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LOI TUA

Chao Mirng Pén Véi Su Nghiép Huan Luyén Quan Vgt Tré

Huan luyén thé thao cho thanh thiéu nién la mét trong nhiing trai nghiém bé ich va giau y nghia nhan van nhat ma ban cé thé
dam nhan. Khi budc chan vao san dau véi tu cach 1a mét hudn luyén vién quéan vat tré, ban khéng chi don thuan day cac em
cach vung vgt danh mot qua bong ni qua ludi. Ban dang dinh hinh nhan cach, boi dap su tu tin, rén luyén tinh kién tri va
truyén cam hiing vé tinh yéu thé thao sudt ddi cho nhiing tdm hén non tré.

Chuang trinh Gido duc Thé thao Hoa Ky (American Sport Education Program - ASEP) phéi hgp cliing Hiép héi Quan vat Hoa Ky
(USTA) bién soan cuén c&m nang nay nham cung cap cho ban nhiing c6ng cu thuc tién, khoa hoc va dé 4p dung nhat. Du ban
la mét phu huynh tinh nguyén lan dau dding 18p hay mét huén luyén vién da c6 kinh nghiém, cac nguyén ly trong cuén sach sé
gilp ban xay dung moi trudng hoc tap an toan, tran ngap tiéng cudi va dat hiéu qua huan luyén vugt troi.

Chu Giai Ky Hiéu Sc D6 Huan Luyén
Xuyén sudt cudn séach, cac sg do bai tap va trd chai mé phong san dau sit dung cac ky hiéu chuan muc sau:
+ C (Coach): Huan luyén vién hoac ngudi diéu phdi bai tap trén san.
« P (Player / P1, P2,...): Van dong vién tré tham gia bai tap hoac thi dau.
« Miii tén nét lién (—): Pudng di chuyén khéng béng cua van déng vién (chay, chuyén trong tam, Ui vé vi tri).
« Miii tén nét dut (-->): Budng bay hodc quy dao ndy clia qua bdng tennis.
* Vong tron cé chir cai / Coc nén (Cone): Vi tri dat moc muc tiéu dinh hudng trén mat san.

* Vach gidi han tam thgi: Cac duang ké phan hoac day thirng phan chia khu vuc tap luyén thu nho.

CHUONG 1

Budc Chan Vao Nghé Huan Luyén (Stepping Into Coaching)

| 1. Trach Nhiém Cét L6i Chia Huan Luyén Vién

Néu ban giéng nhu hau hét cac huan luyén vién phong trao tré em, ban cé thé dugc tuyén chon tir déi ngl phu huynh tdm
huyét, nhitng ngudi yéu thich thé thao hodc tinh nguyén vién cdng déng. R4t nhiéu ngudi trong sé cac ban chua tiing trai qua
cac khoa dao tao su pham thé thao bai ban. Trong trach ban dau cé thé tao ra doi chit ap luc, nhung viéc thau hiéu 6 trach
nhiém nén tang sau day sé gilp ban luén di dung huéng:

1. Cung Cap Méi Trudng An Toan

Thudng xuyén ki€ém tra bé mat san, ludi, hang rao chan va dung cu trudc gid tap. Pam bao moi vat can nguy hiém nhu
béng vuong vai, binh nuéc hay da vun dugc don sach khoi khu vuc chay da.

2. Giao Tiép Tich Cuc

Ludn truyén tai thong diép bang thai d6 khuyén khich, ton trong va &m &p. Thé hién ré rang rang ban quan tdm sau sac
dén tling ca nhan van dong vién chi khéng chi nhin vao thanh tich thi dau.
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3. Giang Day Chién Thuat & Ky Nang

Ap dung "Phuang phap Tiép can Tro chai' (Games Approach) sang tao dé bién cac bai tap kho khan thanh nhitng thir
thach van déng day phan khich, gitp tré hiéu ré6 muc dich chién thuét trudc khi mai gita kj thuat.

4. Giang Day Luat Choi & Tinh Than Thé Thao

Quan vot la mén thé thao tu giac tinh diém va tu bat bong trong san hay ngoai san. Hay day tré Iong trung thuc, su céng
bang va théi quen giai quyét tranh chap trong hoa binh ngay tir buéi tap dau tién.

5. Chi Pao Thi Pau Piung Muc

Trong céc tran dau, hay gitr vai trd ngudi hudng dan diém tinh. Tao ca héi cho moi hoc vién déu dugc ra san thi dau co
xat, khdng bao gig phan biét déi xtr vi muc tiéu tim ki€m chién thang trudc mat.

6. Phat Trien Pham Chat Nhan Cach

Thé thao la bé phdng rén luyén I6i séng. Hay gilp hoc trd hoc cach chadp nhan that bai mét cach thanh than, ton trong
ban tap, khiém tén khi chién thang va luén né luc hét minh trong moi hoan canh.

I 2. Tinh Huéng Huan Luyén Khi C6 Con Em Trong Doi

Huan luyén chinh con ruét cia minh 13 mét tinh huéng rat phé bién nhung tiém an nhiéu thir thach tdm ly tinh té. Phu huynh
lam huan luyén vién thudng dé roi vao hai thai cuc sai Iam: Hodc quéa uu ai con khién cac hoc vién khac cam thay bat cong,
hodc qua khat khe va doi hoi con phai hoan hao hon nhitng dla tré khac.

D€ giai quyét mau thuan vai trd nay, hay thiét 1ap ranh gidi ré rang theo nguyén tac phan dinh khéng gian:

« Khi & trén san quan vgt: Ban |a Huin luyén vién cla toan déi. Con ban 1a mét thanh vién binh déng, tuan th moi ky luat,
lugt d8i san va sy phan cdng nhu moi ngudi ban khac.

« Khi r&i khéi cng san thi dau: Ban hoan toan trd lai lam Cha/Me. Hay c&i bd vai trd huan luyén vién, ngiing phan tich 16i
ky thuat trén dudng vé nha va danh tron tinh thuong yéu vé diéu kién cho con minh.

| 3. B5 Cong Cu Nam Yéu T6 C-0-A-C-H

D€ trg thanh mét hudn luyén vién xuat sac, ban can trang bi cho minh nam pham chat cét 18i dugc cau thanh tir chit viét tat C-
O-A-C-H:

Chir Pham Chat (Tiéng Anh & . . I
Hanh Pong Thuc Té Trén San Tap

Cai Viét)

c Comprehension (Su Hi€u Biét Nam vitng luat thi dau, sinh co hoc ca ban, tdm ly phat trién Ira tudi va cac phuang
Toan Dién) phap su pham thé thao phu hgp cho thanh thiéu nién.

o Outlook (Tam Nhin Triét Ly Khac sdu phuang cham vang: "Van Béng Vién La Trén Hét, Chién Thang La Thu Hai"
Lanh Manh) (Athletes First, Winning Second). Su tién bo clia tiing em quan trong hon bang ty sé.

A Affection (Tinh Yéu Thuong & = Thuc sy yéu quy tré tha, lang nghe tam tu nguyén vong cta hoc vién va déi xt bang
Long Quan Tam) tat ca su kién nhan, chan thanh va thau cdm.

C

Tennis Unified « Thu Vién Ban Dich Tiéng Viét Chuadn Muc Trang 3/ 28



Huan Luyén Quan Vot Tré Em — ASEP & USTA

Chir Pham Chat (Tiéng Anh & . . e
Hanh Pong Thuc Té Trén San Tap

Cai Viét)
Character (Nhan Cach & Tu Luén lam guong trong I6i an tiéng noi, cach hanh xr cdng tdm, tén trong trong tai va
Cach Mau Muc) khéng bao gid ndi ndng hay chi trich hoc tro trudc dam déng.

