2.1.2.  kỹ thuật đánh đầu:
Khi thi đấu bóng đá, nhiều trường hợp chuyền bóng cao thì có lợi hơn. Những đường chuyền bóng bổng thường thực hiện khi cần chuyền xa (chuyền bóng dài từ cầu môn, lật cánh tấn công, sút xa vào cầu môn…). Chuyền bóng bổng cũng dùng để đá phạt góc, sút phạt trực tiếp, chuyền bóng qua đầu đối phương, ném biên. Sân mấp mô, có bùn, vũng nước cũng cần đá những đường chuyền bóng bổng. Để chống những đội phòng ngự với kiểu tập trung đông ở khu vực cầu môn cũng cần dùng những đường chuyền bóng bổng tới khu vực nguy hiểm trước cầu môn của đối phương.

Trong những trường hợp này cầu thủ cần phải sử dụng các kiểu đánh đầu. các cầu thủ hậu vệ nếu giàng được thắng lợi trong những cuộc tranh bóng trên cao, cắt được những đường chuyền bóng của tiền đạo đối phương tức là đã phá được mối đe doạ ở gần cầu môn và rất có thể còn chuyền được bóng cho đồng đội, tổ chức phản công. Những cầu thủ tiền đạo có thể sử dụng kỹ thuật đánh đầu để chuyền bóng và trực tiếp đưa bóng vào cầu môn đối phương. Khả năng nhảy đánh đầu có tầm quan trọng lớn trong khu vực trước cầu môn và những đường bóng đánh đầu vào cầu môn rất nguy hiểm, vì tính bất ngờ và nhanh của nó. Nhờ kỹ thuật đánh đầu mà tốc độ trận đấu tăng thêm, hạn chế những động tác giữ bóng chậm và thừa.

Các cầu thủ trên sân đều thường sử dụng kỹ thuật đánh đầu

Tuỳ theo kiểu đánh đầu, hướng bóng bay đến (cao, trung bình) và sức mạnh của bóng (mạnh, yếu) mà ta thu được những kết qủa khác nhau. Phương pháp đánh đầu có thể phân loại như sau: 

· Tuỳ vị trí tiếp xúc của đầu với bóng mà có thể đánh đầu bằng trán giữa, trán bên và đỉnh đầu.

· Tuỳ tư thế chuẩn bị trước khi đánh đầu mà có thể đứng tại chỗ đánh đầu, chạy đà đánh đầu, nhảy lên đánh đầu (gồm cả động tác “cá nhảy”).

· Tuỳ hường bóng đánh đi mà chia làm: đánh đầu đưa bóng về trước, sang bên cạnh và về sau.

Sau đây, chúng ta phân tích các kiểu đánh đầu că n cứ vào vị trí tiếp xúc của đầu.

2.1.2.1. đánh đầu bằng trán giữa


Có ưu điểm là bóng đi chính xác và mạnh vì tiếp xúc vào phần trán cứng và bằng phẳng, đồng thời động tác gập thân được thực hiện phù hợp nhất với đặc điểm giải phẫu của con người, trong qúa trình đánh đầu lại dễ dàng quan sát đường bay của bóng để làm động tác chính xác.

ĐỨNG TẠI CHỖ DÙNG TRÁN GIỮA ĐÁNH BÓNG VỀ PHÍA TRƯỚC.

Là đánh đầu tương đối đơn giản và là phương pháp cơ bản nhất trong kỹ thuật đánh đầu.


Trước khi đánh đầu, cầu thủ quan sát đường bóng bay để chọn vị trí đứng đánh đánh đầu thích hợp, thông thường bóng bay đến là ngược chiều hoặc bay chếch.


Tư thế chuẩn bị


Cầu thủ đứng chân trước chân sau, hai chân rộng bằng vai (khoảng cách 2 chân cần thích hợp để trong khi đánh đầu thân trên di chuyển theo trục phải trái thì hai chân vẫn làm thành chân đế vững chắc). Chân trước đặt nhẹ trên mặt đất, chân sau khuỵu nhiều hơn để hạ thấp trọng tâm và dồn trọng tâm về chân này. Thân trên thẳng hướng với phương đánh bóng đi, hai tay dang tự nhiên để giữ thăng bằng cho cơ thể. Cả thân ngả về phía sau nhằm chuẩn bị để cho động tác gập thân kéo dài được biên độ và tốc độ động tác. Đầu, cổ cũng ngả theo tư thế thân nhưng không thả lỏng các cơ cổ ngả đầu về phía sau vì như vậy sẽ khó quan sát bóng và động tác đánh đầu không làm được mạnh.


