng 
hệ thống các bài tập cơ bản sử dụng trong tập luyện 

 

II. Nội dung tóm tắt : 

 Mục đích sử dụng 

 Sử dụng để làm gì và trong những tình huống nào thì nên sử dụng.  

 Nguyên lý kỹ thuật động tác 

 Chia làm 5 giai đoạn 

 Cần phân biệt với kỹ thuật đá bóng bằng mu giữa bàn chân, bằng lòng bàn 
chân và bằng mu trong bàn 
chân. 

 Rút ra cách thức sửa chữa 
sai lầm thường mắc. 

 Phương pháp giảng dạy 

+ Cách phân tích. 
  

+ Cách giảng giải. 

 Hệ thống bài tập nhằm 
khắc phục những sai lầm 
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 Nắm vững hệ thống bài tập giúp đạt được hiệu quả cao trong quá trình thi 
đấu. 

III. Mục đích tác dụng kỹ thuật đá bóng bằng mu giữa bàn chân: 
Kỹ thuật này là tự nhiên nhất và thường hay được sử 

dụng nhất trong chơi bóng. Kỹ thuật này cho phép cầu 
thủ đá quả bóng dài, ngắn, nhẹ, cao, thấp mà không ảnh 
hưởng nhiều đến kỹ thuật chạy của anh ta. Do vậy ma kỹ 
thuật đá bóng bằng mu giữa bàn chân được ưu tiên trong 
huấn luyện. 

 
 
 
 
 

IV. Nguyên lý kỹ thuật động tác: 
Đá bóng bằng mu giữa bàn chân do đặc điểm của 
giải phẫu nên góc độ đánh chân lớn, cũng có thể đạt 
được tốc độ vung chân tương đối lớn. 

 
 Đá bóng nằm tại chỗ. 

 Chạy đà theo đường thẳng từ chậm đến 
nhanh, bước cuối cùng hơi rộng bằng vai, 

 Chân trụ đặt nhanh theo đà chạy, đặt cách 
một bên bóng từ 10 – 15cm, mũi chân nằm 
trên đường kéo dài của mép trước quả bóng  và hướng về phía quả bóng 
đi, đầu gối hơi khuỵu thấp. 

 Chân đá bóng trong quá trình chạy đưa ra sau, cẳng chân co lại. 

 
Nghiêng người đá bóng cao trung bình bằng mu giữa bàn chân 
 Phán đoán tốc độ và đường bay của quả bóng mà chọn vị trí đá bóng. Người 
đứng nghiêng về phía quả bóng đi, do hướng bóng đến không rơi cạnh chân trụ. 
Mũi chân đặt hướng về phía bóng được đá đi, than người nghiêng sang một bên 
chân trụ và hơi ưỡn bụng ra, chân đá bóng đưa lên, dũi đùi ra và co cẳng chân 
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lại, lấy khớp hông làm trụ, đùi kéo cẳng chân đánh mạnh từ phía sau ra trước, 
dùng mu giữa bàn chân đá phần giữa quả bóng, đồng thời thân người rướn lên 
theo quán tính của động tác về phía bóng đi để duy trì thăng bằng cơ thể. 

 
Đá bóng nửa nảy bằng mu giữa bàn chân 

 Căn cứ tốc độ, hướng đi và điểm rơi của 
quả bóng bay đến, chân trụ đặt bên cạnh 
điểm rơi của quả bóng. Lúc quả bóng rơi 
xuống đất, chân đá bóng đánh nhanh về 
phía trước đang lúc quả bóng nẩy lên từ 
mặt đất. Chân đá bóng dùng mu giữa tiếp 
xúc ở phần giữa của quả bóng, đồng thời 
khống chế sự đánh lên trên của cẳng chân. 
Có như vậy đá bóng đi mới không bị cao. 

 
 

 
V. Phương pháp giảng dạy: 

 Giảng giải và làm mẫu từng giai đoạn của động tác. 

 Tiến hành tổ chức, hướng dẫn tập luyên. 

 Tập mô phỏng không bóng. 

 Vẽ đường chạy đà, điểm đặt bóng và chân trụ rồi thực hiện kỹ thuật chạy 
đà … 

 Đặt bóng chết, một người dùng gầm bàn chân đè lên phía trước của 
bóng, người kia tập chạy đà, đặt chân trụ rồi tiếp xúc bóng. 

 Đặt bóng chết đá vào các điểm cố định trên tường. 

 Tập 2 người hoặc với nhiều người, tập di chuyển và đá các loại bóng 
đang lăn sệt. 

 Tập sút cầu môn với bóng chết, các loại bóng đang lăn sệt và nữa nẩy. 

 
Những sai lầm thường mắc 
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 Khớp cổ chân không giữ được chặt cứng khi chạm bóng. 

 Không có sự duỗi nhanh đột ngột của khớp gối trước lúc chạm bóng; động tác 
chỉ tiếp diễn từ khớp hông. 

 Mu chân không dũi thẳng với đầu mũi chân hướng xuống đất và không có động 
tác kế tiếp. 

 Người tập có thể đá bị tiếp xuống đất. Đó là vì mu chân quá dài so với đường 
kính qủa bóng. 

 Mắt không nhìn vào bóng lúc chạm bóng. 

 Chân trụ đứng quá gần với bóng, điều này không cho phép động tác phối hợp 
được hoàn toàn tự do khi đá bóng. 

 Trước khi đá người thực hiện ngước nhìn lên hoặc ngửa người về phía sau. Kết 
quả là bóng được chuyền hoặc sút bổng lên cao và không chính xác. 

Cách khắc phục sai lầm thường mắc 

 Luyện tập không bóng: xác định rõ điểm tiếp xúc giữa chân với bóng và hình 
chân khi đá bóng. 

 Luyện tập đá bóng cố định hoặc bóng đặc: một người dẫm lên nữa phía trước 
của quả bóng, một người khác sử dụng kỹ thuật đá bóng bằng mu giữa để luyện 
tập. 

 Đá bóng trong túi lưới: Tự xách túi lưới, đứng nguyên tại chổ hoặc di chuyển 
để luyện tập kỹ thuật. 

 Sút cầu môn:  Chạy sút cầu môn khi bóng đang lăn về phía trước, lăn ngược trở 
lại từ trước mặt hoặc lăn từ hai bên tới. 

 Cùng với đồng đội dùng mu giữa bàn chân đứng nguyên tại chổ hoặc di 
chuyển để thực hiện kỹ thuật sút xa. 

 
VI.  Hệ thống bài tập: 

 Tập mô phỏng các động tác của kỹ thuật động tác theo hình vẽ trên sân. 

 Đặt bóng chết, 1 người dùng gầm bàn chân đặt trên nữa phía trước bóng, người 
kia tập mô phỏng chạy đà, đặt chân trụ, vung chân lăng và tiếp xúc bóng. 

 Đặt bóng chết cách tường 15 – 20m, đá vào các điểm cố định trên tường. Khi đã 
đạt được các yêu cầu đặt ra thì tiến tới đá bóng động( lăn sệt) do tự mình điều 
tiết. 

 Hai người đứng cách nhau 15 – 25m đá bóng chuyền cho nhau. Lúc đầu tập đá 
bóng chết rồi sau tới đá bóng động. 
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 Đặt bóng chết ở các cự ly và góc độ khác nhau tập sút cầu môn. 

 Dẫn bóng lăn sệt từ các cự ly và góc độ khác nhau tập sút cầu môn. 

 Phối hợp với đồng đội tập sút cầu môn. 

E. KỸ THUẬT ĐÁ BÓNG BẰNG MU NGOÀI BÀN CHÂN 
 Mục đích tác dụng kỹ thuật đá bóng bằng lòng bàn chân 
 Nguyên lý kỹ thuật động tác 
 Phương pháp giảng dạy 
 Hệ thống bài tập 

 
I. MỤC TIÊU: 
 

Trang bị cho người học mục đích sử dụng 
kỹ thuật đá bóng bằng mu ngoài  lòng bàn 
chân trong thi đấu và nguyên lý kỹ thuật của  
đá bóng bằng mu ngoài lòng bàn chân. 

Phương pháp giảng dạy những lỗi sai khi 
thực hiện kỹ thuật này, cách sửa và hệ thống 
các bài tập cơ bản sử dụng trong tập luyện. 

 
II. NỘI DUNG TÓM TẮT:  
 
    Mục đích sử dụng: 

•    Phân biệt với các kỹ thuật khác, 
•    Các vận động viên đỉnh cao mới thừơng hay sử dụng. 

  Nguyên lý kỹ thuật động tác:  
• Chạy đà, 
• Đặt chân trụ, 
• Vung chân lăng, 
• Tiếp xúc bóng. 

  Phương pháp giảng dạy: 
• Các biện pháp giảng dạy, 
• Chia ra các sai lầm thường mắc, 

nguyên nhân dẫn đến sai lầm và biện pháp 
khắc phục. 

  Hệ thống bài tập: 
Bài tập giúp khắc phục những sai lầm 
thường gặp của kỹ thuật đá  bóng bằng 
mu ngoài lòng bàn chân. 

 
III. MỤC ĐÍCH SỬ DỤNG KỸ THUẬT ĐÁ BÓNG BẰNG MU NGOÀI BÀN 
CHÂN: 
 
  Đá bóng bằng mu ngoài bàn chân để chuyền bóng ở cự ly trung bình và xa, đá 
bóng đang chuyển động hay bay từ phía biên tới, đá phạt, đá phạt góc, sút cầu môn. 
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   Đối với các cầu thủ có kỹ thuật cao thì động tác đá bóng bằng mu ngoài bàn chân 
trở thành vũ khí sắc bén để phối hợp tấn công và dứt điểm.  
  
 
IV.NGUYÊN LÝ KỸ THUẬT ĐỘNG TÁC: 
 
      ☺ Đá bóng nằm tại chổ; 

Dùng mu ngoài bàn chân tiếp xúc bóng, mui bàn chân bẻ vào trong, cổ chân 
cứng dựa gối lên sau khi tiếp xúc bóng, thân người theo quán tính bước về phía trước. 
       Đá bóng lăn sệt bằng mu ngoài bàn chân; 

Động tác này có thể sử dụng đá dược các loại bóng từ nhiều hướng lăn tới.  
 
 
V. PHƯƠNG PHÁP GIẢNG DẠY:  
 
Giảng dạy và thì phạm các yếu lĩnh kỹ thuật động tác:  
 

 
 Tiến hành tổ chức hướng dẫn tập. 
 Tập mô phỏng không bóng giai đoạn chạy đà, đặt 

chân trụ theo hình vẽ trên sân. 
 Tập mô phỏng không trên bóng giai đoạn chạy 
đà, đặt chân trụ theo hình vẽ trên sân. 