H Humor (Khiéu Hai HuGc & Tao bau khéng khi thodi mai, sdn sang cling cudi dla vdi tré, bién nhiing pha danh
Niém Vui Séng) héng ngd ngan thanh bai hoc vui nhén nhdm gidi téa céng thdng cho cac em.

CHUONG 2

Nghé Thuat Giao Tiép Caa Huan Luyén Vién (Communicating As a Coach)

| 1. Ban Chat Cia Giao Tiép Su Pham Thé Thao

Nhiéu huan luyén vién [am tuéng rang giao ti€p don thuan la viéc diing trudc mat hoc vién va phat ra ménh Iénh chi dao lién
tuc. Trén thuc té, giao ti€p la mét qua trinh tudng tac hai chiéu phic tap, bao gém viéc gui thong diép, tiép nhan tin hiéu va
phan hoi thau cdm. Hiéu qua giao tiép cla ban phu thudc khong chi vao nhitng gi ban ndi, ma con vao cach ban noi va cach
ngudi nghe cam nhan.

Giao tiép goém hai kénh thong tin chd dao:
« Giao ti€p ngon tur (Verbal): S dung tU ngit ngan gon, rd rang, dé hiéu, tranh cac thuat ng giadi phau hoc hay ca hoc qua
phc tap déi véi Ita tudi thigu nhi.
« Giao tié€p phi ngén tir (Nonverbal): Chiém t&i han 70% tac dong tdm ly. Bao gém nu cudi than thién, &nh mat khich 1€, tu
thé c&i md ngang tdm mat tré (ngdi xm hodc cui thap ngudi khi trd chuyén), va clr chi vé tay tan thudng.

I 2. Lang Nghe Tich Cuc (Active Listening)

M6t hudn luyén vién vi dai trudc hét phai la mot ngudi biét 1dng nghe xuét sac. Khi mét hoc vién tré muén bay té néi sg hai
khi giao béng hay su that vong sau mét pha bong hong, ban can thuc hanh cac budce lang nghe tich cuc sau:
« Tap trung toan bo su chi y vao da tré, tam ding viéc nhat bong hay nhin dong hé.
+ Ha tdm mat xuéng ngang tdm mat cla hoc vién dé tao cam giac an toan va gan gdi.
+ Nhac lai cdm xUc cla tré bang 16i 1é déng cam: "Thay hiéu la con dang cam thay rat buc minh vi bong hay rdc lugi ding
khéng? Blng lo, chiing ta sé& cung chinh lai diém ti€p xic ngay bay gid."
« Dt nhitng cau hdi ggi ma thay vi nhitng ciu tra khdo d6 16i: "Theo con, diéu gi khi€n quéa bong vira réi bay ra ngoai vach
cudi san?"

I 3. Ky Thuat Phan H6i Banh Kep (Sandwich Feedback)

Tré em rat nhay cam trudc nhitng I5i ché bai truc dién. Néu ban lién tuc hét Ién: “Sai réi! Khdng dugc ha vgt nhu thé!", dda tré
s& nhanh chéng co minh lai vi x4u hé va sg méac 16i. Hay ap dung k§ thuat phan hai tich cuc 3 16p (Sandwich Feedback):

Cong Thirc Ba Lép: Khen — Chinh — Pdng Vién

1. L&p trén (L&i khen cu thé): Khéi dau bang viéc ghi nhan né Iuc hodc moét chi tiét lam ddng clia hoc vién. Vi du: "B6
chan di chuyén dén bong cia con hém nay rat nhanh va thanh thoat!"

2. Lép nhan (Huéng dan diéu chinh ky thuat): Pua ra mo6t diém mau chét can stta mét cach tich cuc. Vi du: "Bay gid,
khi con chuan bi cham béng, hay gilt mat vot hai nghiéng vé phia trudc va ti€p xtc bdng phia trudc than ngusi mét
chat nhé."

3. Lép duéi (L&i khich I1é tran day niém tin): K&t thic bang su déng vién manh mé. Vi du: "Thir lai ngay pha bdng nay
nao, thay tin chac con sé dua bong di sau sat vach mét cach dep mat!”
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I 4. Xay Dung Cau Noi Giao Tiép VGi Phu Huynh

Phu huynh la dong minh quan trong nhat nhung déi khi cling la nguon gay ap luc I6n nhét déi véi cac huan luyén vién tré. Hay
chu déng t6 chléic mét budi gap mat phu huynh trudc khi mua giai bat dau (Preseason Parent Meeting) dé thdng nhat cac
nguyén tac lam viéc:
+ Giai thich rd rang triét ly thi ddu cGa doéi: Sy tién bd ca nhan va niém vui van déng luén dugc dat 1én trén clp vo dich hay
thanh tich thang thua.
« Yéu cau phu huynh ¢8 v van minh: Tuyét déi khéng la hét chi dao kj thuét tir bén ngoai hang rao san dau lam phan tdm
van doéng vién.
+ Quy dinh thai gian trao déi riéng: Néu phu huynh cé thac mac vé con em minh, hdy hen gap HLV sau budi tap hoac lién hé
qua dién thoai vao khung gid c6 dinh, tranh tranh cai truc ti€p trudc mat cac em nho trén san.

CHUONG 3

Pam Bao An Toan Tuyét Doi Cho Van Pong Vién Tré (Providing for Players'
Safety)

| 1. Panh Gia Méi Truang & Thiét Bi Tap Luyén

Tré em tham gia thé thao ludn tiém &n nguy co chan thuong néu san bai khdng dudc quan ly chat ché. Huan luyén vién cé
trach nhiém phap ly va dao dic trong viéc bao dam an toan cho cac em. Hay thuc hién danh muc ki€ém tra an toan san dau
trudc moi budi tap:

+ Bé mat san: Mat san phai kho rdo hoan toan. Tuyét déi khong cho tré tap trén san bé tong tran udt hoac cd la cay, réu
ma&c muc néat.

« Khoang cach an toan va quan ly béng: Khi thuc hién cac bai tap phat béng hodc danh qua ludi, nhitng qua bdong nam
vuang Vai trén mat san la nguyén nhan hang dau gay 1at ¢6 chan nguy hiém. Hay rén luyén cho tré thoi quen nhat béng
vao gid trudc khi bat dau bai tap tiép theo.

* Gidy thi dau: Yéu cau phu huynh trang bi giay quan vgt chuyén dung véi dé ma sat bam san tét va phan than 6m chac
mat ca. Tuyét déi khéng cho tré di dép quai héu, gidy chay bé dé x8p cao (chassis chay bd thiéu g& chéng lat ngang rat dé
gay bong gan mat ca chan).

