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Phan I: Triét Ly Su Pham, Quy Trinh Phat Trién Tré Em & Phuong Phap
Luan Giang Day

Phuong phdp dao tao chudn muc USTA, cdc méc phdt trién sinh ly tam ly theo lia tudi va nghé thudt té chiic budi tdp

dinh cao cua hudn luyén vién Martin van Daalen

1. LGi Tua & Khdéi Pau Su Nghiép Huan Luyén Vién (Getting Started & Philosophy)

Day hoc quan vgt khéng don thuan la viéc diing trén san ném tiing qua bdng qua Iudi va hd hao khau 1énh mét cach

may moc.

Nghé huan luyén vién quan vgt 1a mét su két hgp tinh té gitta nghé thuat su pham, khoa hoc cg sinh hoc, tam ly hoc
Ifa tudi va niém dam mé truyén Ita bat tan.

Martin van Daalen, vdi tu cach la Huan luyén vién Qudc gia clia Hiép héi Quan vgt Hoa Ky (USTA National Coach) va
ngudi thay tiing diu dat tay vat hai lan vo dich Grand Slam Mary Pierce cung nha vé dich thé gidi néi dung doéi Jared

Palmer, da duc két toan b hanh trinh ba muagi nam céng hién vao tap sach do sé nay.
Triét ly huan luyén c6t 16i cia Van Daalen bao gom cac nguyén ly can ban:

Thi nhét, dat van dong vién 1am trung tdm cua tién trinh phat trién (Player-Centered Coaching). Ngudi thay gioi khéng
ap dat cai t6i hoac sao chép rap khuén mét ky thuat duy nhat 1én moi hoc sinh; ngugi thay vi dai la ngugi biét nhan
dién t6 chat co thé, cdu tric khdp xuong va ca tinh riéng biét clia tiing dia tré dé€ giup cac em phat huy tiém nang tu
nhién téi da.

Th( hai, xdy dung nén tang vitng chac trudc khi theo duéi thanh tich tic thai. Tranh xu huéng dét chay giai doan vi
nhitng chiéc cdp giai tré I(ra tudi mudi hay mudi hai; muc tiéu cao nhat ctia ngudi hudn luyén vién 1a kién tao mét hé
théng k§ thuat chuan xac, bén bi va khéng gdy chan thuong dé van déng vién dat dinh cao phong dé & dé tudi trudng
thanh.

Th( ba, nguadi thay phai la tdm guong sang vé dao diec, ky luat va tac phong chuyén nghiép. Moi IGi ndi, cir chi va thai

do cla huan luyén vién trén san tap déu in sdu vao tam tri non nét cda hoc tro, dinh hinh nhan cach cta cac em ca

trong thé thao 1an cudc séng dai thudng.
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2. Cac Giai Doan Phat Trién Thé Chat & Tam Ly Tré Em (Stages of Growth and Development)

Hiéu ré cac giai doan phat trién sinh hoc clia tré em la diéu kién tién quyét dé xay dung gido &n huan luyén thich hop

va an toan.
Van Daalen phan chia tién trinh phat trién cla mét van dong vién tré thanh bén giai doan then chét:

Giai doan nén tang ti nam dén bay tudi (The Discovery Stage): Tré em & I¢a tudi nay cé khodng chu y rat ngan va hé
than kinh van déng dang trong giai doan sc khai. Muc tiéu hang dau la tao niém vui, kich thich su phéi hgp tay mat
thédng qua cac trd chai van doéng da dang, st dung vot ngan va bong nay thap (béng dod x8p). Tuyét déi khéng nhéi
nhét ly thuyét ky thuat phc tap gay chan nan cho tré.

Giai doan hoc hoi ky nang van déng tir tdm dén mudi tuéi (The Fundamental Skill Stage): Day la "giai doan vang" clia
su phéi hgp van déng than kinh. Tré em hap thu cac chuyén déng ky thuat méi cuc ky nhanh chéng. Huan luyén vién
can tap trung rén luyén bo phéap linh hoat, cac ki€u cdm vot ca ban, tu thé san sang va cad ché nap luc nhan géi. Qua
bdng cam va bong xanh 1a cay la cong cu ly tudng trong giai doan nay.