 Tập đá bóng chết vào các điểm cố định trên 
trường. 

 Tập 2 người hoặc với nhiều người, đặt bóng chết 
đá chuyền cho nhau, rồi di chuyển đá bóng lăn sệt 
với các tính năng khác nhau kết hợp với các bài 
tập chiến thuật. 

 Tập sút cầu môn từ các cự ly và các góc độ khác nhau. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Những sai lầm thường mắc và nguyên nhân: 

 Khớp cổ chân không cố định vững chắc mà lại để dãn lỏng. 
 Mũi chân không chúc xuống và hướng vào trong và không nâng cao gót 

chân. 
 Mắt không nhìn vào bóng lúc tiếp xúc bóng. 
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 Diện tiếp xúc bóng quá xa trục dọc của bóng, bóng xoáy chiều và đi yếu. 
 Diện tiếp xúc bóng quá gần trục dọc của bóng nên bóng không xoáy và 

không bay đổi hướng. 
 Tay và khuỷu tay không dang rộng, hai bên thân người phải giữ bóng 

thăng bằng. 
 Chân trụ đặt quá gần bóng nên khó tiếp xúc đúng vàp bóng. 
 Chân đá bóng hướng thẳng tới mục tiêu chứ không theo hướng chếch sang 

bên. 
 
Cách khắc phục những sai lầm thường mắc: 
 

 Vừa giảng vừa làm mẫu cho từng giai đoạn của kỹ thuật động tác để xây 
dựng khả năng kỹ thuật chính xác cho người tập. 

 Tập mô phỏng kỹ thuật, giả sử trước mặt là mục tiêu, bước lên phía trước 
làm động tác đá bóng, sau đó làm chậm lại. 

 Một người lấy chân giữ chặt bóng, người kia đá vào quả bóng. 
 Tập kỹ thuật đá bóng với bức tường ở cự ly ngắn( 5m – 7m). 
 Lợi dụng tập đá tường mà tập các kỹ thuật khác, nhưng nên từ tĩnh đến 
động.  

 
 
VI.HỆ THỐNG BÀI TẬP: 
 

1. Tập mô phỏng các giai đoạn của kỹ thuật động tác theo hình vẽ trên sân. 
2. Đặt bóng chết, một người dùng chân đè lên phía trước bóng , người kia tập mô 

phỏng chạy đà, đặt chân trụ, vung chân lăng, và tiếp xúc bóng. 
3. Đặt bóng chết cách tường khoảng 15m – 20m, đá vào các điểm cố định trên 

tường. 
4. Hai người đứng cách nhau 15m – 25m đá bóng chuyền cho nhau. 
5. Đặt bóng chết ở cự ly và góc độ khác nhau, tập sút cầu môn. 
6. Dẫn bóng lăn sệt từ các cự ly và góc độ khác nhau tập sút cầu môn. 
7. Phối hợp với đồng đội tập sút cầu môn. 

 
 

F. KỸ THUẬT GIỮ BÓNG 
I. Mục tiêu: 
- Kỹ thuật giữ bóng bằng lòng bàn chân 
- Kỹ thuật giữ bóng bằng gan bàn chân 
- Những sai lầm thường mắc – cách khắc phục 
Trang bị cho người học nắm các kỹ thuật giữ bóng 
cùng nguyên lý kỹ thuật của các loại giữ bóng cơ bản 
bằng lòng bàn chân và gang bàn chân giữ các loại 
bóng lăn sệt, nửa này và trên không, nắm được các lỗi 
sai thường mắc khi giữ bóng và cách sửa những sai 
lầm khi thực hiện các kỹ thuật giữ bóng 
II. Nội dung tóm tắt : 
Phân loại các kỹ thuật giữ bóng 

 Giữ bóng bằng lòng bàn chân  
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 Giữ bóng bằng gang bàn chân 
 giữ bóng bằng mu ngoài 
 Giữ bóng bằng mu chính diện 
 Giữ bóng bằng đùi 
 Giữ bóng bằng ngực 
 Giữ bóng bằng đầu 

 

 

 
 
Giữ bóng bằng lòng bàn chân 

 Sử dụng nhiều nhất vì diện tích tiếp xúc giữa chân và bóng khá lớn 
 Có thể giữ bóng lăn sệt, bóng nửa này hoặc bóng trên không 

 
Giữ bóng bằng gang bàn chân 

 Tương đối dễ, giữ ở vị trí theo ý muốn, dùng cho các loại bóng lăn sệt và nửa 
này 

 
Giữ bóng bằng lòng và gang bàn chân là một kỹ thuật đơn giản cho người mới tập 
Những sai lầm và nguyên nhân dẫn đến sai lầm 
Phương pháp khắc phục và hệ thống bài tập. 
 
III. Kỹ thuật giữ bóng bằng lòng bàn chân: 
Giữ bóng lăn sệt bằng lòng bàn chân 

 Mũi chân trụ đối diện với hướng bóng đến, đầu gối hơi khuỵu, một bên vai 
hướng về phía bóng đến; Chân giữ bóng, mở mũi chân ra ngoài, gan bàn chân 
nằm song song với mặt đất, lòng bàn chân hướng về phía trước. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Giữ bóng nửa nảy bằng lòng bàn chân 

 Gối chân trụ hơi thấp, thân 
người sau khi giữ bóng hướng 
vận động hơi lệch so với 
bóng. Chân giữ bóng đưa lên, 
cẳng chân thả lỏng, mũi chân 
bẻ cong lên, lòng bàn chân 
tiếp xúc bóng, bóng vận hành 
theo hướng với mặt đất thành 
một góc nhỏ hơn 90o. 
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Giữ bóng trên không bằng lòng bàn chân 

 Chân đưa lên, hướng lòng bàn chân về hướng bóng bay đến để đón bóng, khi 
bóng chạm vào chân lập tức kéo chân ra sau làm giảm lực, giữ bóng ở dưới 
chân 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
IV. Kỹ thuật giữ bóng bằng gan bàn chân: 
Giữ bóng nửa nảy bằng gan bàn chân 

 Chân trụ đặt một bên phía sau so với điểm bóng rơi, mũi chân đối diện với 
hướng bóng đến. 

 
 
 
 
 
 
 
 
Giữ bóng lăn sệt bằng gan bàn chân 

 Thân người đứng đối diện với hướng bóng đến, thân hơi ngã về phía trước, 
chân trụ đặt một bên bóng, mũi chân đối diện với hướng bóng đến, đầu gối hơi 
khuỵu xuống, đồng thời chân giữ bóng đưa lên, khớp gối co lại, bàn chân co lên 
làm cho gan bàn chân hợp với mặt đất thành một góc nhỏ hơn 90o. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
V. Những sai lầm thường mắc và cách khắc phục: 
Giữ bóng lăn sệt 

 Bóng lăn qua dưới chân 
 Khi giữ bóng, tiếp xúc bóng ở vị trí hơi cao so với mặt đất. 
 Sau khi giữ bóng, bóng chưa nằm ở vị trí tốt nhất. 
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 Sau khi giữ bóng thân người chưa kịp rướn tạo nên khoảng cách về thời gian 
giữa giữ bóng và rướn lên hơi dài nên không thể kịp thời khống chế được bóng 
và tạo ra sai sót. 

 
Giữ bóng nửa nảy 

 Bóng lọt qua chân chủ yếu là do sự phán đoán thiếu chính xác đường phản xạ từ 
mặt đất lên 

 Lực tiếp xúc bóng, do điểm tiếp xúc bóng làm ảnh hưởng đến việc thực hiện 
động tác tiếp theo 

 Thông thường người ta sẽ nghĩ giữ bóng lăn sệt, thì ngược lại giữ bóng nảy cao 
…. 

 Khi giữ bóng nủa nảy, hay giữ bóng lăn sệt cũng xuất hiện hiện tượng này 
 
Giữ bóng trên không 

 Vị trí chân tiếp xúc với bóng mà không chạm bóng để bóng lọt qua. Nguyên 
nhận chính do phán đoán không chính xác tốc độ bay của bóng và hướng bóng 

 Không giữ được bóng trong phạm vi tốt nhất 
 
Cách khắc phục sai lầm thường mắc và phương pháp giảng dạy và huấn luyện kỹ 
thuật giữ bóng 

 Cá nhân tập kỹ thuật giữ bóng 
 Tập kỹ thuật giữ bóng với bức tường 
 Cá nhân đá bóng cao, rồi tập giữ các loại bóng nửa nảy (cũng có thể 

dùng tay tung bóng lên rồi dùng chân giữ bóng). 
 Luyện tập giữ bóng với nhiều người 

 Giữ bóng lăn sệt trước mặt 
 Người đứng đối diện cách nhau 5m. Một người cầm bóng tung lên, 

người kia dùng kỹ thuật giữ các loại bóng cao 
 Ba người một tổ tiến hành tập giữ bóng có chuyển thân. 

 
G. KỸ THUẬT DẪN BÓNG 
 
I. Mục Tiêu: 
Trang bị cho người mục đích ý nghĩa , kết cấu và các yếu lĩnh của kỹ thuật dẫn bóng 
cùng với động tác vận dụng khi dẫn bóng như chặt bóng, hất bóng, kéo bóng… 
phương pháp giảng dạy các lỗi sai thường mắc, cách khắc phục những sai lầm đó và 
nắm được bài tập cơ bản khi luyện tập. 
II. Nội dung tóm tắt: 

 Kết cấu kỹ thuật dẫn bóng 
 Yếu lĩnh kỹ thuật dẫn bóng 
 Gồm các kỹ thuật dẫn bóng 

 Dẫn bóng bằng lòng bàn chân 
 Dẫn bóng bằng mu giữa bàn chân 
 Dẫn bóng bằng mu ngoài bàn chân 
 Dẫn bóng bằng mu trong bàn chân 

 Các kỹ thuật vận dụng trong kỹ thuật dẫn bóng gồm có 
 Hất bóng, chặt bóng, kéo bóng, dứt bóng, gạt bóng, dùng cơ thể để yểm 

hộ qua người 
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 Vận dụng các kỹ thuật dẫn bóng vượt 
qua sự phòng thủ của đối phương 

 Dùng tốc độ cao để vượt qua đối phương 
 Dùng biến tốc 
 Dẫn bóng luồn qua giữa hai chân đối 

phương 
 Dẫn bóng bằng vượt qua một bên người 
 Qua người bằng động tác giả 

 
III. Mục đích và ý nghĩa của kỹ thuật dẫn 
bóng: 

 
Bóng đá là môn thể thao đối kháng trực tiếp có sự tiếp xúc mạnh mẽ về thể chất 

và tinh thần, vì vậy vận động viên dành được vị trí khống chế bóng phải đưa ra 
những biện pháp hợp lý để kịp thời tìm cơ hội phối hợp tấn công với đồng đội hoặc 
tự mình đột phá vượt qua hàng phòng ngự của đối phương tạo ra những cơ hội tốt 
để sút, chuyền bóng cho đồng đội ghi bàn. 