| 2. Phong Ngira Mat Nuéc & Séc Nhiét

Hé théng diéu hoa than nhiét cta tré em chua hoan thién nhu ngudi 16n; cac em tiét mo héi it hon va dé bi tich tu nhiét d6 co
thé khi van déng dudi thdi tiét nang ndng oi blic. Hay thuc hién phac d6 bao vé than nhiét nghiém ngat:
+ Ung nudéc dinh ky: Ci sau méi 15 dén 20 phut tap luyén, hay cho tré nghi ngai trong béng ram va uéng tiing ngum
nudc nho (tur 100 dén 150 ml nudc loc hodc dung dich dién giai). Khdng dgi dén khi tré cam thay khat méi cho uéng nudc.
 Nhan dién kiét sirc vi nhiét (Heat Exhaustion): Dau hiéu gém da tai lanh, toat nhiéu mé héi, hoa mat chéng mat, budn
non, dau dau va hut hai. Lap tdc dua tré vao bong rdm mat, ndi ldng quan o, cho uéng nudc mat tiing ngum va chuém
khan uét lén tran va cé.
+ Nhan dién séc nhiét (Heat Stroke - Cap citu khan cap): Da ndng do khé khéc, ngling ti€t mé hoi, thd nhanh ndng, mat
dinh hudng hoéac bat tinh. Lap tlc goi xe cap ctu (115), ha than nhiét khan cap bang nudc mat hodc da boc vai chudm vao
vuing ben, nach va cé.
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Hinh 3.2: Chuadng trinh khdi déng va kéo gian cd an toan cho van dong vién nhi: Kéo gidn bap chudi, gan kheo, co t&t dau va xoay
khdp vai trudc khi budc vao san thi dau.
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Hinh 3.3: Bang phan biét triéu chiing va quy trinh xt ly khan cap kiét sic do nhiét (Heat Exhaustion) va séc¢ nhiét nguy hiém
(Heatstroke) danh cho huén luyén vién.

I 3. Phac D6 Xir Ly So Ciru Ban Dau: R-1-C-E

Déi vai cac chan thuong phan mém cép tinh thudng gap trén sén quan vgt nhu bong gan c¢é chan, cang cd dui hodc dung
giap mé mém, hady ghi nhd va thuc hién chinh xac quy trinh 4 budc R-1-C-E trong 24 dén 48 gig dau tién:
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R - Rest (Nghi Ngoi Tuyét Doi)

Ngling ngay moi hoat déng van déng. Khéng dé van déng vién c6 gang chay nhay ti€p tuc vi diéu nay sé& lam rach thém
céc sgi ca hoac day chang bj tén thuang.

| - Ice (Chuom Pa Giam Pau)

Chudm tdi d4 boc trong khdn vai mém 1én vj tri tén thuong tir 15 dén 20 phat méi lan, cach nhau 2 dén 3 gid. Tuyét déi
khéng &p truc tiép da lanh Ién da tran d€ tranh bdng lanh.

C - Compression (Bang Ep C6 Dinh)

Dung bang thun co gidn quan ép nhe nhang quanh khdp bi chan thuang dé ki€ém soéat tinh trang phu né sung tay. Quan
vlia tay, tranh quan qua chat lam can trd tuan hoan mau.

E - Elevation (Ké Cao Chi Tén Thucng)

Ké phan chi bj thuong (chan hoac tay) [én cao hon mdc tim clia van dong vién khi nam nghi ngsi nham gitp mau va dich
bach huyét luu théng trd vé, giam sung phu nhanh chéng.

| 4. Ho S0 Y Té & K& Hoach Ung Phé Khan Cap (EAP)

M&i hudn luyén vién can mang theo bén minh mét tdi ctu thuong chudn muc va mét tap kep hd sq y té cua toan déi. H6 so
bao gom:
« Phiéu théng tin khan cap cua van dong vién (Appendix B): Ghi ré ho tén, s6 dién thoai lién lac clia b6 me, tién sir di
(ing thuéc/ong dét, bénh hen suyén va cac luu y y khoa dac biét.
+ Bao cao chan thuong (Appendix A): Ban ghi chép chi tiét thai gian, dia diém, cd ché chan thuong, bién phap so clu da
ap dung va ngudi ti€p nhan ban giao y té.
* Quy trinh goi cap ciru (Appendix C): Phan cong rd rang mot ngudi chiju trach nhiém so cru, mét ngudi goi dién thoai
cap cltu va mét ngudi ra cdng san dén dan xe cltu thuong.

CHUONG 4

Phuaong Phap Tiép Can Tro Chai Trong Huan Luyén Quan Vgt (The Games
Approach)

I 1. Khai Niém: Tiép Can Tro Chgai So Véi Tiép Can Truyén Théng

Ban ¢ con nhd nhiing ky Uc tudi tho khi lan dau hoc chai mét mén thé thao trong cac I8p thé duc truyén thdng? Rat c6 thé
ban da phai ding xép thanh mot hang dai dang dac, kién nhan chd dgi tiing lugt vung vot ngén ngui theo nhitng bai tap lap
di 1ap lai khé khan. Ngugdi 16n thudng bat ban phai tap ky thuat cé 1ap hang tuan lién trudce khi cho phép ban budc vao mét
trdn dau thuc su. Phuong phap ci ky nay thudng dugc goi mia mai 1a "ky thuat - 1&p lai - dap tat dam mé" (Skill - Drill - Kill the
enthusiasm).

Ngugc lai, hdy nhd lai cach ban cung 1t ban trong x6m ty hoc chaoi bong trén dudng phé hay bai co. Tré con lap tiic lao vao
chai trén dau ngay tU gidy dau tién. Cac em tu diéu chinh luat, tu chi cho nhau cach danh dé gilr cho tran dau ti€p dién va tran
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ngap niém vui. "Phudng phép Tiép cén Tro chai" (The Games Approach) do ASEP tién phong phat trién chinh la viéc chuyén
hoa tinh than tu nhién d6 vao gido an huén luyén thé thao hién dai.

Tiéu Chi Panh . . » .. . e Cf G [ 5 q

Gia Phuong Phap Truyén Théng (Traditional Drill) Phuong Phap Tiép Can Tro Chaoi (Games Approach)
ia

Trong tdm hoc Hoc "cach thuc hién" (How to do) ky thuét ca hoc Hoc "can phai lam gi" (What to do) vé mat chién thuat

tap trudc khi hi€u béi canh. trudc, sau d6 mdi mai gida ky thuat.

Pong luc cia hoc  Thu déng, dé budn ngu va chan nan vi phai chs Chu déng, phan khich tét do vi lién tuc dugc cham

vién dgi lugt tap trong hang dai. bdng va giadi quyét tinh huéng thi dau.

Vai tré cia huan Ngugi giang dao, lién tuc ra Iénh va thi pham ap Nguai thiét ké moi trudng tro chai, dat cau hoi ggi

luyén vién dat mot mau déng tac duy nhat. md& dé tré tu minh kham pha giai phap.

Kha nang t'ing Danh bong dep mat khi bong ném ¢é dinh, nhung  Thich tng linh hoat, doc tinh huéng san d&u xuat sac

dung ling tdng khi vao tran dau that. va c6 ban linh thi dau tu nhién.

| 2. caiu Tric Bén Buéc Cira Phuang Phap Tiép Can Tré Choi

DEé trién khai phuong phap ti€p can tro chaoi trén san tdp hang ngay, huan luyén vién ap dung quy trinh 4 giai doan khép kin:

Budc 1: Bat Dau Bang Tré Chai Mé Phéng

Cho hoc vién tham gia ngay vao mét tro chaoi cé luat diéu chinh (vi du: san thu nho, béng mém, tinh diém cham vach). Trd
chai nay dugc thiét k& cé chi dich dé 1am néi bat mot van dé chién thuat cu thé.

Budc 2: Tam Durng & Ggi M& (Freeze & Question)

Khi nhan thdy cac em gap khé khan trong viéc thuc hién muc tiéu chién thuat, HLV ra hiéu "Bdng bang!" (Freeze), gilt
nguyén vi tri cla tré trén san va dat cac cau hdi ggi mé kham pha.

Budc 3: Thuc Hanh Ky Nang Dinh Hinh

Sau khi cdc em da nhan ra kj nang minh con thi€u (vi du: can gbéc ma vot huéng l1én dé dua bong vust qua ludi), HLV
hudng dan mét bai tdp dinh hinh ngan dé cadc em hoan thién déng tac do.