Giai doan bung né thé chat tr mudi mét dén mudi bén tudi (The Training to Train Stage): Giai doan day thi mang dén
su thay d6i nhay vot vé chiéu cao, dé dai cac chi va trong lugng co thé. Su thay déi dot ngdt nay cé thé lam xdo trén
cadm giac thang bang tam thdi clia van déng vién. Huan luyén vién can kién nhan diéu chinh lai diém ti€p xdc bdng,
tang cudng ren luyén sdc bén tim mach, ¢ 16i va stic manh ca bap déo dai.

Giai doan t6i luyén thi dau tr mudi 1am dén mudi tdm tudi (The Training to Compete Stage): Van déng vién hoan thién
toan dién 16i chai s& trudng, dinh hinh phong céach tac chién ca nhan va nang cao kha ndng quan ly cam xuc trong
nhiing tinh huéng cang thang tot dé.

3. Phuong Phap Luan Su Pham & Cau Tric Budi Hoc Hiéu Qua (Methodology & Lesson
Organization)

Mét budi tap luyén quan vat chat lugng cao khéng bao gid dién ra mét cach tuy tién hay ngau hing.
Van Daalen dé xuat quy trinh chuan héa gém nam budc cho moi budi tap trén san:

Budc mét, phan khdi dong déng (Dynamic Warm-up): Kéo dai mudi lam phdt véi cac bai tép tang dan nhip tim, xoay
khdp va kich hoat hé thén kinh cd, loai bo hoan toan théi quen ép déo tinh truyén thong trude khi van déng manh.

Budc hai, gidi thiéu muc tiéu va minh hoa truc quan (Explanation & Demonstration): Huan luyén vién trinh bay ngan
gon muc tiéu cta budi tap dudi ba phut, sau doé thuc hién thi pham mau déng tac rd rang véi t6¢c d6 cham dé hoc vién

khac ghi hinh anh chuyén déng vao néo bd.

Budc ba, chudi bai tap c6 1ap k§ thuat (Progression Drills): Hoc vién thuc hién déng tac tir trang thai tinh, ném boéng cu
ly gan dén di chuyén danh bong nhip do tang dan.

Budc tu, tinh huéng thi dau thuc chién c6 diéu kién (Point Play with Tactical Constraints): Ap dung k¥ thuat vira hoc vao
cac pha béng tinh diém thuc té nham kiém tra tinh 6n dinh duéi ap luc déi khang.

Budc nam, danh gia téng két va ha nhiét (Cool-down & Feedback): Hoc vién tha 1dng ca thé, trao déi cdi md vai hudn
luyén vién vé nhitng diéu lam t&t va nhitng diém can cai thién trong budi tap tiép theo.
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Hinh 1: Hudn luyén vién Martin van Daalen — Cuu HLV Trudng Quéc gia USTA, ngudi dat nén méng phuang phdp giang day hién dai cho hang
ngan thé hé HLV qudn vot.

Trang 4/ 12
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Phan Il: Huéng Dan Ky Thuat Cét Léi, Hé Théng Can Cam Vot & Co
Hoc Cu Panh Cudi San

Phdn tich giai phdu hoc cdc kiéu céan cam, cdc giai doan then chét cua cu thudn tay va su khdc biét co sinh hoc gida ci

trai tay mét tay va hai tay

4. Hé Théng Can Cam Vgt & Cac Sai Lam Phé Bién (Grips & Instructional Errors)

Can cam vot la diém tiép xuc vat ly duy nhat gita co thé van déng vién va cay vot, dong vai trd then chét quyét dinh

gbc nghiéng clia mat vot tai thai diém tiép xic bong.

Trong gido trinh giang day ctia minh, Van Daalen dinh nghia chi tiét vi tri g& vat sé mot dén s tam trén chu vi hinh béat

giac clia can vgt va ing dung chuan muc cla ting kiéu cam:

Ki€u cam Continental (G& vat s6 hai): Day la ki€u cdm nén tang bat budc déi véi cl giao béng, cu bat vo-1é trén ludi,
cl dap bong trén cao Overhead Smash va cu cat béng Slice. Sai lam nghiém trong nhat cla ngudi mdi chai la ¢6 gang
st dung ki€u cam nay dé thuc hién cd thudn tay bong xody cong kénh, dan dén luc dady yéu va nguy co viém gan

khuyu tay.