Ở tư thế chuẩn bị, toàn cơ thể như hình cánh cung ngả về sau, mắt theo dõi đường bóng bay đến.


Giai đoạn tiếp xúc bóng
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Khi phán đoán đúng thời cơ đánh đầu, chân sau từ tư thế khuỵu bắt đầu đạp mạnh bóng xuống đất đẩy thân về phía trước. Đồng thời, các nhóm ở cơ bụng co làm thân trên gập về phía trước. Hai tay cũng đánh về trước và xuống dưới hỗ trợ cho động tác của toàn thân. Trọng tâm của cơ thể dồn về chân sau sang chân trước. Các nhóm cơ cổ cũng đóng góp tăng tốc độ cho việc đánh đầu vận động viên về trước. Đương di chuyển của đầu (với mức độ tương đối) như hình cánh cung có tâm chuyển động là khớp hông. Thời cơ tiếp xúc bóng chính là lúc thân người đã qua tư thế thẳng đứng và hơi đổ về phía trước. Khi trán chạm hông bóng, chân tiếp tục đạp để duỗi hết khớp và đầu gối, tăng thêm lực tác dụng vào bóng.

Trong quá trình đánh đầu, mắt luôn mở để quan sát bóng, đảm bảo chính xác cho thời cơ và vị trí tiếp xúc bóng (hình 23)

Tính chất của đường bóng bay phụ thuộc vào vị trí tiếp xúc của trán vào bóng nếu đánh đầu vào phía dưới bóng thì bay cao về trước, nếu đánh vào ngang bóng thì bóng đi mạnh và gần song song với mặt đất; nếu đánh đầu vào phần trên của bóng thì bóng bay chếch xuống.
Giai đoạn kết thúc: 

Khi bóng rời đầu thì nhanh chóng chuẩn bị tình huống tiếp theo.

ĐỨNG TẠI CHỖ, CHUYỂN THÂN ĐÁNH ĐẦU BẰNG TRÁN GIỮA

Giống như kiểu đứng tại chỗ dùng trán giữa đánh bóng về trước, chỉ khác về tư thế thân người trước khi làm động tác gập thân.

Để chuẩn bị đánh đầu, cầu thủ đứng tư thế chân trước, chân sau, bảo đảm thăng bằng tốt (nếu bóng từ phía trái bay đến thì chân phải đặt trước, chân trái phía sau và ngược lại). Thân người ngả, đầu nghiêng ngược chiều hướng bóng đến do động tác khuỵu chân, thân người ngả về sau và chếch ngược chiều với bóng mà cầu thủ tạo được đà để làm động tác chuyển thânvà gập thân đánh đầu.

Lúc đánh đầu, cầu thủ làm động tác chuyển thân, phối hợp xoay chân theo góc độ cần thiết vớ tư thế thân để trở lại tư thế đánh đầu bằng trán giữa về trước. Để đảm bảo tính chính xác của động tác, cầu thủ phải luôn quan sát đường bay của bóng và quyết định hoạt động cho kịp thời.

CHẠY ĐÀ, ĐÁNH ĐẦU BẰNG TRÁN GIỮA

Động tác chạy đà đánh đầu bằng trán giữa mặc dù bóng có thể từ phía trước đến, từ 2 bên, thậm chí theo góc độ cầu thủ chếch về phía sau thì yếu lĩnh động tác của nó cũng giống như động tác đứng tại chỗ đánh đầu.

Nhưng do đặc điểm di chuyển để đánh đầu nên cầu thủ phải có khả năng phán đoán điểm rơi thật tốt, chọn vị trí thích hợp và thời cơ làm động tác. Thông thường, động tác này đá bóng mạnh hơn khi tại chỗ đưa bóng về phía trước và được tận dụng khá phổ biến trong thi đấu.