Budc 4: Quay Tré Lai Tro Chaoi Thi Dau

DBua hoc vién quay trd lai tro chai ban dau hoac nang cdp dé khé. Tré sé hao hiing ap dung ngay ky nang vura dugc trau
chuét vao viéc ghi diém va gianh chién thang chién thuét.

I 3. Nghé Thuat Pat Cau Hoi Ggi Mé& (Discovery Questioning)

Trai tim cta phuang phéap tiép can tro chai la nghé thuat dat cau hdi thay vi ap dat cau tra 18i. Hay so sanh hai cach tiép can
sau:
« Cach ap dat cii: "Cac con phai danh bong chéo sén sang gdc trai ciia ban thi mdéi an diém dugc!”
« Cach ggi mé tiép can tro choi: HLV tam ditng bong va hai: "Khi ban Nam dang ding Iéch han sang goc phai san dé chg
boéng, khoang tréng 16n nhat trén san cla ban dy dang nam & dau? Con can danh bdng vao vi tri ndo dé ban dy kho véi téi
nhat?"
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Khi cau tra 16i dugc chinh dia tré ty suy nghi va thét ra tir miéng minh, nhan thiic chién thuat dé sé bién thanh tri thirc séng
déng clia ban than em va dugc khac sau vinh vién vao phan xa thi dau.

CHUONG 5

Giang Day Va Pinh Hinh Ky Nang (Teaching and Shaping Skills)

| 1. Quy Trinh Su Pham Bén Busc ID.E.A.

Khi gidng day mét ky thudt quan vot mdi (nhu qua thuan tay, qua bat ludi hay cd giao bong), huan luyén vién can thuc hién
dung trinh tu 4 budc chudn muc dugc viét tat 1a 1.D.E.A.:

| - Introduce (Gigi Thiéu Ky Nang)

Goi tén k§ ndng ngan gon, ré rang. Néu bat y nghia thuc chién: K§ ndng nay gilp con 1am gi trong tran dau (vi du: qua cat
bong ngan gitp con kéo déi thu 1én 1ud).

D - Demonstrate (Thi Pham Truc Quan)

Thuc hién déng tac chudn xac tir 2 dén 3 géc nhin khac nhau (nhin tir phia sau, nhin ngang va nhin déi dién). Thuc hién &
téc dé binh thudng va sau doé thuc hién cham réi tiing pha.

E - Explain (Giai Thich Piém Mau Chét)

St dung 1 dé&n 2 cum tUr then chét (cues) ngén gon, giau hinh tugng ma tré dé nhé. Vi du: "Vung vat tir tli quan dudi 1én
ngang vai nhu vat khan quang c8".

A - Attend (Quan Sat & Huéng Dan Thuc Hanh)

Lap tlic cho tat ca hoc vién bat tay vao tap luyén theo cip. HLV di chuyén lién tuc quanh san, quan sat, cing cé nhiing
diém lam dlng va dua ra phan hai sita 16i kip thai.

I 2. Phuaong Phap Pinh Hinh Ky Nang (Shaping Skills)

Tré em khéng thé ngay lap tlc thuc hién hoan hdo mét chubi déng tac phirc tap. Huan luyén vién can ap dung nguyén ly dinh
hinh ky ndng (shaping):

+ Chia nho ky nang thanh cac budc vi mé: Vi du doi véi cl giao bong, tré khong nén tung bong va vung toan b than
ngudi cung ltc. Hay chia nho: (1) Tap tung bong vao gid dat phia trudc chan trai; (2) Tap vung vot tiép xtc bong & tam véi
cao nhat; (3) K&t hgp nhip nhang tung bdong va danh béng qua ludi.

« Cung c6 nhirng buéc tién bd ké tiép (Successive Approximations): Khen nggi ngay ca khi déng tac chua hoan hao
tuyét déi nhung da co su cai thién so vdi lan trudc.

- Tap trung vao mat chi tiét tai mot thai diém: Tuyét d6i khdng chi ra 4 hay 5 16i cing mét luc khién tré hoang mang,
mat phuong hudng. Hay sta 16i cot 16i nhat trudc (diém ti€p xdc bong), khi tré d& lam chd diém nay mai chuyén sang
chinh b chan hodc da vung vot két thuc.
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I 3. Phan Biét Loi Nhan Thirc Va Loi Thuc Thi

D€ sura 16i hiéu qua, huan luyén vién phai nhan dinh chinh xac ban chat cua sai sot:

« L6i nhan thirc (Learning Errors): Hoc vién thuc su chua hiéu ré minh can phai lam gi hodc chua nam viing khai niém sinh
¢ hoc (vi du: chua hiéu tai sao tiép xdc bong sau than ngudi lai khién bong bay bdng ra ngoai sén). Trudng hop nay doi
hoi HLV phai kién nhan giang giai lai va thi pham mau cham réi.

« L6i thuc thi (Performance Errors): Hoc vién hoan toan hiéu ly thuyét va da lam dung nhiéu lan trudc do, nhung mac 16i
do mét moi, mat tap trung, voi vang hodc ap luc tdm ly. Trudng hgp nay khdéng can giai thich lai ky thuat, ma can nhac nha
tur khoéa tap trung, cho tré nghi nggi hodc tha Iéng tam ly.

I 4. Quan Ly Ky Luat & Hanh Vi Tiéu Cuc Trén San

Khi tré mat tap trung, nghich pha dung cu hodc tréu choc ban tap, ngudi huan luyén can x ly binh tinh, cong tam dua trén 3
cap do can thiép:
+ Phét 16 ¢é chon loc (Extinction): D3i v3i nhitng hanh vi qudy pha nhd nham muc dich gay su chd y clia moi ngudi, viéc
HLV 1am Ig khong phan (ing sé khién hanh vi dé ty dong thoai trao vi tré khong dat dugc muc dich thu hat sy chd y.
« Cung c6 tich cu'c hanh vi déi lap: Khen nggi nhitng em dang thuc hién nghiém tuc: "Thay rat khen nggi nhdm ban Minh
dang x€p hang rat trat tu va sdn sang dén béng!". Nhitng em khac sé 13p tlic noi guong theo dé dugc nhan I5i khen.
 Cach ly tam thai (Time-out): Khi hanh vi de doa an toan (nhu ném vgt, danh béng blra bai vao ngudi ban), hay yéu cau
hoc vién ngbi ra gh& nghi bén | san trong 3 dén 5 phdt dé binh tam lai. Sau d6, HLV dén trd chuyén ngan gon, giai thich ly
do ky luat va chao déon em trd lai tap luyén.

CHUONG 6

Huan Luyén Trong Ngay Thi Pau (Match-Day Coaching)

| 1. Chuan Bi Truéc Gis Thi Pau

Ngay thi dau 3 dip dé cac van dong vién tré trinh dién nhiing gi cac em d& miét mai hoc hoi trén san tap. Vao ngay nay, vai trd
clia ban chuyén dich tir ngudi gidng day kj ndng sang ngudi dinh hudng tam ly va ho trg chién thuat thi dau. D€ cac em budc
vao tran dau vai tam thé tu tin nhat, hudn luyén vién can huéng dan hoc trd chuan bi chu déo cac khau sau:

Dinh Duéng Thi Pau

Khuyén van déng vién an mét bita an giau carbohydrate (com, banh mi ngli cc, mi 6ng) trudc gid thi dau khoang 3 dén 4
tiéng dé da day kip tiéu héa hoan toan. Trong vong 1 dén 2 gid trudc tran, chi nén dung dé an nhe dé tiéu nhu mot qua
chudi hoac thanh nang lugng.