Ki€u cam Eastern Forehand (G& vat s ba): Cho phép tao ra ci danh béng phang chac chén va dé chinh xac cao khi
ti€p xtic béng & tam ngang hong, la ki€u cam ly tudng cho ngudi mdi bat dau lam quen vdi cl thuén tay.

Ki€u cdm Semi-Western (G& vat s6 bdn): Dy la tiéu chuan vang cda quan vot hién dai. Can Semi-Western dat mat vat
hoi Up xudng mét cach tu nhién, cho phép ngudi choi dé dang tao dé xoay Topspin cudn sdu ma van duy tri dugc téc

do bong xé giod khi bong bay cao ngang nguc.

Ki€u cam Western (G& vat s6 nam): Thich hgp cho mat san dat nén ndy cao, tuy nhién han ché kha nang tan cong
nhiing qua bdng thap va doi hoi chuyén déng bé co tay cuc ky phuc tap.

Van Daalen canh bao huén luyén vién khéng nén voi va uén nan mét dia tré chuyén sang kiéu cam cuc doan Western
khi cdu trlc cé tay va cang tay clia cac em chua phat trién day du.
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5. Co Sinh Hoc & Bon Giai Poan Then Chot Caa Ci Thuan Tay (Key Positions of the
Forehand)

M6t cu thudn tay hién dai dat chudn muc khéng dugc tao ra ti siic manh don déc cla canh tay, ma la két qua ctia mét
chudi déng hoc lién hoan tir mat dat truyén én co thé.

Van Daalen phan ra cd thuan tay thanh bén giai doan ky thuat then chét:

Giai doan chuan bi va xoay truc ca thé (Unit Turn): Ngay khi mat nhan dién dugc hudng bay clia qua bdng, van déng
vién phai xoay dong bo vai, hong va tay khong cdm vgt hudng vé phia bén hong thay vi chi kéo canh tay cam vat ra
sau. Canh tay khéng thuén gil vai trd ndng dé c6 vot va can cudc ey ly véi bong.

Giai doan ha dau vt tao tré (The Racquet Drop & Lag): Ngudi choi nhin g&i nap luc vao chan try, tha 1dng ¢ tay va
cang tay dé dau vat ha xuéng dudi tam bay clia quéa bdng. Khi than ngudi bat dau xoay vé phia trudc, dau vot sé tu
déng bi kéo tré lai phia sau (Racquet Lag), tich Ity ndng lugng dan hai khéng 16 giéng nhu mét day cung dugc kéo
cang.

Giai doan ti€p xtc béng bung né (The Forward Swing & Contact): Trong tdm cG thé day manh tir chan tru 1én trén,
héng va vai xoay m& manh mé qua bédng. Diém tiép xic bdng ly tudng nam & phia truéc than ngudi khoang hai muai
dén ba mugi centimet, mat vat vudng goc véi hudng danh tai thai diém va cham.

Giai doan vung vat két thic va phuc hoi (Extension & Follow-Through): Mat vot tiép tuc dugc kéo dai qua dudng bdéng
trudce khi quat ngang than ngudi theo ky thuét gat kinh chan gié Windshield Wiper, két thic mugt ma bén sudn déi
dién dé triét tiéu luc quan tinh an toan.

6. Cu Trai Tay Mot Tay P6i Trong VGi Cu Trai Tay Hai Tay (Backhand Mechanics)

Viéc lya chon cd trai tay mét tay hay hai tay cho mot van dong vién tré la mét trong nhitng quyét dinh chién lugc quan
trong nhat trong su nghiép huén luyén.

Van Daalen dua ra ban déi chiéu cg sinh hoc chuyén sau gitta hai ki thuat:

Cu tréi tay hai tay (The Two-Handed Backhand): Day la su lua chon t6i uu cho dai da sé ngudi chai hién dai, dac biét la
céc tay vot nl va tré em. Nhd su trg luc cla canh tay khéng thuan, van déng vién cé thé dé dang kiém soat nhiing
dudng bong xody ndy cao ngang vai va xut ly cac ci giao béng ndng né mot cach tuy tin. Ngoai ra, ci danh hai tay cho
phép thuc hién déng tac vung vat ngan gon hon khi bi d&i phuong dén ép vao géc san hiém hoc.