 
Trong hoàn cảnh như vậy việc vận dụng kỹ thuật dẫn bóng rất cần thiết và là 

biện pháp hết sức quan trọng và cần thiết trong thi đấu. 

 
IV. Khái niệm về kỹ thuật dẫn bóng:  

Theo nghĩa hẹp, kỹ thuật dẫn bóng là 
phương pháp dẫn bóng tức là dùng một bộ 
phận nào đó của cơ thể để tiếp xúc bóng khiến 
trái bóng chịu sự điều khiển của người dẫn 
bóng. 

Theo nghĩa rộng, kỹ thuật dẫn bóng là 
phương pháp không chỉ hất trái bóng theo sự 
điều khiển của con người mà còn phải vượt 
qua sự truy cản (cản phá của đối phương). 

 
 

1. Kết cấu của kỹ thuật dẫn bóng: 
1.1. Lựa chọn phương pháp dẫn bóng: 

Đây là giai đoạn đòi hỏi người dẫn bóng phải có tầm quan sát rộng và phải phán đáng 
được ý đồ của đối phương. 
1.2 Tiếp xúc bóng trong khi chạy: 
Tùy vào tình hình cụ thể trong sân trong từng trận đấu đòi hỏi vận dụng vị trí thích 
hợp nhất để tiếp xúc bóng và quan trọng nhất là phải làm sao giữ bóng trong quyền 
khống chế của vận động viên. 
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1.3 Chuẩn bị cho động tác kế tiếp: 
Khi nhiệm vụ dẫn bóng kết thúc thì cầu thủ có thể chuyền, pha bóng…để thực hiện 
được các động tác này thì cơ thể và vị trí bóng phải ở một tư thế có lợi cho động tác 
kế tiếp đó. 
2. Yếu lĩnh của kỹ thuật dẫn bóng: 
2.1 Dẫn bóng bằng lòng bàn chân: 

Mục đích dẫn bóng bằng lòng bàn chân để dễ quan sát đối phương, dễ dàng che 
bóng khi đối phương tranh cướp thường được sử dùng trong tình huấn đối phương 
vây quanh và không có khoảng trống rộng. 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
2.2 Dẫn bóng bằng mu giữa bàn chân: 

Tư thế dẫn bóng thì như chạy bình thường than trên hơi đổ về trước bước chân 
vừa phải không nên quá rộng, chân dẫn bóng nhấc lên, khớp gối hơi rộng, khớp hông 
đưa về trước,mũi bàn chân tiếp xúc vào phần giữa phía sau quả bóng đẩy bóng về 
trước, dùng lực tiếp sức vào bóng tùy thuộc vào mục đích dẫn bóng. 
2.3 Dẫn bóng bằng mu ngoài bàn chân: 

Tư thế dẫn bóng như chạy bình thường người hơi đổ về trước, dùng mu ngoài 
bàn chân tiếp xúc vào giữa và phía sau quả bóng. 

 
2.4 Dẫn bóng bằng mu trong bàn chân: 

Tư thế dẫn bóng than trên hơi nghiên sang một bên, thả lỏng tự nhiên than 
nghiên về một phía chân dẫn bóng hơi gập gối và bẻ ra ngoài mũi bàn chân bẻ ra 
ngoài và mu trong bàn chân trực diện với hướng bóng đi trước khi chân dẫn bóng 
chạm đất dùng mu trong bàn chân dẫn bóng. 
 

Việc sử dụng mu trong để chắn bóng và còn để thực hiện một số động tác khác. 
  

Hất bóng: lợi dụng sự chuyển động của cổ bàn chân bẻ qua một bên để mu 
trong hoặc mu ngoài tiếp xúc với bóng, sẽ hất bóng sang một bên phía trước mặt phía 
bên hoặc một bên về phía sau.  
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Kéo bóng: dùng phần dưới phía trước bàn chân đặt trên bóng hoặc phần trên 

lệch qua một bên cũng được, còn chân kia đặc phía sau cạnh bên quả bóng, sau đó 
chân tiếp xúc dùng lực kéo bóng ra phía sau về vị trí của mình. 

 
Chặt bóng: dùng lực đột xuất, bất ngờ chuyển thân và dừng đột ngọt khiến cho 

đối phương trong tích tắc không thể điều khiển được trọng tâm của cơ thể, để dẫn 
bóng qua phía ngược lại của đối phương.  

 
 

Dích bóng lên: dùng xương các ngón chân tiếp xúc bóng, đầu tiên tiếp xúc phần 
dưới của bóng, sau đó đột nhiên dích bóng lên cao.  

 
 
 

Gạt bóng: trong quá trình 
dẫn bóng, có lúc bóng ở trên 
không hoặc ở dưới nảy lên, 
căn cứ vào từng người chạy 
lên tranh cướp bóng mà gạt 
bóng nhằm mục đích qua 
đối phương. 
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3. Vận dụng kỹ thuật dẫn bóng vượt qua sự phòng thủ của đối phương: 
3.1. Dùng tốc độ cao nhanh vựợt qua đối phương: 

Người có bóng dùng tốc độ đột biến đẩy mạnh kết hợp với việc chạy nhanh để 
vượt qua sự cản phá của đối phương. Chú ý: 

Phía sau anh ta là khoảng trống không có người hỗ trợ 
Anh ta đơn độc, đồng đội rất khó yểm trợ, nhất là khi người dẫn bóng với tốc 

độ nhanh, người phòng thủ chuẫn bị xông lên cướp bóng. 
Người dẫn bóng và người phòng thủ đứng gần nhau, người có bóng đột nhiên 

đẩy bóng vượt qua.  
3.2 Dùng cơ thể để yểm trợ bóng khi qua người: 

Phương pháp này đòi hỏi: 
Người dẫn bóng phải có khả năng dựa sát vào đối phương, không để đối phương tách 

khỏi mình. 
Đòi hỏi giữ bóng cách xa đối phương về một phía, tức là làm sao cho đối 

phương với chân ra không tới bóng. 
Khi chân đã kìm chặc đối phương thì không nên để một chân nghiên về phía 

bên chân trụ được, bởi vì nếu đối phương duy chuyển thì bản thân mình cũng không 
giữ được thăng bằng.  

 
3.3 Dùng tốc độ qua người: 

Đối phương đứng một bên với người dẫn bóng và người dẫn bóng dùng chân xa 
đối phương để dẫn bóng và dùng sự thay đổi tốc độ để dẫn bóng nhằm mục đích vượt 
qua đối phương.  

 
3.4. Kết hợp động tác đẩy, kéo, hất dính… để vượt qua đối phương: 

Dùng một chân hoặc hai chân luân lưu làm động tác trên, kết hợp với việc dẫn 
bóng hợp lý, cùng với việc thay đổi hướng đi và tốc độ.  
3.5. Dẫn bóng luồn qua giữa hai chân đối 

phương: 
 
Người dẫn bóng bị đối phương ngăn cảng 
trước mặt, phát hiện hai chân danh ra rất 
rộng, và trọng tâm cơ thể nằm trên hai chân 
thì đẩy bóng qua giữa hai chân đối phương. 
Thân người cũng nghiên về một bên đối 
phương và qua người khống chế bóng. 
 

 
 

3.6.  Dẫn bóng vượt qua bên này người vượt qua bên kia: 
Phương pháp này sử dụng khi người phòng thủ chỉ tập trung nhìn vào bóng chứ 

không nhìn người, và anh ta tự cho là có thể với tới bóng. Do đó, khi người phòng thủ 
đưa chân ra cướp lấy bóng, người dẫn bóng lập tức đưa bóng lên phía trước, chân của 
người phòng thủ không với tới bóng khi nó rơi xuống đất, trọng tâm cơ thể lại xoay 
mất rồi, trong lúc này người dẫn bóng phải vượt qua người phòng thủ thật nhanh, tiến 
lên khống chế bóng. 
 
3.7. Dẫn bóng qua người bằng động tác giả: 
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Phương pháp này là những hành động bằng chân, bằng thân và bằng đầu, được 
vận động viên sử dụng khi dẫn bóng nhằm làm cho đối thủ mắt lừa để xảy ra sai lầm. 
 
 
3.7.1. Thời cơ qua người tốt nhất: 

Thời cơ qua người nên quán triệt ngưyên tắc sau đây, là khi đối phương không 
còn cách thực hiện động tác tranh cướp, hoặc tuy thực hiện động tác tranh cướp nhưng 
không hiệu quả. 
3.7.2. Nắm vững cự ly qua người 

Ngoài cách dùng tốc độ nhanh qua người, những cách khác đều cần cách đối phương 
một bước chân, cự ly này lớn hơn cự ly giữa người dẫn bóng với trái bong đối thủ cao 
chân dài có thể chạm dược bóng, nhưng không thể chạm bóng trước người dẫn bóng 
trước được. 

 
V. Phương pháp giảng dạy: 

Trong việc tập luyện các bài tập luyện dẫn bóng phải tập luyện từ dễ đến khó, 
đơn giản đến phức tạp… 
Phương pháp giảng giải phân tích và thị phạm kỹ thuật dẫn bóng. 

Đội hình luyện tập phải tạo cho học viên sự hứng thú, có thể cho học viên thi 
đấu theo nhóm. 

Các hình thức luyện tập theo nhóm, cá nhân, cả lớp… 
Những nguyên nhân gây ra sai lầm: 

 Khi thực hiện kỹ thuật dẫn bóng mắt chỉ nhìn vào bóng nên không thể quan 
sát xung quanh dẫn. do năng lực khống chế bóng không tốt hoặc do thoái quen dẫn 
bóng cúi mặt xuống đất. 

 Khi dẫn bóng thân người quá cứng 
 Vận dụng kỹ thuật dẫn bóng không hợp lý tạo thành sai lầm khi dẫn bóng 
 Khi dẫn bóng bước chân quá dài, trọng tâm cơ thể hơi cao không thể tiếp xúc 

bóng thuận lợi nên khó khống chế bóng. 
 Do tiếp xúc bóng không đúng vị trí nên đường bóng đi không theo ý muốn 
 Do bật xa người dẫn nên không khống chế và điều khiển được bóng. 