B6 Sung Nuéc Trudc Tran

Bat dau uéng nudc déu dan ti dém hém trudc. Uong khoang 400 dén 600 ml nudc trudc gid thi ddu 2 ti€éng, va thém 200
ml nudc khoang 15 phut trudc khi budc vao san khdi dong.

Chuan Bj Tui D6 Thi Pau

Tap cho tré théi quen tu chuan bj t&i thiu 2 ciy vat da cang cudc hoan hao, khan lau mé héi, mi che nang, kem chéng
nang, binh nudc gilt nhiét I6n va bo quan o du phong.
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Khéi Pong Pong (Dynamic Warm-Up)

Danh 10 dén 15 phut khdi déng toan than vdi cac bai tap chay nadng cao dui, gét cham mong, budc trugt ngang, xoay
khd&p vai va vung vat mé phéng truéc khi vao san danh khéi dong véi bong.

I 2. Chi Pao Trong Tran Pau (Coaching During the Match)

Trong quan vat Ia tudi thanh thigu nién, huan luyén vién can tuan thu nghiém ngat quy dinh vé hudng dan cla ban t6 chirc
gidi. Khi dugc phép trao déi trong gid déi san (changeover), hdy ghi nhé cac nguyén tac vang sau:

« Giif thai do diém tinh va tich cuc: Vé mit cing thang, cau may hoic thd dai clia ban sé 1ap tuc truyén ndi sg hai sang
dra tré. Hay luon nd nu cudi khich 1é va truyén sy binh an.

* TGi gian théng diép chién thuat: Tri ndo cla tré khi dang thi dau chiu ap luc nhip tim cao, khéng thé tiép thu nhitng bai
phan tich dai dong. Chi nhac lai ding 1 hodc 2 tir khda chién thuat trong tdm (vi du: "Pua béng béng sdu sang goc trai clia
ban", hoac "Nhin bong cham vao gilta tam vgt").

« Tranh chi trich 16i ky thuat vira xay ra: Gilta trdn dau khéng phai la luc stta d6ng tac ca hoc. Hay tap trung vao viéc dinh
hudng chién thuat ti€p theo va dong vién tinh than chién dau kién cudong.

I 3. Pinh Hinh Quan Niém Pung Pan Vé Thang Va Thua

Mét trong nhiing bai hoc nhan cach vi dai nhat ma thé thao mang lai cho tuéi tré la cach dén nhan thanh bai. Huan luyén vién
phai lubn khac sdu phuong cham: Chién thdng la né luc phdn ddu hét minh, chi khéng don thudn la diém sé trén bdng dién tu.

Sau tran dau, hay thuc hién budi téng két ngan:

+ Néu thang tran: Khen nggi tinh than tap trung va su ton trong déi thu. Nhac nhd cac em gilr dic khiém tén, lich thiép bat
tay cdm on d6i phuong va trong tai.

« Néu thua tran: Om dong vién hoc vién, ghi nhan nhitng pha béng xuat séc ma em da thuc hién dugc. Gitp em nhin nhan
that bai nhu mét ngudi thay chi ra nhitng diém can hoan thién trong cac budi tap sap téi: "Thua mét tran dau khéng bién
con thanh ngudi that bai; bo cudc méi thyc sy la that bai".

CHUONG 7

Luat Thi Dau Va Trang Thiét Bi Cho Tré Em (Tennis Rules and Equipment)

I 1. Quy Chuan Trang Thiét Bi Theo Lira Tudi

Sai Iam phé bién nhat trong dao tao quéan vgt phong trao la cho tré nhd ding vot qué ndng hodc béng tiéu chudn cla ngudi
I6n qué sém. Diéu nay gy hong khdp cb tay, tao tat xdu trong kj thudt va khién tré nhanh chéng nan long. Hay tuan thu
chudn muc phét trién thé chat:

Chiéu Dai Cay Vot

Nhém Tuéi - .
Khuyén Nghi

Loai B6ng Quan Vgt Kich Thudc San Khuyén Nghi

Dudi 8 tudi (Hang 19 inch dén 21 inch
Do) (48 - 53 cm)

San thu nhd 36 ft (11 m x 5.5 m),
lugi cao 0.8 m

Bong Do (Bong mut x6p hodc béng ni
nén 25%, to han, ndy cham)

9 dén 10 tudi (Hang 23 inch dén 25 inch
Cam) (58 - 63 cm)

25 inch dén 26 inch
(63 - 66 cm)

11 dén 12 tudi
(Hang Xanh La)
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Bong Cam (Bong ni nén 50% ap suét,
nay thap hon)

Bong Cham Xanh (Green Dot - nén 75%
ap suat)

Bong Vang tiéu chuan (Yellow Ball)

San 60 ft (18 m x 6.4 m déi véi
don), ludi cao 0.85 m

San tiéu chuan 78 ft (23.77 m),
chiéu cao ludi chuan muc
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Chiéu Dai Cay Vgt

Nhém Tudi Khuy&n Nghi Loai B6ng Quan Vgt Kich Thuéc San Khuyén Nghi
Trén 12 tudi (Hang 27 inch tiéu chuan San tiéu chuan 78 ft x 27 ft (dan)
Vang) (68.5 cm) hodc 36 ft (d6i)

Hinh 7.1: Sq db kich thudc tiéu chuan cua san quan vot, bao gém vach cudi san (baseline), 6 giao bong (service boxes), hanh lang danh
doi (doubles alleys) va vach méc gitta sén (center mark).

| 2. Luat Thi Pau Co Ban & Quy Téc Tinh Diém

Hay giai thich hé théng tinh diém déc déo ctia mén quan vat cho tré bang ngdn tir sinh déng, dé lién tudng:

- Diém s6 trong game: B4t dau tir Love (0 diém). Diém thr nhat a 15, diém th( hai 1a 30, diém th(t ba 13 40, va diém thi tu
thang Game.
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« Ty s6 Deuce & Lgi thé (Advantage): Khi hai bén hoa 40-40, goi 1a Deuce. Ngudi ghi diém tiép theo gianh "Lgi
thé" (Advantage - Ad in cho ngudi giao bong, Ad out cho ngudi d& bong). Néu ngudi 6 Igi thé thang diém tiép theo, ho
thang game; néu thua, ty s6 quay lai Deuce.

« Van dau (Set) & Loat Tie-break: Van déng vién dau tién thang 6 game vdi cach biét t6i thi€u 2 game sé thang set (vi du
6-4, 6-3). Néu ty s6 hoa 6-6, loat tie-break 7 diém sé& dudgc &p dung (ai cham 7 diém trudc va cach biét 2 diém sé thang

set). Hai bén ddi san sau méi 6 diém trong loat tie-break.

I 3. Vin Héa Ung Xir & Luat Bat Thanh Vin (Court Conduct)

Quan vot 1a mon thé thao clia nhitng quy éng va quy c6 danh dy. Huan luyén vién can day hoc vién nhitng quy tac dao dic
bat thanh van:

» Nguyén tac ton trong déi thu khi bat béng (Benefit of the doubt): Trong céac tran dau khéng cé trong tai day, néu qua
béng rai sat vach va ngudi nhan béng khéng thé khang dinh 100% béng ra ngoai, qua béng dé bat budc phai dugc tinh 13
bdéng trong san.