Cu trai tay mét tay (The One-Handed Backhand): Doi hoi sitc manh vugt tréi cla khéi co vai, lung trén va céng tay.
Diém tiép xUc bong cla cl trai tay mot tay phai xa han vé phia trudc than ngudi va doi hoi kha ndng dinh vi khoang
cach cuc ky chinh xéc. Lgi thé tuyét déi ctia ci danh mét tay la tam va&i réng han, su bién hoa linh hoat khi chuyén déi
sang cU cat béng Slice va cam giac 1én ludi bat vo-1é thanh thoat.

Huén luyén vién phai tén trong cdm nhan ty nhién cta hoc sinh: néu mot dla tré co canh tay yéu va thudng xuyén dé
bong an sdu vao than ngudi, hay kién tri rén luyén cd tréi hai tay vitng chac trudc khi thi nghiém ci danh mét tay.
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Hinh 2: Phan tich ca sinh hoc chudi déng hoc cta ct thudn tay hién dai theo gido trinh hudn luyén chuyén nghiép cta Martin van Daalen.
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Phan lll: Ci Giao Béng Uy Luc, Ky Nang Luéi Hién Pai & Khoa Hoc Bo
Phap Di Chuyén

Chudi déng hoc phat béng dinh cao, nghé thudt bat vé-1é ngdn gon trén ludi va phuong phdp rén luyén bé phdp budc
tdach Split-Step

7. Co Hoc Chudi Péng Cua Cu Giao Béng (Key Positions of the Serve)

CU giao boéng 14 ¢ danh duy nhat trong mén quan vot ma ngudi choi cd toan quyén kiém soat khéng gian, thai gian
va quy dao xuat phat cia qua bong ma khéng chiu su can thiép tur déi tha.

Van Daalen mo ta cl giao bong nhu mét chudi bé gay va giai phong cac khdp xuang theo trinh tu thdi gian cuc ky
nghiém ngat:

Ki€u cam Continental bat budc: Ban tay phai nam chéc & g& vat s6 hai. Néu van déng vién cam can thuan tay Eastern

dé giao bong, ho chi c6 thé "dap" béng phang mét cach gidi han ma khéng thé thuc hién chuyén déng xoay sap cang
tay (Pronation) hay tao cac dudng béng xody Slice va Kick Serve hiém héc.

Tung béng chuan xac va nhip nhang (The Ball Toss): Qua bdng phai dugc nang 1én mét cach nhe nhang bang cac dau
ngoén tay ma réng, canh tay nang thang va khéng xoay c¢é tay. Biém rai ly tudng cla qua bédng ndm hai chéch vé phia
trudc vach phat bédng khoang ba muai dén bén muai centimet bén phia tay thuan.

Tu thé chiéc cup vinh quang (The Trophy Pose): Khi qua béng dat dinh diém trén khéng, cg thé van déng vién tao
thanh hinh chiéc cip: dau g6i khuyu sau nap luc, hdng day nhe vé phia trudc san, vai nghiéng mét goc bén muai lam
dé véi vai khéng cam vgt nang cao va dau vat chic ngudc phia sau lung giéng nhu géi lung.

Xoay sdp cang tay phéat luc bung né (Pronation): Khi vung vat 1én dén béng, cang tay va cé tay xoay sap dir doi tur
trong ra ngoai. Canh mat vgt dan dudng cho dén phan nghin gidy cudi ciing trudc khi xoay ma vudéng goc dé tiép xuic
tdm bong & diém cao nhat cla tdm vai canh tay.

8. Nghé Thuat Bat Vb-Lé Trén Ludi (Key Positions of the Volley)
Nhiéu ngudi choi nghiép du that bai tham hai khi [én [udi vi ho ¢6 gang thuc hién mot cd vung vat day du nhu khi

danh bong & cudi san.

Van Daalen nhidn manh rang cl bat v6-1& khong phai la mét cd danh vung tay, ma la mét cd ddm ngan gon (A
Compact Punch) va chan huéng bong:

Khéng ma vot ra sau than ngudi: Dau vat ludn phai dugc duy tri & phia trudc tdm nhin clia mat. Bién dé Ui vat chuén
xac khéng bao gi& dudgc vugt qua dudng thang clia bd vai.