 
VI. Hệ thống bài tập: 
1. Bài tập dẫn bóng chậm theo đường thẳng 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. Bài tập dẫn bóng theo hình 
vòng cung 
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3. Dẫn bóng theo đường gấp khúc 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
4. Bài tập dẫn bóng tự do trong khu vực nhất định 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. Bài tập dẫn bóng tốc độ 30m luồn qua một cọc 
Yêu cầu dẫn bóng ít nhất 3 chạm khi tới cọc và bóng phải trở về đích trước người 
 
6. Bài tập dẫn bóng luồn cọc 

 
 

Người tập xếp thành một hàng dọc, vận động viên thứ nhất sau khi thực hiện kỹ 
thuật dẫn bóng qua hàng cọc thì chuyền bóng cho người sau, người sau làm động tác 
giả cá nhân cũng như vậy dẫn bóng qua hết hàng cọc rồi về đúng ở cúi hàng. 
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7. Bài tập kéo bóng 
Ở trong một phạm vi nhất định, dẫn bóng tự do, khi tiếng còi nhất một chân lên, 

còn chân kia làm trụ, chân giơ lên, dùng mũi chân tiếp xúc phần trên bóng, kéo bóng 
xoay quanh chân trụ, kéo bóng từng bước từng bước một. 
 
8. Bài tập thay đổi chân kéo bóng 

Nếu chân trái làm trụ thì chân phải kéo bóng ra sau khoảng 180 độ, và chân 
phải nhanh chóng chạm đất làm chân trụ, chân trái đặt lên phần trên quả bóng. 
9.  Dẫn bóng vòng qua chướng ngại vật hoặc qua cọc 

Người tập luyện xếp thành một hàng dọc, người đầu tiên dẫn bóng qua chướng 
ngại vật hoặc cọc cuối cùng thì người thứ hai bắt đầu dẫn. 
10. Tập luyện kết hợp chặt đẩy 

Trong quá trình dẫn bóng, dùng mu trong bàn chân phải (hoặc cạnh sau chân) 
chặt bóng, dùng lòng bàn chân trái đẩy bóng tới trước theo đường thẳng, cứ  như vậy 
luôn phiên làm liên tục. 
 
11. Tập kết hợp kéo đẩy 

Dùng chân phải kéo bóng ra sau thân mình kế đó dùng bàn chân hoặc mu ngoài 
bàn chân đẩy bóng theo hướng kéo bóng, tiếp tục làm động tác như trên, hai tay thay 
nhau thực hiện. 

 
12. Tập đẩy bóng 

Lòng bàn chân từ chỗ làm trụ chuyển sang đẩy bóng đi, thân người rướn lên 
tiếp tục dẫn bóng, và dùng biện pháp tương tự, chân còn lại tập như biện pháp đã tập. 

 
H- KỸ THUẬT ĐÁNH ĐẦU 
 

-Ý nghĩa của kỹ thuật đánh đầu 

-Kết cấu động tác đánh đầu 

-Đánh đầu chính diện bằng trán giữa 

-Kỹ thuật đánh đầu bằng trán bên 

-Phương pháp giảng dạy 

-Các bài tập 

 
I. Mục tiêu: 
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Trang bị cho người học mục đích ý nghĩa của kỹ thuật đánh đầu, phân loại các kỹ thuật 
đánh đầu, kết cấu kỹ thuật đánh đầu bằng trán 

 -Mục đích ý giữa và bằng trán bên.Phương pháp giảng dạy kỹ thuật đánh đầu 
các lỗi sai thường mắc,cách khắc phục những  sai lầm đó và nắm bắt được hệ 
thống bài tập đánh đầu. 

II.Tóm tắt: 
 Kết cấu kỹ thuật: Di động chọn vị trí thích hợp, hoạt động cơ thể, đầu tiếp xúc 

bóng, sau khi đầu tiếp bóng 
 Phân loại kỹ thuật 

 
 Kỹ thuật đánh đầu bằng trán giữa 

 Phân loại 
-Tại chổ đánh đầu bằng trán giữa 
-Chạy đánh đầu bằng trán giữa 
-Dừng tại chổ bật nhảy lên đánh đầu bằng trán giữa 
-Chạy ,bật nhảy đánh đầu bằng trán giữa 
-Chạy đánh đầu ra phía sau 
 

 Kỹ thuật đánh đầu bằng trán bên 
 Phân loại   

    Tại chỗ đánh đầu bằng trán bên 
 Chạy đánh đầu bằng trán bên 

    Bật nhảy đánh đầu bằng trán bên 
 Yếu lĩnh kỹ thuật 

 Khi đánh đầu phải mở mắt quan sát 
 Khi  tiếp xúc bóng phải gồng cứng cơ thể để đề phòng chấn thương 
 Đánh đầu phải dứt khoát không sợ sệt, không thả lỏng người dễ gâ  chấn 

thương    
 Phương pháp giảng dạy 
 Hệ thống bài tập 

III.Mục đích ý nghĩa của kỹ thuật đánh đầu: 
 Trong thi đấu bóng đá ngoài việc cầu thủ sử dụng các kỹ thuật khác nhau để xử 

lí các đường bóng lăn sệt dưới đất mà còn phải xử lý các loại bóng bay trên 
không  

 Trong thi đấu một số trường hợp không thể dùng ngực và các bộ phận dưới 
ngực để giữ bóng hoặc khống chế bóng mà chỉ có thể dùng đầu để xử lí bóng 

 Ngoài việc sử dụng đầu để khống chế bóng, để sút cầu môn và phá bóng thì còn 
sử dụng kỹ thuật đánh đầu để chuyền bóng, cắt bóng trên không . 

 Khái niệm: Kỹ thuật đánh đầu là động tác vận động viên sử dụng trán đánh 
bóng đi đến mục tiêu đã định 

IV.Kết cấu động tác đánh đầu: 
 

 Bước 1:Di động chọn vị  trí 
thích hợp 
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 Bước 2: Hoạt động cơ thể.    

 
 
 Bước 3: Đầu tiếp xúc bóng(vị trí tiếp xúc giữa đầu và bóng). 

 
 
 
 
 
 

 Bước 4 : Động tác kết thúc khi đầu tiếp xúc bóng. 
a. Di động tìm vị trí 
 Phải phán đoán chính xác tốc độ bay và hướng bay của quả bóng, sau đó 

chọn điểm tiếp xúc bóng, sau đó di động chiếm vị trí và nhảy lên đánh đầu 
 

b. Động tác của thân 
Kỹ thuật đánh đầu phân ra các kiểu sau 
-Đứng tại chổ đánh đầu chính diện 
-Đứng tại chổ đánh đầu bằng trán bên 
-Chạy đà đánh đầu bằng trán giữa 
-Chạy đà đánh đầu bằng trán bên 
-Nhảy lên đánh đầu bằng trán giữa hoặc trán bên 
-Đánh đầu kiểu cá nhảy 
 c. Tiếp xúc giữa đầu và bóng 
 
  Nhiệm vụ chủ yếu của giai đoạn này là tính chính xác của đánh đầu. 
Nó bao gồm: 
 Một là sử dụng bộ phận nào đó của đầu để tiếp xúc bóng  
 Hai là, dùng bộ phận nào đó của đầu để tiếp xúc với bộ phận nhất định nào của 

bóng  
 Thời gian đầu tiên tiếp xúc bóng phải tuân thủ nguyên tắc sau: khi đầu tiếp xúc 

bóng đó cũng là lúc động tác gập thân đạt tốc độ lớn nhất.. 
d.Động tác kết thúc sau khi đầu tiếp xúc bóng  
 Khi thực hiện động tác đánh đầu xong thì động tác kế tiếp là nhanh chóng  di 
chuyển giữ thăng bằng quan sát và thực hiện các động tác kỹ thuật khác .Một là sử 
dụng bộ phận  nào đó của đầu để tiếp xúc bóng. 
 

V. Đánh đầu chính diện bằng trán giữa: 
1.Yếu lĩnh động tác kỹ thuật đánh đầu bằng trán giữa 

 Thân người đối diện với hướng bóng đến, mắt quan sát sự vận động của quả 
bóng, hai chân dạng ra hai bên hoặc trước sau, đầu gối hơi thấp xuống trọng 
tâm cơ thể rơi vào chân trụ, hai vai buông lỏng tự nhiên 

 Khi bóng đến gần thân người, ngả người như cánh cung để tạo lực, hai chân 
dùng lực đạp đất, nhanh chóng gập người ra trước, hơi kéo cằm xuống, trong 
khoảnh khắc khi tiếp xúc với bóng, cổ làm động tác đánh mạnh,dùng trán giữa 
đánh vào  bóng thân trên theo đà mà đánh về phía trước. 
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2.Yếu lĩnh đánh đầu khi chạy 

 Yếu lĩnh động tác đánh đầu khi chạy với động tác đứng tại chổ đánh đầu hầu 
như  không có gì  thay đổi.Có khác là bước đầu tiên phải chạy tìm vị trí thích 
hợp 

3.Đứng tại chổ nhảy lên đánh đầu 
 Loại kỹ thuật động tác này thường được sử dụng chuyền bóng qua khỏi đầu 

hoặc sử dụng khi đối phương tấn công chuyền bóng cao qua đầu 

 
4.Chạy, nhảy lên đánh đầu 

 Chạy đà nhảy lên đánh đầu có thể dùng một hoặc cả hai chân giậm nhảy, tuỳ 
theo góc độ của bóng mà chọn vị trí mà chạy nhanh đến điểm giậm nhảy, bước 
cuối trước khi nhảy lên hơi rộng một tí, chân giậm nhảy đạp đất nhảy lên, còn 
chân kia co gối đánh lên, khuỷ tay tự nhiên giơ lên 

 

 
5. Kỹ thuật đánh đầu ra phía sau 

 Động tác này phân ra hai loại: đứng tại chổ và nhảy lên đánh đầu.Khi bóng đến 
gần cơ thể ở trên không, ưỡn  ngực, mở bụng ra, cằm ghìm xuống, thân ngả ra 
sau hướng lên phía trên, dùng chính giữa đỉnh đầu chạm phía dưới của bóng 
làm cho bóng bật bay lên cao bay về phía sau. 
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VI. Kỹ thuật đánh đầu bằng trán bên: 
1.Kỹ thuật đánh đầu tại chổ bằng trán bên 

 Căn cứ tốc độ vận hành của quả bóng, trục chuyển động của quả bóng mà kịp 
thời di động đến vị trí .Hai chân dạng ra trước-sau hoặc hai bên chân trước phải 
đạt theo hướng bóng đi, trọng tâm chuyển dần dần ra chân trước, mắt quan sát 
bóng, đầu gối chân trước hơi khỵu xuống, hai cánh tay dang tự nhiên. 