» Hé to ré rang: Luon hd "Out" hoac "Fault” ngay lap tic kém theo cf chi ngdn tay chi lén trai dut khoat. Khdng dugc chan
chur danh tra réi méi ho bong ra.

« Khéng danh tra bong khi déi phuong phat 16i bong 1: Khi qué giao bong thr nhat cham Iuéi hodc ra ngoai, ngudi nhan
bong chi can dé€ béng tréi qua hoac gat nhe sang € san, khdng dugc dap bong that manh ngudc lai lam gian doan nhip
giao bdng 2 cla déi tha.

« Truyén béng lich su: Khi trd bong cho ngudi giao bdong, hay lan bong nhe nhang hodc danh bong béng ém ai dén ngay vi
tri dng cla ban, tuyét déi khéng ban bong bura bai.
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Figure 7.2 Spinning the racket for first service.

3. Your first serve must go over the net into the receiver’s servis
court. If the first serve does not go into the correct court, it is calle
a fault. A second fault, or double fault, results in a point beir
awarded to the receiver.

4. If you serve a ball that hits the top of the net before bouncing in
the correct service court, it’s called a let. The server serves agai
with no penalty. If your serve hits the net and then goes outsic
the service court, it is ruled a fault.

5. When serving the next point, you'll switch to a position behir
the baseline between the center mark and the left sideline (see fi
ure 7.3b, ad court). You must then serve the ball into the receive:

1Aaft caviriro vk

Hinh 7.2: Nghi thic quay vot (racket spin) xac dinh quyén giao bong hoac chon san, cling quy tac vi tri diing giao béng chéo goc
chuan muc cho tré.

CHUONG 8

Ky Thuat Nén Tang C6t Loi (Tennis Skills)

I 1. Cam Giac Béng & Kiém Soat Mat Vgt (Racket Face Control)

K§ ndng ca ban nhat trong quan vot la lam chu mat vt tai thai diém ti€p xdc bong. Cho du co thé xoay chuyén nhu thé nao,
qua bdng sé luén bay vé hudng ma mat vot hudng tdi tai khoanh khac va cham. Ba trang thai goc mé mat vot co ban:

« Méat vot mé (Open face): Huéng chéch 1én trdi, Iam bong bay béng cao 1én khong trung (dung cho cu 18p béng hodc cat
bdng).
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« Mat vgt vudng goc (Square face): Thang goc véi hudng danh, dua béng di cang phang vé phia trudc.

» Mét vot ap (Closed face): Hudng chiic nhe xuéng mat san, tao xody cudn céng (topspin) dua bong cdm nhanh xudng san
déi phuaong.

I 2. Ci Thuan Tay Co Ban (Forehand Ground Stroke)

CG danh thuén tay la vi khi tdn cdng cd ban va ty nhién nhat cia moi tay vgt tré. Tién trinh giang day chuan muc gém 5 giai
doan lién hoan:

Hinh 8.2: Chudi déng tac phan rd cu danh thuan tay: TU tu thé sdn sang, m& vat xoay vai, ha dau vat, ti€p xtc béng phia truéc va vung
vot két thac qua vai.

1. Tu thé san sang (Ready Position): Hai chan réng bang vai, géi hai chling, gilr vot phia trudc nguc bing cé hai tay, mat
doi theo boéng.
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2. Xoay vai va mé vgt sém (Unit Turn): Ngay khi nhan dién béng bay sang bén thuan tay, xoay toan b héng va vai sang
ngang. Bua vgt ra sau theo quy dao vong cung chlt C mugt ma.

3. Ha dau vgt (Drop): Tha dau vat xuéng thap hon quy dao clia qua bong dang bay t6i dé tao da vung tir dudi 1én trén.

4. Tiép xic béng (Contact): Danh bdng & vj tri phia trudc hdng trude khoang mét gang tay, mat vgt vudng goc véi hudng
muc tiéu. C6 tay khda chac chan.

5. Vung vgt két thuc (Follow-Through): Tiép tuc vung vgt |én cao qua vai déi dién nhu déng tac quang khan dm, than
ngudi gilt thang bang viing chai.

I 3. Cu Trai Tay Hai Tay (Two-Handed Backhand Ground Stroke)

DaGi véi tré em va thiéu nién, cu trai tay hai tay la lya chon téi uu nhd cung cédp thém siic manh tu tay khéng thuan va tang
cudng kha nang kiém soat mat vat khi don cac dudng bong nay cao:
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Figure 8.8 (continued) ¥ e

(continued)

Figure 8.9 Two-handed backhand ground stroke.

Hinh 8.9: Ky thuat cd tréi tay hai tay chudn muc: Tay thuan cam Continental phia dudi, tay khéng thuin cadm Eastern forehand phia trén,
xoay vai sau va tiép xtc bong phia trudc than nguai.

« Cach cam vgt: Tay thuan (tay dudi) cam kiéu Continental (s6 2); tay khéng thun (tay trén) cdm ki€u Eastern thuén tay (s6
3). Tay khéng thuan déng vai trd nhu canh tay vung cl thuan tay chinh dé day béng di.

+ Chuan bi va tiép xtc: Xoay héng va lung hoi hudng vé phia ludi d€ tich Ity thé nang xoan ca than; budc chan phai (d6i
v@i ngudi thuan tay phai) chéo Ién phia trudc; ti€p xic bong ngay phia trudc dau géi chan trudc.

« Két thic da vung: Ca hai tay vung béng vot qua vai phai, khuyu tay khéng thuén ndng cao ngang tam cam.
| 4. Qua Bit Lui (Volley)

Bat ludi la ki ndng tan cdng cu ly gan doi hdi phan xa nhanh va sy don gian héa téi da chuyén déng. Nguyén tac vang cta qua
volley: Khéng vung da ra sau (No backswing).

« Cam vot ki€u Continental cho c& qua volley thuan tay va trai tay.
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* Gilt mat vt ludn & phia trudc tm mat, cao hon ¢6 tay.
« Khi bong dén, chi can budc chan déi dién 1én chéo va "chan - d@m" (punch) nhe nhang vao bdng, mugn chinh téc do cua
béng déi phuong dé dua bong sang phan san tréng.

Hinh 8.11: Ky thuat bat Iugi Volley thuan tay va tréi tay cho tré em: Khda chat ¢ tay, ti€p xtc béng phia trudc than ngudi va triét tiéu
toan bé da vung vgt thua ra sau.

I 5. Cu Giao Bong (Serve) & Pap Bong Trén Cao (Overhead Smash)

Giao bong 13 ci danh m& man then chét, la ci danh duy nhat ma van déng vién hoan toan chi déng kiém soat bong trong tay
minh:

« Tu thé dirng: Diing sau vach cudi san, chan trudc hudng chéo 45 do vé phia cot ludi déi dién, chan sau song song vdi
vach cudi san.
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« Tung béng én dinh: Tay tung bdng nang thdng mém mai tir khép vai, tha béng & tim cao hon tam véi cla cdy vot mot
chut va haoi chéch vé phia trudc trong san.

« Tu thé giuwong cung (Trophy Pose) & Tiép xtuic: Vot gap sau lung nhu chiéc ba 16, than ngusi vuon cao hét ¢& (full
extension) dén béng & diém cao nhat, xoay sap cang tay (pronation) dé tao luc ddy manh mé.

« Ca dap béng trén cao (Smash): Khi d6i phuang 16p bong béng, lap tic xoay nghiéng ngudi, dua vot 1én sau dau, tay
khéng thuan chi thdng 1&n trdi dé ngdm bdng va di chuyén budc trugt IUi dén diém roi dé dap béng cdm xuéng san.