Cé tay khéa clng va dau vot dung diing: Mat vat hoi ma ngira 1én trén d€ ham xung luc clia qua bong tdi va tao dé
x0dy ngugc Backspin can sdu xudng mat san. CG tay tuyét déi khdng dugec mém yéu hay bé gap khi tiép xic béng.

Budc chan doi dién don bong: Khi thuc hién cl vé-1é thuan tay, van dong vién budc chan trai chéo téi phia trudc;

ngudgc lai, d6i vdi cu vo-l1é trai tay, chan phai budc chéo 1én dé khoa huéng va don toan bd trong lugng co thé vao
diém va cham.
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9. Khoa Hoc Bé Phap Di Chuyén & Budc Tach Split-Step (Footwork Principles)

Quan vgt la mén thé thao cua doi chan trudce khi 1a mén thé thao cla déi tay.
Moi k§ thuat vung vat hoan my déu trd nén vo nghia néu déi chan clia ban khéng dua co thé dén dung vi tri kip thai.
Van Daalen phan tich chi ti€t bén try cdt cta bd phap di chuyén chuyén nghiép:

Budc tach Split-Step: Day 1a phan xa bat budc phai thuc hién trong moi pha bdng. Bing vao thdi diém vot cta doi
phuang tiép xdc véi qua béng, ban phai thuc hién mét cd nhdn nhay nhe bang ca hai ban chan tiép dat rong bang vai.
Budc nhay nay nap cang cac sai cd bap chan gidng nhu chiéc 16 xo, sdn sang bung né sang bat ky huéng nao ngay tic
khac.

Budc rdi trong luc (Gravity Step): Khi nhan dién huéng bong sang hai bén bién, thay vi budc chan gan bdéng trudc, van
déng vién tha nhanh trong tdm va da nhe chan déi dién ra sau d€ ma gdc xoay cua héng, cho phép cg thé bt téc
nhanh han ba mugi phan tram.

Budc dan chéo phuc héi (Crossover Step): Sau khi hoan tat ci danh & goc san, budc di chuyén dau tién dé quay lai
trung tdm san phai la budc chan ngoai vat chéo qua phia trudc chan trong nham bao quét cu ly t6i da, sau dé méi
chuyén sang cac budc trugt ngang Side-Shuffle d€ quan sat déi thu.

Hinh 3: Huyén thoai Mary Pierce — Nha vé dich Roland Garros va Australian Open, mét trong nhitng minh chung ruc ré nhdt cho phuong phdp
hudn luyén bai ban cua Martin van Daalen.
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Phan IV: Tu Duy Chién Thuét, Chu Ky Huan Luyén & Cam Nang Danh
Cho Phu Huynh

Ndm tinh huéng chién thudt cét tu trong qudn vgt, phuong phdp phdn bé lich thi ddu dai han va nghé thudt déng hanh

cung con tré cua cha me
10. Giang Day Nam Tinh Hudng Chién Thuat Cot Tu (Teaching Tactical Aspects)
K§ thuat 13 cong cu, con chién thuat mdi la tri tué diéu khién cdng cu do trén san dau.

Van Daalen phan dinh toan b6 tran dau quan vat thanh nam tinh huéng chién thuat nén tdng ma maoi huan luyén vién
phai truyén thu c6 hé théng cho hoc tro:

Tinh huéng mét, khi ban dang thuc hién ci giao bong: Muc tiéu khéng phai la ghi diém truc tiép moi lic, ma 1a tudc
doat thé chu déng cta déi phuong, ép ho trd vé mét qua béng ngan hodc léch tdm dé ban tung don két liéu & cu
danh thu ba.

Tinh huéng hai, khi ban dang tra giao béng: Muc tiéu téi thugng la v hiéu hoéa vi khi phat bong cla déi tha, dua
béng an toan qua ludi vao cac vi tri sdu va m& man cho loat bong bén sdng phang.

Tinh huéng ba, loat déi cong giang co ti vach cudi san (Baseline Rally): Gitr viing cu ly an toan trén mép ludi it nhat
mot mét, duy tri dd sdu bong cach vach day san dudi hai mét va kién nhan tim kiém co héi ép déi phuong ra khdi goc

san.