 Khi bóng bay đến trên không trước mặt, dùng lực đạp đất, mũi bàn chân di 
chuyển hướng thích hợp, thân người chuyển theo hướng bóng bay đi, đồng thời 
dùng lực đánh đầu vào bóng, làm cho trán bên đánh trúng vào phần giữa phía 
sau của quả bóng. 

 
2. Chạy đánh đầu bằng trán bên 

 Yếu lĩnh động tác cũng giống như đứng tại chổ đánh đầu bằng trán bên.Điều 
khác biệt là động tác được thực hiện khi chạy  nhanh, và chú ý giữ tư thế cân 
bằng cho cơ thể sau khi hoàn thành động tác. 

3. Bật lên đánh đầu bằng bên  
 Phân làm hai loại: đứng tại chổ giậm nhảy bật cao đánh đầu, chạy đà 

 

 
 
Những yêu cầu  khi đánh đầu 

 Khi đánh đầu mắt phải mở để quan sát bóng 
 Khi  bóng tiếp xúc với đầu phải gồng người lên để đề phòng chấn thương khớp 

cổ . 
 Khi đánh đầu phải dứt khoát không sợ sệt, thả lỏng người rất dễ gây ra chấn 

thương 
VII. Phương pháp giảng dạy: 
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Tiến hành giảng dạy theo nguyên tắc từ dễ đến khó, từ đơn giản đến phức tạp, từ 
không bóng đến có bóng  

 Phương pháp giảng dạy theo phân tích và thị phạm kỹ thuật 
 Phương pháp tập luyện sao cho học sinh cảm giác không sợ bóng đầu tiên tập 
đánh đầu tại chổ không bóng, sau đó cho tập đánh đầu bằng bóng cheo… 

 Đội hình tập luyện Theo hàng ngang, hàng dọc, hình vòng cung hoặc cá nhân… 
Những sai lầm và cách khắc phục 

 Phán đoán sai quỹ đạo và tốc độ bay của bóng  
 Chưa nắm vững thời cơ giậm nhảy, cũng do nguyên nhân nêu trên dẫn đến đánh 

không trúng bóng…. 
 Động tác kỹ thuật được tiến hành thiếu nhịp điệu, thiếu lực 
 Đầu tiếp xúc bóng không đúng, ảnh hưởng đến độ chính xác của quả bóng bay 
đi 

 Khi nhảy lên đánh đầu không khống chế được thân thể, dẫn đến việc phối hợp 
giữa các bộ phận của cơ thể thiếu nhịp nhàng 

 Khắc phục trạng thái tâm lý: sợ sệt, phải mở mắt ra để quan sát bóng 
VIII. Các bài tập: 
1.Bài tập mô phỏng đánh đầu 

 Người tập đứng theo hàng ngang cách nhau 2m tập các loại kỹ thuật đánh đầu, 
đầu tiên tập đánh đầu tại chổ tư thế chân trước chân sau hai tay co tự nhiên mở 
sang ngang ngửa ra sau tạo thành hình cánh cung sau đó dùng sức toàn thân đầu 
tiên chân đạp đất phát lực toàn thân gập thân mạnh về trước đánh đầu  bằng trán 
giữa 

2. Bài tập tạo cảm giác bóng  
 Hai người một bóng một người cầm bóng bằng hai tay đưa lên tầm ngang trán, 

người kia dùng trán giữa và trán bên tiếp xúc bóng  
3. Bài tập đánh đầu trên cao 

 Treo bóng ở trên cao thay đổi chiều cao của quả bóng  tập đánh đầu các loại từ 
tại chổ, bật nhảy đến chạy đà bật nhảy đánh đầu 

4. Bài tập đánh đầu vào tường 
 Người tập tự cầm bóng ném vào tường, bóng bật ra, dùng các loại kỹ thuật đánh 
đầu, đánh vào tường 

5.Bài tập tâng bóng bằng đầu 
 Người tập dùng chân hất bóng lên cao hoặc dùng tay tung bóng lên cao trước 

mặt và trên trán thực hiện động tác tâng bóng bằng đầu 
6.Bài tập đánh đầu vào cầu môn 

 Người tập đứng thành một hàng dọc ở ngoài vòng khu vực 16,50m, người phục 
vụ đứng ở khu vực cầu môn hoặc một bên cầu môn 

7.Bài tập đánh đầu ra phía sau 
 Ba người đứng thành một hàng dọc cách nhau 10m. Đầu tiên vận động viên A 

ném bóng cao cho vận động viên B, vận động viên B dùng đầu đánh ngược ra 
phía sau cho vận động viên C, sau khi bắt được bóng vận động viên C lại ném 
bóng cho vận động viên B và B lại đánh đầu ngược lại ra sau cho vận động viên 
A.Cứ như vậy luân phiên nhau đổi người vào giữa thực hiện bài tập 
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8.Bài tập tranh cướp bóng đầu vào cầu môn 
 

 Ba người một tổ hai người đứng ở trên đường vòng cung của khu vực 16,50m, 
vận động viên A đặt bóng cách đường biên dọc và biên ngang 10m ngoài khu 
vực 16,50m dùng mu trong bàn chân đá bóng vào khu vực đá phạt 11m, cho 
vận động viên B,C,D và vận động viên C chạy vào đánh đầu vào cầu môn, cũng 
có thể một người phòng ngự còn người kia tấn công 

9.Bài tập quay đổi hướng đánh đầu 
 

 Ba người hai quả bóng đứng thành hàng dọc cách nhau 10m, vận động viên A 
tung bóng cao tới cho vận động viên B, vận động viên B đánh đầu trở lại cho 
vận đọng viên A, sau đó nhanh chóng soay người quay lại phía vận động viên 
C, vận đọng viên C lại tung bóng cao tới vận đọng viên B, B đánh đầu trở lại 
cho C và tiếp tục quay về phía vận động viên A và  thực hiện lặp lại như vậy. 
Mỗi lần thực hiện đánh đầu 20 lần 
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I_KỸ THUẬT NÉM BIÊN: 
I. Mục tiêu: 

Trang bị cho người học khái niệm về kỹ 
thuật ném biên, nắm vũng các yêu cầu mà luật 
bóng đá quy định khi ném biên, nắm được yếu 
lĩnh kỹ thuật ném biên, phương pháp giảng 
dạy, các sai lầm thường mắc phải và hệ thống 
bài tập ném biên 
II. Tóm tắt: 
Yêu cầu kỹ thuật đúng luật bóng đá quy định 
Phân loại kỹ thuật: 

-    Ném biên tại chổ 
-    Ném biên có đà 

Yếu lĩnh kỹ thuật: 
-    Xác định lực ném, chọn góc độ 

ném biên hợp lý  
-    Kỹ thuật ném biên tại chổ khác gì 

so với ném biên có đà 

 

III.Những yêu cầu của kỹ thuật ném biên: 
Kỹ thuật ném biên là động tác mà Vận động viên sử dụng bằng 02 tay 

ném bóng đi đến nơi đã định theo đúng luật của môn Bóng đá. 
Kỹ thuật ném biên được thực hiện khi bóng đi hết đường biên dọc của sân 

Bóng đá. Đội được ném biên là đội không làm bóng đi hết đường biên dọc. 
Khi ném biên thì người ném phải thực hiện đúng theo các yêu cầu và luật 

Bóng đá quy định như sau: 
- Người ném biên phải xoay mặt vào sân bóng, hai chân đặt sau vạch biên 

dọc, dùng 02 tay cầm bóng đưa từ phía sau qua đầu rồi ném vào trong sân, chân 
không được rời khỏi mặt sân khi bóng chưa rời tay được chu một chu vi của quả 
bóng. 

- Trong ném biên phải tuân thủ đối với các quy định của luật bóng đá hiện 
hành 

 
IV. kỹ  thuật ném biên: 

- Kỹ thuật ném biên tại chổ: Đứng đối diện với sân theo hướng sẽ ném, hai 
chân dạng sang hai bên, đầu gối hơi hạ thấp xuống hoặc chân trước, chân sau, 
chân sau hơi khuỵu, thân người ngã về sau theo hình cánh cung, hai tay mở tự 
nhiên, hai đầu ngón tay cái đối nhau nắm phần sau hai bên của quả bóng, các 
ngón tay dàn đều trên bóng, khuỷu tay co lại đưa bóng qua đầu về phía sau, khi 
ném bóng hai chân dùng lực đạp đất hai cánh tay duổi thẳng, hóp bụng, hai tay 
đưa bóng từ sau ra phía trước, khi bóng qua khỏi đầu dùng lực ném bóng vào 
sân, khi ném chân có thể kéo rê dưới đất, vận động về trước nhưng không được 
hỏng mặt đất   

- Kỹ thuật ném biên có đà: Người thực hiện ném biên hai tay cầm bóng 
trước ngực hoặc cầm bóng bằng một tay, khi chạy đà tới bước sau cùng hai tay 
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đưa bóng qua đầu ra phía sau, đồng thời thân người ngã về sau tạo thành hình 
cánh cung và động tác ném biên có đà cu3nggio61ng như động tác ném biên tại 
chổ. 

- Khi ném biên cần tuân thủ các yêu cầu sau: 
 Tuân thủ theo luật Bóng đá hiện hành. 
 Động tác ném biên phải liên tục nhịp nhàng, hai vai đồng thời dùng lực, 
nếu không như vậy sẽ ảnh hưởng đến độ chính xác và độ xa của bóng.  

 
 
 
 
 
 
 
 
J. KỸ THUẬT TRANH CƯỚP BÓNG 

 
- Khái niệm, ý nghĩa, tác dụng của việc cướp bóng 
 
- Phân loại kỹ thuật 
 
- Những động tác và phương pháp 
 
- Phương pháp giảng dạy 
 
- Hệ thống bài tập tranh cướp bóng 
 

I. Mục tiêu:  
Trang bị cho người học khái niệm, phân loại, ý nghĩa tác dụng của kỹ 

thuật tranh cướp trong thi đấu, những động tác và phương pháp tranh cướp 
thường sử dụng trong thi đấu về kỹ thuật ném biên. Nắm được phương pháp 
giảng dạy, lỗi sai thường mắc, cách khắc phục và một số bài học tranh cướp 
bóng. 

II. Tóm tắt 

 Khái niệm, ý nghĩa và tác dụng. 

