KY THUAT PA BONG BANG MA TRONG BAN CHAN.
7.1. Muc dich caa ky thuit da béng bang ma trong ban chan.

Trong thi ddu k¥ thuat nay thuong duoc sir dung chuyén bong ¢ cu li xa va
trung binh nhat 1a duoc thuc hién dé sut phat truc tiép vao ciu moén déi phuong
hodc da phat goc, phat bong ddi véi tha mon.

7.3. Cac giai doan ky thuat dong tac.

Gom ¢6 5 giai doan:

7.3.1. Giai doan chay ldy da.

Do dic diém tiép xtc bong (bang ma trong) nén chay liy da caa ky thuat nay
chéch véi huéng da bong di chung 45°. Khi chay lay da, toc do tang dan, budc
ngan, tan sé cao dé d& diéu chinh budc cudi cuing khi dit chan tru. Budc cudi cling
khi chuan bi dat chan try phai dai dé giam d6 lao cua co thé vé trudc, tao diéu kién
thuan loi cho giai doan tiép. Do hudéng chay da chéch nhu vay nén thyc té than
ngudi hoi ngd vao phia trong, duong chay da hoi vong. Da bong “chét” cu ly chay
dala 6 - 7 mét.

1.3.2. Giai doagn ddt chén tru.

Giai doan ndy cd tac dung Ia tao thanh diém twa viing chic cia trong tim co thé
trong khi chuyén dong & toc do 16n dé chan da co thé tu do hoat dong. Pat chan tru
trong ki thuat ndy 1a bé chan ra phia ngoai ¢é miii chan thang véi hudng dinh da bong
di. Thur tu dat chan tru Ia tir g6t chan chuyén qua ma ngoai roi ti mili ban chan. Tu thé
than nguoi nghiéng vé phia chan tru va hoi nga vé sau, dau géi chan tru hoi khuyu dé
gitr thang bang. Trong tam co thé don vao chan tru.

Vi tri chan try dat cach bong ching 20 - 30 cm vé phia bén va 10i vé phia sau
ctia bong mot chut (duong tiép tuyén cua bong véi mat dat). Tat nhién, tdy tam voc

va dic diém cua ting cau thu ma dat chan tru cho thich hop.



1.3.3. Giai doan vung chdén ling.

Do duong chay da hoi vong va léch hudng d4 45° cho nén dong tac vung chan
c6 khac khi d4 bong bang long ban chan.

Khi vung chan vé sau, dui hoi mé ra do anh huong cua cac co dudi dang va
xoay dui ra ngoai (co mong 16n, méng nhd va mong bé). Puong vung chan vé sau
hoi chéch vé phia chan tru. Dé gitr thiang bang cho co thé, tay ddi dién véi chan
lang ciing danh manh vé sau, than nguoi nga vin d6i 1ap véi hudng vung chan tao
cho tu thé co thé cang ra nhu hinh canh cung.

Pong tac vung chan vé truéc cd quy dao nguoc chiéu vai huéng vung chan vé
sau lGc nay ban chan dudi hét va hoi bé ra ngoai, chuan bj cho giai doan tiép xuc
bong. Pong tac vung vé truéc lam cho dui hoi khép lai va khi dui gan tdi phuong
thang dung thi duong chuyén dong cia chan gan nhu thang hang véi duong sit
bong (tat nhién lac d6 ban chan van bé ra ngoai). Tay ddi dién véi chan da va than
nguoi gap xudng vira lam nhiém vu giir thang bang vira hd trg cho hoat dong cua
co chan.

7.3.4. Giai doan tiép xiic bong.

Vi tri tiép xdc cua chan véi bong 1a canh trong cua xuong gitra ban chan (tinh
tir ngoN cdi ti phia trong mit ca chan). Do duong vung chan khi ¢4 ma trong tao
thanh mot mat phang cat mat phang cua dat bang mot goc nhon nén ma trong ban
chan tiép xdc vai bong ciing theo dién tiép xuc hoi chéch. Ban chan tuy bé ra ngoai
nhung giit ¢ tu thé viing chac. Nho thé ma dong tac da van manh va cb chan khong
bi chan thuong (do tha long).

Mic du duong vung chan chéch nhung ma trong ban chan tiép xtc ding phia
sau cua bong va luc d4 van théng qua tdm bong vé phia trude (duong vung chan
lGc nay hau nhu thang huéng vé trudc).

Puong bong di xoay nhu hinh qua chudi.



7.3.5. Giai doan két thiic.
Khi da bong di thi tiép tuc dwa hong vé trudc. Chan da sau khi vung vé truéc

thi ha xubng dat tiép tuc budc mot vai bude dé giam tdc do chuyén dong caa co thé
(thong thuong sau khi tiép xac bong, chan da vung s& 1am tu thé ngudi hoi bi vin
nén sau d6 can lam dong tac tha long dé co bap tr lai hoat dong nhe nhang). Hai tay

dang rong tu nhién dé giit thiang bang cho co thé.

Nhitng sai lAm thwdong mic trong ky thuit da béng bang méa trong ban chan.
7.4.1. Nhitng sai lam thwong mic.

- Chay da go bo, dong tac khong tu nhién,khdng co tinh nhip diéu

- Chan try dat qua xa hoac quéa gan véi bong va miii ban chéan tru khong thang
huéng véi hudng da bong di.

- G6i chan tru khdng khuy va trong tdm khdng don vao chan tru

- Mu ban chan khong dudi hét va tiép xuc léch tam bong vi vy bong di xoay
khong dung muc tiéu .

- C6 chan khéng chac nén khi tiép xtic bong thuong bi lat ,lai sang 1ong ban
chan.

- Khi d4 mili ban chan khong chiic xubng mat phang cua dat mot goc nhon va
diém tiép xtic bong khong dting phan mu trong.

- Than trén nga ra sau hodc db vé trudc qué nhiéu lam giam luc tac dong va
anh huéng dén goc bay cua bong.
7.4.2. Cdch khdc phuc.

- Xay dung khai niém vé ki thuat chinh xac cho ngudi tap.

- Tap md phong nhiéu lan dong tac chay va tiép xtc bong.

- B4 tri tap theo nhom dé cling nhau sita chita nhimg dong tac sai.

- Thuc hién dong tac véi téc do cham.