BẬT NHẢY ĐÁNH ĐẦU BẰNG TRÁN GIỮA

Kiểu đánh đầu này có ưu thế rõ rệt trong thi đấu, bản thân động tác đánh đầu đã có lợi thế về việc điều khiển bóng trên cao thì động tác nhảy đánh đầu còn tận dụng được độ cao của bóng nhiều hơn nữa.

Đánh đầu khi nhảy phải phối hợp động tác phức tạp hơn so với động tác đánh đầu không nhảy. Trong khi nhảy, việc tính toán thời cơ đánh đầu vào bóng là điều rất khó khăn. Những sai lầm nhỏ nhất về không gian khi xác định thời cơ đánh đầu sẽ làm độ chính xác bị giảm đi rõ rệt. Ngoài ra, cầu thủ còn có sức bật tốt và sức khéo léo phối hợp động tác. Sức bật tốt kết hợp với sự khôn khéo khi đánh đầu cho phép cầu thủ đá bóng ở độ cao hơn chiến thắng đối thủ tranh bóng với mình mặc dù cầu thủ đó  có thể thất hơn.

Hiệu quả đánh đầu khi nhảy phụ thuộc vào khả năng của cầu thủ đánh giá đúng đắn đặc tính đường bay của bóng, thực hiện bước chạy đà nhanh dự đoán vị trí chính xác, bật nhảy mạnh, kịp thời và cuối cùng là phối hợp động tác để đánh đầu với thời cơ thuận lợi nhất.

Phân tích động lực ta thấy đánh đầu lúc thân người bật nhảy lên thì có lực mạnh nhưng không chính xác (bóng hay đi bổnh); lúc người đang rơi xuống mà đánh đầu thì động tác yếu, đường bóng đi chậm. Do đó, yêu cầu mấu chốt của kỹ thuật đánh đầu khi nhảy là phải phán đoán đúng thời cơ, lúc thân người bay lên đỉnh cao nhất thì cũng là lúc làm động tác tiếp xúc đầu vào bóng để đường bay chính xác và mạnh.

BẬT NHẢY TẠI CHỖ, ĐÁNH ĐẦU BẰNG TRÁN GIỮA

Động tác này được dùng khi đối phương còn ở xa, hoặc do người đánh đầu phát hiện bóng hơi muộn (thông thường cầu thủ chạy lên đón bóng đánh đầu thì tranh thủ đựơc thời gian và không gian hơn).

Trước lúc nhảy lên, thân đối diện với hướng bóng đến, hai chân dạng cách nhau chừng 15 – 20cm, mũi chân hơi khép vào trong, đầu gối hơi khuỵu thân ngả về trước, trọng tâm dồn trên hai chân.

Lúc nghả, hai vai đánh về trước và lên trên, hai chân dùng sức đạp di chuyển dất duỗi chân một cách bộc phát nâng người rời khỏi mặt đất. Khi ở trên không, thân người hơi ngả về sau (động tác nhảy này đã căn cứ vào tốc độ bóng bay đến và thời cơ đánh đầu. bóng sắp bay tới vị trí thích hợp thì cầu thủ dùng sức cua r cơ bụng và lưng gập thân về trước đồng thời kết hợp co các cơ cổ, dùng  trán giữa đá bóng đi (ở thời điểm này có thể ở  độ cao nhất).

Khi rơi xuống đất, hai chân đồng thời chạm đất (hai chân cách nhau khoảng 20cm) hai gối hơi khuỵu để giảm chấn động trên cao rơi xuống và giữ thăng bằng cho cơ thể.