 Phân loại cấu trúc kỹ thuật: Cướp bóng chính diện, cướp bóng từ hai bên, xoạc 
bóng chính diện, xoạc bóng từ hai bên. 
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 Nguyên lý kỹ thuật: Chọn vị trí, thời cơ tranh cướp, động tác sau khi tranh 
cướp. 

 Những động tác và phương pháp tranh cướp bóng thường sử dụng: 

 Cướp bóng chính diện. 

 Va chạm hợp lý, cướp bóng từ hai bên. 

 Xoạc bóng chính diện. 

 Xoạc bóng nghiêng từ phía sau.  

 Xoạc bóng bằng một chân. 

 Xoạc bóng bằng chân ngược với chân dẫn bóng của đối phương. 

 Phương pháp giảng dạy 

 Thị phạm động tác cùng với các bài tập thích hợp. 

 Phân tích những sai lầm thường mắc và cách khắc phục. 

 Hệ thống bài tập. 

 

III. Khái niệm, ý nghĩa, tác dụng của việc cướp bóng: 

Khái niệm: 

 Cướp bóng là chỉ việc sử dụng những động tác hợp lý, đúng luật để đoạt 
hoặc phá bóng trong tầm khống chế của đói phương, còn cắt bóng là sử 
dụng những động tác kỹ thuật cần thiết để đỡ hoặc phá những đường 
chuyền của đối phương. 

Ý nghĩa, tác dụng của việc tranh cướp bóng: 

 Dành quyền khống chế bóng, phá, cản dường tấn công của đối phương, 
biến phòng thủ thành tấn công. 

 Để thu hẹp khoảng trống và hạn chế tầm hoạt động của đối phương. 
 

IV. Phân loại và cấu trúc động tác kỹ thuật tranh cướp bóng: 

Cướp bóng bao gồm các kỹ thuật cướp và xoạc 

 Phương pháp giảng dạy phân tích và thị phạm kỹ thuật. 

 Cướp bóng trực diện (trước mặt). 

 Cướp bóng từ hai bên. 
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 Xoạc bóng trực diện (trước mặt) 

 Xoạc bóng từ hai bên. 

Cắt bóng bao gồm các kỹ thuật như: đá bóng, đánh đầu, xoạc bóng và dừng bóng 
… 

Thông thường cấu trúc của kỹ thuật cướp, cắt bóng bao gồm 3 khâu chủ yếu là: 
chọn lựa vị trí; thời cơ cướp, cắt bóng; động tác thực hiện tiếp theo sau khi cướp và 
cắt bóng. 

 
V. Những động tác và phương pháp tranh cướp bóng thường sử dụng: 

a. Cướp bóng chính diện 

 Mặt hướng thẳng vào đối phương, hai chân mở ra đứng chân trước chân sau, 
hai gối hới khuỵu xuống, hạ thấp trọng tâm cơ thể đặt vào khoảng giữa hai 
chân, khi chân người dẫn sắp hoặc vừa chạm đất thì người cướp bóng đạp 
mạnh chân sau xuống đất và cướp dài về phía trước, dùng má trong lòng bàn 
chân hướng thẳng vào bóng để cản cắt bóng rồi nhanh chóng bước dài chân 

về phía trước và chuyển trọng tâm cơ thể lên chân trước để cướp bóng. 

Va chạm hợp lý cướp bóng từ hai bên 

 Khi chạy tới ngang với cầu thủ đang dẫn bóng thì hạ thấp trọng tâm cơ thể 
và dùng một bên cánh tay tỳ sát vào phần trên các tay của đối phương. 

 Khi chân của đối phương vừa rời đất, lập tức dùng phần cánh tay sát dưới vai va 
chạm vào bộ vị tương ứng của đối phương, khiến anh ta bị mất thăng bằng rời khỏi 
bóng để thừa cơ cướp và giành quyền khống chế bóng. 

b. Xoạc bóng chính diện 
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• Mặt hướng đối diện với người dẫn bóng, hai chân mở ra đứng chân trước 
chân sau, hai đầu gối hơi khuỵu xuống, hạ thấp trọng tâm cơ thể đặt vào 
khoảng giữa hai chân. 

• Khi chân chạm bóng của người dẫn bóng sắp sửa, hoặc vừa chạm đất thì đạp 
mạnh một chân xuống đất đồng thời chân kia xoạc dọc trên mặt đất lao 
thẳng vào bóng. 

• Khi tay vừa chạm đất xoay nghiêng phần than trên và ngã ra phía sau rồi 
nhanh chóng đứng dậy để thực hiện động tác tiếp theo. 

 

 
 

c. Xoạc bóng nghiêng từ phía sau 

• Chân xoạc bóng có thể chia ra thành xoạc bóng bằng chân cùng bên với 
chân dẫn bóng của đối phương và xoạc bóng bằng chân ngược với chân dẫn 
bóng của đối phương. 

 
 

d1. Xoạc bóng bằng chân cùng bên với chân dẫn bóng của đối phương. 

• Khi đối phương đã đẩy bóng vượt qua mà không thể dùng cách nào để chạm 
được vào  bóng thì người xoạc dùng chân ngược bên vời chân dẫn bóng của 
đối phương đạp mạnh xuống đất và dùng má ngoài của chân cùng bên với 
chân dẫn bóng của đối phương xoạc dọc trên mặt đất, lao thẳng vào bóng và 
hướng  ra ngoài đồng thời dùng mu hoặc mũi bàn chân đá hoặc chọc bóng 
đi. 
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d2. Xoạc bóng bằng chân ngược bên với chân dẫn bóng của đối phương. 

• Khi người dẫn bóng đẩy vượt bóng qua, người cướp bóng dùng chân cùng 
bên với chân dẫn bóng của đối phương đạp mạnh xuống đất và dùng má 
ngoài của chân ngược bên xoạc dọc vào trên mặt đất lao thẳng vào bóng và 
dùng lòng bàn chân đạp mạnh vào bóng. 

 

VI. Phương pháp giảng dạy kỹ thuật ném biên: 

 Giáo viên, huấn luyện viên hướng dẫn giảng dạy thị phạm động tác. 

 Tìm các bài tập bổ trợ thích hợp( từ đơn giản đến phức tạp, từ dễ đến khó). 

 Lúc đầu tập các động tác không bóng (phía trước, bên cạnh) 

 Vừa di chuyển vừa thực hiện động tác tranh cướp bóng và xoạc chân nhiều 
lần. 

 Tập động tác tranh cướp bóng với người dẫn bóng. 

 Tập 2 người với nhau 1 người dẫn bóng 1 người thực hiện kỹ thuật tranh 
cướp theo ba hướng. 

 Cho 1 người có thể tung bóng hoặc đá bổng để 2 cầu thủ thực hiên tranh 
cướp bóng trước mặt hoặc hai bên. 

 Giáo viên, huấn luyện viên(HLV) cho thực hiện đấu tập nhóm (3-3) (4-4) 
hay thực hiện bài tập đá ma. 
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Những sai lầm thường mắc và cách khắc phục 

1. Sai lầm thường mắc 

 Xác định thời cơ không hợp lý. 

 Động tác thực hiện không dứt khoát, có tâm lý ngại va chạm khi tranh cướp 

 Động tác xoạc bóng từ phía sau không đúng bóng 

 Do sợ bóng, không bình tĩnh nên thực hiện tranh cướp rất dễ gây ra chấn 
thương và phạm luật. 

 Vào lúc tiếp xúc bóng các khớp không được khống chế chắc chắn mà dễ dãn 
lỏng. 

 Không có động tác lăn bóng để thoát khỏi khu vực cản bóng sau khi tranh 
bóng. 

 Mắt không nhìn vào bóng. 

 Tay để sát cạnh sườn và nâng lên giữ thăng bằng. 

 Cầu thủ không thực hiện cú cản bóng mà muốn đá vào bóng nhiều hơn. 

 Cú cản bóng thực hiện dưới trục ngang của quả bóng. 

 Thân người không ngã về phía trước trên quả  bóng, và tất cả các khớp 
không giữ chặt cứng mà dãn lỏng ra. 

 Cầu thủ phòng vệ lấy bóng không đủ dũng cảm và kiên quyết để tranh cướp 
bóng. 

2. Khắc phục 

 Tập lại các động tác tranh cướp bóng cố định (chú ý thời cơ) 

 Tập động tác tranh cướp bóng có người dẫn bóng (chú ý đến khoảng cách và 
thời điểm đưa chân tranh cướp bóng hoặc xoạc bóng). 

VII. Hệ thống bài tập tranh cướp bóng: 

1. Cho học sinh luyện tập xoạc bóng chết ( cố định). 

 Hình thức: Giáo viên, đặt bóng cố định ở một điểm, cho học sinh xếp theo 
hàng dọc rồi lần lượt cho từng người một thực hiện di chuyển lên phía trên 
và tập xoạc bóng theo hiệu lệnh của giáo viên. 

 Mục đích: Giúp học sinh hình thành các kỹ năng cơ bản của kỹ thuật xoạc 
bóng đơn giản nhất. 



Giáo trình bóng đá 

  
- 46 - 

 Yêu cầu:  Học sinh tập luyện tích cực và thực hiện đúng bài tập mà giáo 
viên đề ra. Tránh trường hợp dẫn đến chấn thương. 

2. Hai người một nhóm cách nhau khoảng 2m một người dẫn bóng, người còn lại 
bước lên phía trước thực hiện kỹ thuật cướp bóng chính diện bằng má trong lòng 
bàn chân 

 Mục đích: cho học sinh làm quen với việc tranh cướp đối kháng đơn giản 
nhất trong các kỹ thuật tranh cướp bóng. 

 Yêu cầu: người tranh cướp phải thực hiện đúng các yêu cầu kỹ thuật động 
tác mà giáo viên đề ra để tránh xảy ra chấn thương trong tập luyên. 

3. Hai người một nhóm, kề vai chạy chậm và quan sát sự di chuyển trọng tâm cơ 
thể của đối phương để nắm vững thời điểm và phương pháp va chạm. 

 
 
 
 
K_KỸ THUẬT ĐỘNG TÁC GIẢ 
 

 Mục đích, yêu cầu, nhiệm vụ. 
 Yếu lĩnh kỹ thuật của các động tác giả. 
 Vai trò của động tác giả trong họt động 

đá bóng. 
 Ý nghĩa. 
 Phương pháp giảng dạy. 

 

 

 
I.Mục tiêu: 

1. Trang bị cho người học khái niệm, ý nghĩa tác dụng của kỹ thuật động 
tác giả trong thi đấu,  

2. Những yếu lĩnh của các kỹ thuật động tác giảvà nắm được phương 
pháp giảng dạy, Lỗi sai thường mắc,  

3. Khắc phục các lỗi sai. 
 

II. Tóm tắt: 
Mục đích, yêu cầu, hiệm vụ; 

Mục đích: 
Cách sử dụng kỹ thuật động tác giả  ở các tuyến hậu vệ, tiền vệ, tiền đạo. 