Hinh 8.13: Chudi déng tac ci dap smash trén dau (Overhead Smash): Budc trugt Ui gilt thang bang, tay trai dinh vi bong trén khéng
va dap vung vot tiép xtc bong & tam cao téi da.
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Hinh 8.14: Phan tich k¥ thuat giao bong toan dién cho tré: TU tu thé giuang cung (Trophy Position), tung béong chuan xac dén xoay sap
cang tay (pronation) va cac bai stta |6i sai kinh dién.

CHUONG 9

Giai Pau Pong Doi Tré USA Team Tennis & Thé Thirc Rallyball

| 1. ¥ Nghia Cia Mé Hinh Thi Dau Dang Déi Tré
Quan vot truyén théng thudng bi coi la mén thé thao c& nhan don déc va dé tao ra 4p luc tdm ly ndng né cho cac em nho khi

phai chiu dung that bai mét minh. Chuang trinh USA Team Tennis do Hiép h6i Quan vot Hoa Ky (USTA) phét trién da tao ra
mét cude cach mang phong trao bang cach dua tinh than déng déi vao quén vat thanh thiéu nién.
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Mé hinh nay chia cac van déng vién tré thanh cac déi tuyén (thudng ti 6 dén 8 thanh vién bao gém ca nam va ni). Diém s6
cuia tling trén dau don va doi déu dudgc cdng dén vao téng diém chung cla toan déi. Diéu nay tao nén nhiing gia tri gido duc
to Ién:
« Giam nhe ganh nang tam ly ca nhan: DU m6t c& nhan cé dé thua trdn dau clia minh, nhing nd luc gianh tirng game dau
van déng gop truc tiép vao thang Igi chung clia toan déi.
+ Xay dung tinh ban va tinh than tuong trg: Cac em hoc cach ngoi trén khan dai ¢é vi cudng nhiét cho déng ddi, cung
nhau khai déng va chia sé budn vui sau méi lugt tran.

+ Moi hoc vién déu dugc ra san: Co ché xoay vong dam bao khéng em nao bj bé rai trén bang ghé du bi.

| 2. Thé Thirc Thi Psu Tuong Tac: Rallyball

Dai vdi nhitng hoc vién mdi bat dau & Ira tudi 6 dén 10, viéc giao bong qua Iudi va thi dau theo luét tiéu chudn thudng rat kho
khan. D€ gitp cac em lap tlic cdm nhan dugc sy hao hiing clia viéc thi dau déi khang, USTA da gidi thiéu thé thic Rallyball:

Quy Tac C6t Léi Cua Thé Thirc Rallyball

« Giao béng tha rai (Drop-hit serve): Ngudi bat dau diém s6 chi can tha bong ti tay xuéng dat va danh béng sau
mét nhip ndy qua ludi, khéng bat budc phai tung béng vung vet trén dau.

« Tinh diém theo lugt béng bén (Rally count): Ct mbi lan qué bong bay qua ludi va cham trong san déi phuong, doi
danh bong dugc tinh 1 diém. Muc tiéu ban dau Ia hai déi cing nhau thiét 1ap ky luc s6 lan bong qua ludi lién tiép
(hop téc), sau d6 chuyén sang déi khang ghi diém.

+ San dau thu nho va béng x6p do: Thi dau trén 6 san 36 ft véi bong nén ap suat thap gitp tré c6 du thai gian phan
doén va di chuyén chan mugt ma.

CHUONG 10

Ké Hoach Ca Mua & Troé Choi Cho Lira Tudi 6 Dén 12 (Hang P6 / Red
Division)

| 1. cau Tric Khung Mét Busi Tap 60 Phat

Déi v4i Itra tudi 6 dén 12 (Hang Do - Red Division), khodng chd y cla tré thudng ngéan va cac em can sy thay déi hoat déng
lién tuc. Hay cu trac budi tap 60 phut theo trinh ty vang sau:

Thai Gian No6i Dung Hoat Bong Muc Tiéu Trong Tam

0-10 Khé&i déng tro chaoi van déng (Warm-up Kich hoat nhip tim, lam &m khdp ¢ chan/géi, tao tiéng cudi sang

phuat Game) khoai.

10 - 25 R o a . Tré d6i dau trong tro choi ¢é luat diéu chinh nham kham pha van

; Tro chaoi ti€p can chién thuat 1 (Game 1) L R

phat dé chién thuat.

25-30 Tam ding & Binh hinh k§ nang (Freeze & HLV dat cau hai ggi md, thi pham theo mo hinh I-D-E-A va cho tap

phuat Practice) ky thuat bé tro.

30-50 e A . L A ket .
hiit Tro chai thi dau nang cap 2 (Game 2) Ap dung ky nang vtra hoc vao tran dau tinh diém mini dong doi.

phu

50 - 60 Tha long, tro chai két thic & Hop duc két Ha nhip tim, kéo gian ca bap nhe nhang, khen nggi tinh than tap

phat (Cool-down) luyén.
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Huan Luyén Quan Vot Tré Em — ASEP & USTA

I 2. Tuyén Tap Cac Tré Choi Huan Luyén Trong Diém

Hinh 10.1: Trd choi Alley Rally: Tan dung hanh lang danh déi hep dé rén luyén dé chinh xéac theo phuong doc va kiém soat huéng
béng.

Tro Chai 1: Alley Rally

Muc tiéu: Rén luyén su chudn xac va cdm giac luc.
Cach choi: Hai hoc vién diing déi dién nhau qua ludi bén trong hanh lang danh déi (doubles alley). Cac em danh bong
qua lai chi trong pham vi hep ctia hanh lang. Cap nao duy tri dugc 10 Ian cham béng lién ti€p sé gianh chién thang.
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Huan Luyén Quan Vot Tré Em — ASEP & USTA

Tro Chai 2: Zip-Zip-Zip Relay

Muc tiéu: Phat trién t6c d6 phan xa va b chéan di chuyén dén béng.
Cach choi: Chia d6i thanh 2 hang chay tiép stic. M&i em cam vot thang bang mét qué bong trén mat vot, chay ludn qua
hang coc nén, danh béng vao tudng réi bat lai va chuyén vat cho ban ké tiép.

Tro Chgai 3: Mini-Rally Lui Dan (Move Back)

Muc tiéu: Ty dong diéu chinh luc danh theo khoang cach.
Cach chai: B4t dau danh bong gan Iugi (cach lugi 2 mét). Cr mdi khi hai ban danh qua lai thanh céng 3 qua béng, ca hai
em cung Ui vé phia sau mot budc 16n cho dén khi cham vach cudi san.

Tro Chaoi 4: Vua Giir San (Champion of the Court)

Muc tiéu: Rén luyén ban linh thi ddu duéi ap luc diém sé.
Cach choi: Mot bén san la "Vua" (Champion), bén kia la hang ngugi thach dau. Ngudi thach dau giao béng tha rai; néu
thang 2 diém lién tiép sé vugt qua lugi dé tiém ngdi Vua.
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Huan Luyén Quan Vot Tré Em — ASEP & USTA

Hinh 10.2: Tro chgi Mini-Rally va Iui dan: Rén luyén kha nang thich (ing clia canh tay va bé chan khi cy ly tdi ludi thay déi lién tuc.