BẬT MỘT CHÂN ĐÁNH ĐẦU TRÁN GIỮA CÓ CHẠY ĐÀ

Kiểu đánh đầu này được vận dụng nhiều trong thi đ ấu vì có thể tranh thủ được thời gian; tận dụng được độ cao tiếp xúc bóng cũng như sức mạnh khi đánh đầu. Dậm nhảy một chân thường là phải chạy đà để có được sự phối hợp thuận lợi khi nhảy bật. 
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Trước khi dậm nhảy, cầu thủ chạy đà từ 3 – 6m, tốc độ chạy đà lớn, nhằm tăng tốc độ cao bật nhảy (tận dụng tốc độ nằm ngang để nâng cao tốc độ thẳng đứng, đưa cơ thể bay cao lên, kết hợp với bật thẳng). Lúc bước cuối cùng của giai đoạn chạy đà vừa chạm đất (chân chạm đất là chân dậm nhảy) thì trọng tâm nằm trên chân dậm nhảy, đ ầu gối hơi khuỵu. Lợi dụng tốc độ chạy đà, chân dậm đạp đất duỗ mạnh, gối chân kia dánh lên trên, hai tay vung lên phối hợp đưa người bay cao. Lúc bay lên, thân người ngả về sau, tiếp đó quan sát bóng bay đến, cầu thủ gập bụng và cổ, đưa thân và đầu về trước, tiếp xúc với bóng (lúc thân bắt đ âu gập về trước cũng là klúc cơ bay tới tốc độ cao nhất, cầu thủ có cảm giác người “dừng” trên không).

Sau khi đánh bóng, hai chân đồng thời rơi xuống đất, hai gối hơi khuỵu để giảm chân động và giữ thăng bằng.  

CHẠY ĐÀ DẬM NHẢY MỘT CHÂN, CHUYỂN THÂN DÙNG TRÁN GIỮA ĐÁNH ĐẦU 

Trước khi nhảy người nghiêng ngược về phía bóng đến. Khi rời di chuyển đất bằng một chân dậm nhảy, cầu thủ xoay vai để chuyển thân trên không, trở lại với tư thế với hướng bóng đến, dùng trán giữa đánh bóng đi.


Động tác này giống như động tác chạy đà nhảy lên bằng một chân đánh đầu bằng trán giữa. Nhưng phức tạp hơn; cầu thủ phải chuyển thân trên không nên phải chọn chân dậm nhảy, nếu bóng đến bên phải thì nên dậm nhảy bằng chân trái (và ngược lại) để thuận lợi cho việc chuyển thân.

ĐỘNG TÁC “CÁ NHẢY” ĐÁNH ĐẦU 

Động tác này đựơc sử dụng khi tầm bóng không cao, ở phía rước và tranh thủ thời gian đánh bóng đi. Cầu thủ làm động tác đòi hỏi phải dũng cảm và khéo léo. Cầu thủ có thể chạy đà hoặc đứng tại chỗ (nếu đứng tại chỗ thì không thể dậm nhảy bằng một chân), có thể dậm nhảy bằng một chân hoặc hai chân. Phán đoán được đường bay của bóng, khi dậm nhảy, thân cầu thủ phải đổ về trước góc độ dậm nhảy hẹp, khi rời đất, thân người hầu như bay song song với mặt đất, dùng trán giữa đánh đầu về trước.

Lúc rơi xuống đất, hai tay rơi xuống trước để đỡ cơ thể (hai tay chống rộng bằng vai) sau đó hai chân đồng thời rơi xuống, sau cùng là hạ ngực xuốnng đất thân người như nằm sấp.

2.1.2.2.  đánh đầu bằng trán bên

Đặc điểm của loại đánh đầu này là biên độ gập thân lớn hơn đánh đầu bằng trán giữa nên lực tác dụng vào bóng lớn hơn, bóng bay xa. Mặt khác, đánh đầu bằng động tác này, hướng bay của bóng rất khó đoán, rất nguy hiểm khi tấn công cầu môn. Tiền đạo và hậu vệ thường sử dụng loại đánh đầu này. 


Động tác đánh đầu bằng trán bên khó hơn đánh đầu bằng trán giữa và do vị trí tiếp xúc của trán với bóng (không thẳng hướng với mặt) nên cầu thủ quan sát đường bay của bóng kông thuận lợi bằng, việc phối hợp động tác trở nên phức tạp hơn.
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ĐỨNG TẠI CHỖ, ĐÁNH ĐẦU BẰNG TRÁN BÊN

Tư thế  chuẩn bị: cầu thủ đứng đối diện với hướng bóng đến, chân trước , chân sau (cách nhau chừng 60 – 70cm) nếu đánh đầu bằng trán bên phải thì chân phải bước lên trước, chân sau hơi khuỵu  để giữ thăng bằng. Thân người, đầu ngả và hơi vặn chếch sang trái.