Yêu cầu: 
Đảm bảo tính hiệu quả cao, đánh lừa được đối phương. 
Thực hiện động tác nhanh chóng và bất ngờ. 

Nhiệm vụ: 
Phân loại kỹ thuật: 
o Động tác giả đổi thân đảo hướng; 
o Độngt ác giả dừng bóng rồi tiếp tục dẫn bóng; 
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o Động tác giả đánh đầu, đỡ ngực, rồi dẫn bóng. 
Phương pháp giảng dạy: 
o Hình thành khái niệm đúng về kỹ thuật đống tác giả, có nhiều bài tập bổ trợ; 
o Chỉ ra được các sai lầm thường mắc và cách khắc phục trong các điều kiện 

từ đơn giản đến phức tạp. 
 

III.Mục đích, yêu cầu, nhiệm vụ 
 
Khái niệm: 

 Động tác giả qua người là những động tác kỹ thuật điêu luyện được thực 
hiện trong quá trình dẫn bóng để đánh lừa và thoát khỏi sự kèm cặp của 
đối phương. 

 
 

1.Mục đích của động tác giả: 
 

 Tùy theo từng tình huống trên sân 
cỏ mà các cầu thủ thực hiện động 
tác giả với những mục đích khác 
nhau; 

 Ở tuyến hậu cầu thủ thực hiện 
động tác giả với mục đích thoát 
khỏi sự kèm cặp của tiền đạo đội 
bạn. 

 Đối với tuyến giữa các cầu thủ có 
thể làm động tác giả để chuyền 
bóng cho tiền đạo dứt điểm. 

 Với tuyến tiền đạo có thể thực hiện động tác giả để dứt điểm, để chyền 
cho tuyến hai băng lên ghi bàn. 

 
2. Yêu cầu của động tác giả: 

 Đảm bảo thu được hiệu quả cao đánh lừa được đối phương, 
 Động tác giả được thực hiện một cách nhanh chóng và bất ngờ, 
 Không nên quá lạm dụng kỹ thuật này, bởi chỉ cần một sai sót nhỏ sẽ 
đưa cả đội vào thế bị uy hiếp thậm chí có thể phải chịu bàn thua. 

 
3. Nhiệm vụ vủa việc học kỹ thuật qua người: 

♦ Học các kỹ thuật động tác giả qua người bao gồm; 
♦ Động tác giả đảo thân đổi hướng, 
♦ Động tác giả đá bóng rồi đổi hướng dẫn bóng, 
♦ Động tác giả dừng bóng rồi tiếp tục dẫn bóng, 
♦ Động tác giả đánh đầu, đỡ ngực dẫn bóng. 

 
IV.Yếu lĩnh của các kỹ thuật động tác giả: 
 
1. Động tác giả đổi thân đảo hướng: 

Yếu lĩnh động tác: 
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 Khi đang dắt bóng phát hiện cầu thủ đối phương đang đuổi theo, cần 
phải chủ động, bình tĩnh, chờ đối phương tiến sát lại gần,  

 Ngay lập tức đảo thân về một bên vòng chân qua bóng về phía trước 
đồng thời đảo người đi bóng theo hướng ngược lại. 

 Động tác này thường được sử dụng có hiệu quả khi đối phương tranh 
cướp bóng phía sau. 
 

2. Động tác giả đá bóng rồi đổi hướng dẫn bóng: 
Yếu lĩnh động tác: 

 
 Khi đang thực hiện dẫn bóng, phát hiện thấy đối phương từ phí trước 
lao đến tranh cướp bóng. 

 Cần phải chủ động chờ đối phương tiến lại gần cách bóng khoảng 1.5-
2m thì lập tức vung chân giả đá bóng. 

 Động tác giả đá bóng, đổi hướng dẫn bóng thuờng được áp dụng có 
hiệu quả khi đối phương lao đến từ phía trước. 

 Động tác giả này thường được áp dụng rất nhiều trong quá trình thi đấu 
song song ở các tuyến. 

 
3. Động tác giả dừng rồi tiếp tục dẫn bóng: 

Yếu lĩnh động tác: 
 

 Khi thực hiện dẫn bóng về phía trước, phát hiện thấy đối 
phương từ bên cạnh vào tranh cướp bóng lập tức đưa chân lên 
dự định như đẩy bóng về sau, lúc này đối phương nghĩ rằng ta 
có thể đẩy bóng về phía sau cho đồng đội, đổi hướng dẫn bóng 
nên sẽ di chuyển về phía sau để đón bóng, 

 Lập tức chớp thời cơ đẩy bóng về phía trước và tiếp tục dẫn 
bóng đi để lại đối phương phía sau. 

 Thường có hiệu quả tranh cướp bóng hai bên . 
 

4. Đánh đầu, đỡ ngực, dẫn bóng: 
Yếu lĩnh động tác: 

 
 Khi thực hiện dẫn bóng về phía trước, phát hiện thấy đối 

phương từ bên cạnh vào tranh cướp bóng lập tức đưa chân lên 
dự định như đẩy bóng về sau, lúc này đối phương nghĩ rằng ta 
có thể đẩy bóng về phía sau cho đồng đội, đổi hướng dẫn bóng 
nên sẽ di chuyển về phía sau để đón bóng, 

 Lập tức chớp thời cơ đẩy bóng về phía trước và tiếp tục dẫn 
bóng đi để lại đối phương phía sau. 

 Thường có hiệu quả tranh cướp bóng hai bên . 
 

V.Vai trò của động tác giả trong hoạt động đá bóng: 
 

♦ Khi thực hiện chuẩn bị những động tác giả này, giúp cầu thủ tự tin hơn 
trong quá trình cầm bóng, giữ bóng, thực hiện các động tác khác tốt hơn. 
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♦ Giúp cho cầu thủ có được bóng nhiều hơn để thực hiện các đương 
chuyền cho đông đội. 

♦ Trong điều kiện thuận lợi động tác giả còn là mấu chốt của những bàn 
thắng đẹp, giúp cho đội thắng cuộc. 

VI.Ý nghĩa: 
 

 Động tác giả là một hoạt động khó, để học được 
hay nắm vững được nó thì phải có thời gian từ 
đầu và ý chí tập luyện. 

 Khi học sinh, cầu thủ thực hiện các động tác giả ta 
có thể đánh giá trình độ kỹ thuật của các em đến 
đâu. 

 Để có những đông tác đẹp – chính xác thì huấn 
luyện viên, giáo viên cần phải đưa ra những bài 
tập bổ trợ cũng như những bài tập phù hựp với 
câu thủ. 

 Khi giảng dạy phải có phương pháp đối xử cá biệt. 
 Giáo viên, huấn luyện viên luôn phải giám sát, theo dõi rất tỉ mỉ đến các 

cầu thủ. 
VII. Phương pháp giảng dạy động tác giả trong hoạt động bóng đá: 

 
1. Cần phải hình thành khái niệm đúng về kỹ thuật động tác giả: 

 Giáo viên cần phải phương thức giảng dạy- thi phạm động tác. 
 Cho cầu thủ xem tranh ảnh để có thể hình dung được toàn bộ cấu trúc 
động tác. 

 Ban đầu thực hiện động tác kỹ thuật không bóng và không có đối thủ. 
 

2. Dạy kỹ thuật động tác giả đảo thân qua người: 
 Giáo viên thi phạm động tác, cho xem tranh ảnh. 
 Thực hiện các bài tập bổ trợ: 
 Di chuyển ngang không bóng 
 Di chuyển ngược sau quay người đột ngột, chạy tăng tốc. 
 Dẫn bóng thực hiện động tác kỹ thuật . 
 Dẫn bóng thực hiện động tác giả qua người không có đối phương. 
 Dẫn bóng thực hiện động tác giả qua người có sự kèm cặp của đối 

phương. 
 Có thể 3 người một nhóm một người có nhiệm vụ tung bóng chính xác 

hay đá bóng, 
 

3. Dạy kỹ thuật động tác giả đổi hướng dẫn bóng: 
 Giáo viên hướng dẫn thi phạm động tác cho cầu thủ xem phim ảnh để 

có thể hình dung được toàn bộ kỹ thuật động tác 
 Hướng dẫn các bài tập bổ trợ thích hợp; 
 Thực hiện di chuyển 30m đá bóng về trước. 
 2 cầu thủ luân phiên nhau dẫn bóng,thực hiện động tác giả như: vắt 

chân qua bóng… 
 2 người một luân phiên nhau thực hiện động tác giả đá bóng, dẫn bóng 

thực hiện động tác kỹ thuật 
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 Cuối cùng hoàn thành kỹ thuật động tác. 
 

4. Giảng dạy kỹ thuật động tác giả dừng bóng rồi tiếp tục dẫn bóng đi: 
♦ Thực hiện kỹ thuật không bóng cùng các bài tập bổ trợ thích hợp như; 
♦ Di chuyển thực hiện kỹ thuật đánh đầu không bóng. 
♦ Thực hiện động tác đỡ ngực, đánh đầu không bóng, sau có bóng. 
♦ Hai người một người đá bóng bổng hay tung bóng con một người tập 

đón bóng. 
♦ Thực hiện động tác giả đánh đầu đỡ ngực,dẫn bóng không có đối tượng 

tranh cướp 
♦ Chia thành từng nhóm thực hiện thay phiên nhau chuyền bóng có sự 

tranh cướp. 
♦ Hoàn thiện kỹ thuật động tác 
♦ Kiểm tra đánh giá. 

Sai lầm thướng mắc: 
 Do tâm lý sợ mất bóng làm cầu thủ mất đi sự tự tin vào khả năng bản 

thân. 
 Do phản ứng tình huống không nhanh nhẹn 

không chớp được những thời cơ hợp lý. 
Phương pháp khắc phục: 

 Điều kiện quan trọng nhất để các cầu thủ có 
được bản lĩnh trong thi đấu chỉ có một cách cho 
thi đấu va chạm thật nhiều lần. 

 Thực hiện thi đấi bằng cách phân đội tổ chức thi 
đấu rồi kết hợp thực hiện kỹ thuật vùa thực hiện 
phát triển kỹ năng, kỹ xảo, hoàn thiện động tác. 

 Vừa chạy vừa thực hiện động tác không bóng 
nhiều lần. 