CHUONG 11
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Huan Luyén Quan Vot Tré Em — ASEP & USTA

Huéan Luyén Thi Pau Pon Ca Mua & Tro Chaoi Cho Lira Tudi 10 Pén 18 (Hang
Trang & Hang Xanh)

| 1. chién Lugc Thi Dau DBan Cho Thigu Nién

Khi budc vao Ia tudi 10 dén 18 (Hang Trang: 10-14 tudi va Hang Xanh: 13-18 tudi), kich thudc san dau va béng da dat chuén
muc quéc té. Giai doan nay doi hdi huédn luyén vién phai trang bi cho cac em 4 nguyén ly chién thuat thi ddu don cot 16i:

« Tinh én dinh kién tri (Consistency): o] cép do thanh thiéu nién, han 70% diém s6 két thic do 16i tu danh hong (unforced
errors) chit khéng phai do déi thd tung ci danh ghi diém tryc tiép. Gilt bong an toan trong san 1a chia khoa chién thang
dau tién.

- Kiém soat dd sau (Depth Control): Ep d6i thi phai danh bong tir phia sau vach cudi san. Nhitng dudng béng rai sdu qua
vach giao bong sé tudc doat goc danh nguy hi€ém clia déi phuong.

- Diéu bong sang goéc yéu ctia déi thu: Nhanh chong nhan dién doi thd thuan tay hay trai tay yéu han, tur do kién tri khai
thac vao diém yéu do trong nhiing thai khac quyét dinh.

+ Chuyén dai tan céng khi d6i phuong danh béng ngan: Ngay khi qua béng cta ddi phuang roi ngan truéc vach giao
bdng, lap tiic budc chan vao trong san, tung cu danh ti€ép can (approach shot) sau va lao l1én chiém linh ludi.

I 2. Cac Tro Chai Luyén Tap Pau Pon Thuc Chién

Pau Tay D6i Chéo San (Crosscourt Duels)

Chia doi san theo truc doc. Hai dau thu chi dugc danh bong chéo san (thuan tay dau thuan tay hoac trai tay dau trai tay).
Qua bdng rai sang 6 thdng hang bi tinh 1a ngoai san. Trd chai gitp rén luyén théi quen danh béng qua phan véng thap
nhat clia ludi va kéo gian cu ly di chuyén cta déi phuang.

Tan Céng Bong Ngan (Attack the Short Ball)

HLV ding tir phan sén bén kia ném mot qua béng ngén nay Is Iing gitia san. Hoc vién phai di chuyén than téc 1én phia
trudc, thuc hién cd danh thuan tay tiép can dua bong séu vao goc san déi phuong roi lap tlc budc thém 2 budc dé san
sang bat qua volley quyét dinh.

Panh Tra Giao Béng 2 (Second Serve Attack)

Nguai giao béng chi dugc st dung mét lan giao béng nhe dudi that lung mé phdng qua giao béng 2 yéu 6t. Ngusi d&
béng bat budc phai budc hén vao trong vach cudi san, chi déng tdn cong bong sém dé gay ap luc doat diém ngay tir c

tra giao bong.

Rén Luyén Théi Quen Giira Cac Diém S6 (Between-Point Routine)

Huéng dan van déng vién thuc hanh quy tac 20 gidy gilta cac diém: (1) Quay lung vé phia lugi hit tha sau; (2) Chinh lai day
cudc vot dé dinh tam tri; (3) Lén k& hoach chién thuat cho diém tiép theo trudc khi budc vao vi tri nhan bong.

CHUONG 12
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Huan Luyén Quan Vot Tré Em — ASEP & USTA

Huan Luyén Thi Pau P6i Ca Mua & Tro Chai Cho Lira Tudi 10 Dén 18

I 1. Nghé Thuéat Phéi Hop Trong Danh P6i Thanh Thiéu Nién

Danh doi trong quan vot khong phai la hai ngusi danh don ding chung mét san; doé la mét vi diéu phdi hgp hinh hoc doi héi
su thau hiéu va boc 16t nhip nhang. Khi mét ngusi di chuyén, ngudi kia phai lap tlc diéu chinh vj tri theo nguyén tac "sci day
vo hinh néi hai nguai™:

Hinh 12.1: Cac déi hinh co ban trong danh déi: D6i hinh mét [én mét xuéng (One up, one back) khi bat dau diém s6, va déi hinh dong
cbng cling chiém Iudi (Both up at net) khi nam gilr quyén chd déng tan céng.
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Huan Luyén Quan Vot Tré Em — ASEP & USTA

| 2. cac Dsi Hinh Chién Thust Csn Ban

+ Ddi hinh M6t Lén - Mét Xudng (One Up, One Back): D6i hinh phd bién nhat khi phat béng hodc tra giao béng. Ngudi
dling cudi san chiu trach nhiém gitr bdng bén chéo san an toan; ngudi diing trén lugi tim ki€ém co hoi cit bong két liéu.

+ D6i hinh Hai Ngu'Gi Trén LuGi (Both Up at Net): Day la déi hinh tdn cong manh mé nhat trong quan vgt. Ca hai tay vgt
ding cach lugi khoang 2 dén 3 mét, khép chat goc trung 16 va ép doi phuong phai thuc hién nhitng cu 16p bdng hoac né
tranh day rui ro.

+ D6i hinh Hai Ngu'&i Cuéi San (Both Back): D6i hinh phong thu tam thai khi gap phai d6i thu giao bong qua manh hoac
déi phuong c6 cap ludi tan cong hung han. Hai tay vot IUi sdu sau vach cudi sdn dé€ cling tung ra cac dudng bong 16p sau
hodc béng cam chan ngudi ding luéi déi phuaong.

| 3. Ky Thuat Bt Bai Cat Bong Luéi (Poaching)

Cat béng lusi (Poaching) 1a ki ndng dinh cao bién ngudi diing ludi thanh mot "ké san mdi" dang sg. Trinh tu thuc hién mét
pha cat béng luéi chuan muc:
1. Phan doan dudng béng: Khi ngudi dong déi giao bong hiém héc vao goc chir T khién ngudi d& bong déi phuang mat
thang bang, ngudi diing |udi chudn bj sén sang tam thé lao cat.
2. Buéc di chuyén chéo géc 45 do: Khdng chay ngang song song vdéi ludi. Hay budc chéo 1én phia trudc mot goc 45 do
huéng vé phia coc lugi déi dién dé dén bdng & tdm cao nhat va thu hep géc danh cta déi tha.
3. Dirt di€ém qua volley vao khoang tréng: Bt qua volley dam théng vao giita hai d&i thi hodc cdm thang vao chan ngudi
ding ludi déi phuong dé gianh diém truc tiép.

| 4. Cac Tré Choi Huan Luyén Danh Déi Thyc Chién

Tro Choi: Receiver Poach Challenge

Tap trung vao ky nang cat béng ludi khi tra giao béng. Ngudi d& bdng thuc hién dudng béng chéo san cé kiém soat,
trong khi ngudi diing ludi ctia bén d& bong tap di chuyén cat ngang dé chan qua béng tré lai ciia d6i phuacng.

Tro Choi: Hai Piém Trén Luéi (Two Points at Net)

Mot déi bat dau & vi tri trén ludi, mét doi & vach cudi san. Déi trén Iudi phai thang lién tiép 2 diém dé ghi dugc 1 game.
Tro chai t6i luyén phan xa volley can chién va k§ nang chéng 16p béng cla cap doéi trén ludi.

Tro Choi: Tiebreak Thang Hang Do6i (Move-Up Doubles)

Nhiéu san dau cung t8 chic thi dau loat tie-break 7 diém song song. DAi thang tran sé thang hang 1én san trén, déi thua
chuyén xuéng san dudi va déi ban cap mdi. Tro chai kich thich t6i da tinh canh tranh va kha ning tuong thich véi nhiéu
phong cach déng doi khac nhau.
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