Tinh huéng bon, khi ban tién 1én chiém linh ludi (Approaching the Net): Chi lao Ién Iugi khi d& tung ra mot ci danh
ti€p can (Approach Shot) c6 dé sau hiém héc hodc ddy déi phuang vao thé véi tay chéng dd bi déng.

Tinh huéng nam, khi ban bi dén vao thé phong ngu ngat nghéo (Defending Against the Net Rusher): Lua chon mot cd

I6p bong qua dau (Lob) béng sau dé tai lap thai gian hai phuc vi tri, hodc tung ra mét ci danh bat béng xé goc ludén
qua nach déi tha (Passing Shot).
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11. Ké Hoach Huan Luyén Chu Ky & Lich Trinh Thi Dau Dai Han (Periodization &
Tournament Planning)

M6t sai lam chi mang hdy hoai sy nghiép cta nhiéu tai nang tré trién vong la viéc tham gia thi ddu qua tai ti tudn nay
sang tuan khac ma khéng cé chu ky héi phuc va nang cap ky thuat.

Van Daalen khuyén nghi mé hinh chu ky huan luyén khoa hoc gém ba cap dé:

Chu ky 16n hang nam (Macrocycle): Phan chia nam thi dau thanh ba giai doan rd rét: giai doan chuan bi nén tang thé
lyc va chinh stra k¥ thuat (kéo dai tdm dén mudi hai tuan), giai doan tién thi dau co xat giao hitu (bon dén sau tuan), va
giai doan thi dau dinh cao tai cac giai vo dich qudc gia hodc qudc té.

Chu ky trung han hang thang (Mesocycle): Méi chu ky kéo dai bén tuan, tuan thu nguyén ly tang dan khéi lugng va
cudng do trong ba tuan dau, sau do danh tron ven tuan thi tu dé gidm tai cho cac co bap va hé than kinh tai tao nang
lugng.

Chu ky vi mé hang tuan (Microcycle): Phan b6 can bang gilta cac budi rén luyén ky thuat, bai tap chién thuét trén san,
cac budi tap thé luc SAQ (Speed, Agility, Quickness) va thai gian nghi ngai thu gian.

Quy tac vang cho céc tay vot dudi mudi bén tudi: Ty Ié tap luyén trén thi ddu phai duy tri & muc ba trén mot; nghia la
cU ba tuan tap luyén nang cao ky thuat méi tham gia mét tuén thi dau giai chinh thic.

12. Cam Nang Danh Cho Phu Huynh & Giai Quyét Xung D4t (Tips for Parent Coaches)
MG&i quan hé tam giac vang gilta Van dong vién, Hudn luyén vién va Phu huynh la chiéc kiéng ba chan quyét dinh sy
thanh bai cila mot dua tré trén con dudng quan vat.

Van Daalen gui gam nhiing 1Gi khuyén chan thanh va sau sac nhat t&i cac bac cha me:

Tach bach vai tro lam cha me va vai tro lam huén luyén vién: D(ra tré can tinh yéu thuang vo diéu kién clia cha me sau
méi tran dau, chi khéng can thém mot vi trong tai hay mot nha phé binh gay gat trén chiéc xe hai trén dudng vé nha.
Pling bao gid bién bita com gia dinh thanh mét phién toa mé xé nhiing pha béng hong cla con.

Toén trong quyén quyét dinh chuyén moén cta huédn luyén vién: Néu cha me lién tuc diing ngoai hang rao chi trich hodc
can thiép vao cac chi dao ky thuat cta thay, dda tré sé bj roi vao trang thai béi réi va mat phuasng hudng nghiém
trong. Hay giao tron niém tin chuyén mon cho ngudi thay ma ban da lya chon.

Khen nggi su nd lyc va tinh than thé thao thay vi chi nhin vao ty s6: Thanh tich nhat thgi c6 thé thang tram theo ngay

thang, nhung pham chat trung thuc, sy kién tri va tinh than chién dau qua cdm mdi la nhiing gia tri theo suét cudc dai
con ban.
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Hinh 4: Bdo tgo vdn déng vién tré toan dién vé ky thudt, thé luc va tam ly theo tién trinh khoa hoc chudn muc cda Martin van Daalen.
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