 Thực hiện dẫn bóng qua cọc, qua người không đối kháng, 
 

Chú ý: 
Trong thực hiện kỹ thuật động tác giả việc thực hiện các động tác này không 

chỉ với bóng mà còn được ứng dụng khi không có bóng rất hiệu quả. 
 
 
L. KỸ THUẬT THỦ MÔN 
 

- Khái niệm, nhiệm vụ, ý nghĩa 
- Kỹ thuật bắt bóng 
- Phương pháp giảng dạy 

I. Mục tiêu: 
 Trang bị cho người học khái niệm, nhiệm vụ, ý nghĩa và phận loại các kỹ thuật 

thủ môn, những yếu lĩnh của kỹ thuật thủ môn như bắt bóng, phát bóng, ném 
bóng….Và nắm vững dược phương pháp giảng dạy, lỗi sai thường mắc, cách 
khắc phục lỗi sai đó. 

II. Tóm tắt: 
 Khái niệm 
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 Kỹ thuạt thủ môn gồm có 
 Kỹ thuật bắt bóng 

  Kỹ thuật bắt bóng lăn sệt 
  Kỹ thuật bắt bóng nửa nảy 
  Kỹ thuật bắt bóng trên không 
  Kỹ thuật bay người với bóng 
  Kỹ thuật đấm bóng 
  Kỹ thuật phá bóng 
  Kỹ thuật đẩy bóng 
  Kỹ thuật ném bóng 
  Kỹ thuật phát bóng  

 Phương pháp giảng dạy 
 Chỉ ra được các sai lầm thường mắc và phương pháp khắc phục 

 
III. Khái niệm , nhiệm vụ, ý nghĩa của kỹ thuật thủ môn: 
  1. Khái niệm: 

  Chỉ những động tác của thủ môn, thông qua việc sử dụng hợp lý các bộ phận 
của cơ thể dể thực hiện hiệu quả những kỹ thuật đỡ bắt bóng hoạc giúp đồng 
đội triển khai tân công sau khi bắt được bóng. 

  2. Nhiệm vụ: 
  Giữ khung thành ngăn cản  không cho đối phương đưa bóng vào lưới và 
đồng thời khi có bóng phải phối hợp với đồng đội triển khai tấn công. 
*Yêu cầu: Thủ môn phải có thể lực tốt, kỹ thuật thuần thục và cơ bản. 

3. Ý nghĩa: 
 Trong thi đấu bóng đá bất cứ một hình thức chiến thuật nào cũng đều phải 

ca một đội hình tương ứng 
 Việc sắp xếp và bố trí đội hình đòi hỏi phải đảm bảo sự cân bằng giữa công 

và thủ, 
 Lựa chon vị trí: Tùy theo góc độ sút bóng, tùy từng tình huống tấn công của 
đối phương mà thủ môn lựa chon vị trí sao cho phù hợp để cản phá không 
cho bóng vào lưới. 

 Tư thế: Hai chân đứng rộng bằng vai đàu gối hơi gập lại, gót chân hơi nâng 
lên, trọng tâm cơ thể rơi và một trong  hai chân, thân trên nghiêng vè phía 
trước hai tay hơi gấp đẻ ở trước ngực, mắt nhìn thảng vào đường bóng đến. 

 Di chuyển: Thủ môn phải căn cú vào sự biến đổi về khoảng cách với bóng 
để điều chỉnh vị trí của mình. 

 
4. Yếu lĩnh kỹ thuật bắt bóng: 

 Bắt bống lăn trên mặt đất, chia ra làm hai loại: Kỹ thuật bắt bóng thảng chân 
và bát bóng quỳ gối chống một chân xuống đất. 
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 Khi bắt bóng lên trên mặt đất thảng chân, đứng ở tư thế hai chân song song, 
mũi chân hướng về trước thân người hơi ngả về phía trước khuỵu gối hai tay 
co tự nhiên 

 Khi bắt bóng quỳ gối chống một chân thì đọng tấc tay giống bắt bóng thảng 
chân 

 Kỹ thuật bắt bóng thẳng: Kỹ thuật này được chia làm hai loại bắt tầm dưới 
ngực và cao ngang ngực 

 Bắt bóng tầm dưới ngực , trước hết phải xoay người về hướng bóng đến mở 
hai chân, thân trên hơi lao về phía trước hai tay dưỗi tự nhiên lòng bàn tay 
hướng về phía bóng đến. 

 Bắt bóng tầm cao ngang ngực cũng xoay người về hướng bóng đến, hai 
chân mở, hai tay hơi gập khuỷu, lòng bàn ty hướng lên trên và hướng vào 
bóng 

 
5. Kỹ thuật bắt bóng bổng 

 Đây là kỹ thuật đòi hỏi người thủ môn phải có năng lực phán đoán đẻ xác 
định điẻm rơi của bóng 

 Khi bóng đến bật nhẩy lên cao bằng một chân, hai tay đưa lên cao và hơi 
gập kuỷu, lòng bàn tay hướng về phía trước, các ngón tay xòe ra tạo thành 
hình túi. 

 Khi tay chạm bóng, dùng lực bắt chặt bóng rồi gập khuỷu tay đưa bóng 
xuông ôm trước ngực. Khi rơi phải để chân giậm tiếp đất trước, chân kia 
xuống sau và hơi khuỵu để giảm xung 

 
6. Kỹ thuật vồ bắt bóng  

 Khi đối phương sút bong mà không thể thực hiện các kỹ thuật khác thì phải 
vồ bắt bóng. 

 Vồ bắt bóng hai bên: khi vồ bắt bóng thấp ở bên trái chân phải nhanh chóng 
đạp xuống đát, chân trái gập gối hướng sang bên trái bước một bước thân 
người ngả về bên trái. 

 
7. Bay người vồ bóng 

 Khi bay trước hết gập gối hạ thấp trọng tâm. Khi thân người ngả về phía 
bóng đến thì chân cùng bên phải đồng thời dùng lực đạp mạnh xuống đất để 
đẩy thân người lên không trung 

 Vồ bắt bóng cao trung bình ở hai bên: trọng tâm cơ thể chuyển sang chân ở 
gần hướng bóng ròi lấy chân nay làm trụ bật nhảy sang bên 

 Vồ bóng trong chân đối phương: 
 Khi đối phương dẫn bòng áp sát cầu môn và chuẩn bị sút bóng ở sát cầu 

mônthì thr môn xông lên phía trước đẻ thu hẹp góc sút,khi đối phương đưa 
bóng lên phía trướcthì phải xông ra vồ bóng ngay dưới chân đối phương 

 
8. Kỹ thuật đấm bóng.  
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 Kỹ thuật này được thủ môn sử dụng khi thủ môn bị cầu thủ đối phương nhảy 
lên tranh chấp kỹ thuật đấm bóng được thực hiện bằng hai cách. 
 Đấm bóng băng một tay thì thủ môn phải xác định chính xác đường bay 

và điểm rơi của bóng rồi lấy đà bật nhảy, vươn một tay lên cao đến vị trí 
thuận lợi nhất thì đấm thẳng vào phần dưới của bóng 
 Đấm bóng bằng hai tay sau khi xác định được đường bay  và điểm rơi thì 

thủ môn bật nhảy lên, hai tay nắm lại đẻ sát vào nhau và đấm thảng vào 
bóng 

 
9. Kỹ thuật đẩy phá bóng.  

 Đây là kỹ thuật dùng để phá các đường bóng bổng bay theo đường vong 
cung hoạc những đường bóng cùng nguy hiểm. 

 Khi thực hiện thủ môn phải bật người ưỡn cong người về phía sau hai bàn 
tay, ngửa lòng bàn tay hướng vào bóng lên trên và dùng lực đẩy bóng ngược 
ra phía sau hoạc hai bên  

 
10. Kỹ thật ném bóng. 

 Nếu ném hai tay thì phải đứng chân trước chân sau trong một khoảng cách 
hợp lý tay cầm bóng đưa lên cao trên vai xoay thân nghiêng sang bên lợi 
dụng lực đạp thân lực vung cánh tay và lực gấp cổ tay để ném bóng từ cao 
xuống về phía trước 
 

11. Kỹ thuật phát bóng.  
 Tung phát bóng là kỹ thuật truyền bóng trực tiếp của thủ môn cho đồng đội 
ở cự ly xa. Phát bóng tung có hai loại : phát bóng tung lên không và khi 
bóng chạm đất 

 Cơ bản động tác tung phát giống như sút bóng bằng chình diện mu,nhưng 
do thường thực hiện trong khi chạycho nên khoảng cách và vị trí tung phất 
thích hợp để đảm bảo bóng sẽ được phát đi xa 

 
 
V. Phương pháp giảng dạy: 

 Với hệ thống các hệ thống kỹ thuật thủ môn mọi người tham gia luyện tập 
môn bóng đá đều có thể tập các kỹ thuật thủ môn 

 Đối với những người mới tham gia tập luyện bóng đá có thể cho họ quan sat 
các kỹ thuật thông qua tranh ảnh, bài tập cụ thể đi từ đơn giản đến phức tạp. 

 Sau khi tập di chuyển đã trở thành thuần thục thì chuyển sang tập các động 
tác nhưng không có bóng ở các tinh huồng để tạo ra cảm giác khoong sợ sệt 

 Sau một thời gian tập luyện dẽ kiểm tra đánh giá với người học 
 Luyện tập tư thế chuẩn bị của các kỹ thuật bắt bóng. 
 Tập bắt bóng thấp “lúc đầu đường bóng chậm,nhẹ, tập chung vào kỹ thuật 
đón bắt bóng” 

 Tập bắt bóng bên cạnh do cầu thủ đá nhẹ tới  
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 Tập vồ bóng ở trên đệm hay trên hố cát hay bãi cỏ do đồng đội ném tới. 
 Đứng trong tư thế vồ bắt bóng ở tầm trung bình và bổng ở hai chân ném tới. 
 Tập kỹ thuật ném bóng cao tay 
 Tập kỹ thuật ném bóng thấp tay 
 Tập bắt bóng ở các hướng khác nhau với tốc độ khác nhau 
 Do kỹ thuật động tác chưa ổn định nên còn một số sai lầm cần có biện pháp 

khắc phục 
 Để tập luyện kỹ thuật thủ môn thì người tập phải cao chiều cao thích hợp và 

cân đối, có tính dũng cảm và sự quyết đoán 
 Yêu cầu tập luyện với tinh thần tựa giác tích cực để tạo các phản xạ nhanh 

nhẹn, hình thành các động tác kỹ thuật 
 Cần nắm được các kỹ thuật cơ bản nhất đó là nền móng là cơ sở đẻ tạo dựng 

nên những kỹ thuật phúc tạp khác 
 

 
 
 