Khi làm động tác, thân người gập về phía trước kết hợp với động tác đạp mạnh của chân sau, trọng tâm thân thể chuyển từ sau ra trước, tư thế hơi vặn của thân trên được xoay trở lại chuyển động về trước, trán bên tiếp xúc vào bóng. Trong toàn bộ động tác, mắt luôn luôn quan sát bóng. (hình 25)

CHẠY ĐÀ ĐÁNH ĐẦU BẰNG TRÁN BÊN

Cũng tương tự động tác đứng tại chỗ đánh đầu, nhưng do phải di chuyển mà đòi hỏi ở cầu thủ khả năng phán đoán đường bay của bóng mà chọn vị trí chính xác, kịp thời.

NHẢY LÊN, ĐÁNH ĐẦU BẰNG TRÁN BÊN

Nếu cầu thủ di chuyển dứng tại chỗ thì động tác dậm nhảy đánh đầu thực hiện bằng hai chân, khi lên trên không, thân trên hơi xoay để đánh đầu bằng trán bên. Khi kết hợp chạy đà, cầu thủ dậm nhảy bằng một chân. Nếu đánh đầu bằng trán bên phải thì dậm nhảy bằng chân trái. Khi ở trên không, thân người ngả về sau và vặn ngược chiều với hướng đánh đầu. Tới thời điểm “dừng” trên không, thân người gập và xoay đánh đầu bằng trán bên vào bóng, hai tay đang tự nhiên để giữ thăng băng cho cơ thể.

2.1.2. 3. đánh bóng bằng đỉnh đầu:

Động tác này chỉ dùng để hất bóng về phía sau cầu thủ, đường bay của  bóng thường là bổng trong thi đấu, động tác đánh bóng bằng đỉnh đầu thường đựoc cầu thủ tiền đạo và hậu vệ sử dụng chuyền bóng và phá bóng. Kiếu đánh đầu này gây yếu tố bất ngờ lơn vì đối phương ít nghi ngờ là cầu thủ lại chuyền bóng về phía sau lưng họ với tình huống khó khăn như vậy.

ĐỨNG TẠI CHỖ, DÙNG ĐỈNH ĐẦU CHUYỀN BÓNG VỀ SAU

Tư thế chuẩn bị của kiểu đánh này giống như động tác đứng tại chỗ đánh đầu bằng trán giữa về trước: đứng chân trước chân sau. Nhưng thân cầu thủ không ngả nhiều về phía sau mà khi làm động tác lại từ tư thế thân đổ về trước mình ngả về sau, dùng cơ cổ hất đầu ngửa ra, đỉnh đầu tiếp xúc bóng đẩy bóng bay về sau và lên trên.

ĐỨNG TẠI CHỖ, DẬM NHẢY BẰNG HAI CHÂN, ĐÁNH BÓNG BẰNG ĐỈNH ĐẦU RA SAU

Cầu thủ sau khi bật nhảy bằng chân, không ngửa người ra sau, giữ thân thẳng hoặc hơi gập về trứơc (trong khi đó đã phán đoán điểm rơi của bóng và thời cơ tiếp xúc bóng).


Sau đó, khi cơ thể ở trạng thái “dừng” trên không, cầu thủ dùng sức của các nhóm cơ lưng và bụng ngả mạnh thân ra sau, hất ngửa đầu, dùng đỉnh đầu đánh vào bóng, đưa bóng bay về sau và lên trên. 

CHẠY ĐÀ DẬM NHẢY BẰNG MỘT CHÂN ĐÁNH BÓNG ĐỈNH ĐẦU RA SAU


Yếu lĩnh động tác cũng giống như động tác dậm nhảy bàng một chân đánh đầu bằng trán giữa về trước. Nhưng khi lên trên không, thân người không ngửa mà lúc phán đoán đúng thời cơ, thân người ngả về sau, đầu hất ngửa, dùng đỉnh đầu đánh bổng về phía sau.

Phía trước








