A.KY THUAT DI CHUYEN TRONG BONG PA
- K¥ thuat chay
- Dung dot ngot
- Chuyén than
- Bat nhay
- bi bd
- Phuong phép giang day

l. Muc tiéu:

®m Trang bi cho ngudi hoc nhitng kién thirc co ban vé phan loai ky thuét
khéng bong va nguyén ly ky thuat khéng béng. Phuwong phap giang day
cac ky thuat nay nguyén nhan dan dén sai lam khi tap luyén va cach sira
chira.

1. Noi dung tém tit:

Trong k¥ thuat bong da c6 rat nhiéu kj thuat trong d6 ky thuat di
chuyén nam vai trd quan trong dé hinh thanh cac k¥ thuat khac ( k¥ thuat
chuyen bong, k¥ thuat dan bong, ky thuét sut bong v.v..). Ky thuat di
chuyen cling c6 nhiéu budc di chuyén khac nhau, nhung c6 05 bude di
chuyén co ban khong thé thiéu khi choi mon bong da:



® Phan loai cac ky thuat di chuyén:
® Chay,
® Durng dét ngot
® Chuyén than
® Bat nhay
®m Dibd
® Trong thi dau bong da, ky thuat di chuyén chiém mét vi tri hét sirc quan trong,
béi phan Ién thoi gian trén san cla cac cau thi 1a hoat ddng khong bong
® Hoat dong khong bong la tat ca cac hoat dong hop ly ma cac cau tha sir dung
trong thi dau, trong diéu kién khong khéng ché bong:
m Ky thuat chay:
= Phai ha thap trong tam so véi cac mén dién kinh
® Ky thuat dirng dot ngot
= Dé chuyén than trong cac tinh huéng thi dau dat hiéu qua
® Ky thuat chuyén than
= Poi hoi sy nhanh nhen, vira quan sat, vira lam dong tac gia
m Ky thuat bat nhay
= Nham hoan thién cac ky thuat danh dau, di chuyén, tranh cuép
® Ky thuat di bo
= Tha léng co thé, dat hiéu qua tét nhat trong qua trinh thi dau
I11. K§¥ thuat chay:

m KT thuat chay gom: chay thuong, chay giéat
IUi, chay dwong vong, chay zich zac....

®m Khi chay trong tam cac cau th( bong da
thwong thap, bwdc chay ngan, tay danh
robng sang ngang nhiéu hon so voi VBV
dién kinh

® DoOng tac chay giat lui, chay nghiéng khdng
can nhanh, bat ngd nhung doi hoi phai co
suwr phdi hop thoai mai khong go bé.




IV. Dirng dot ngot:

® Doi hoi cau thli phai dung hét Iwc dé chan bam chat dat, khi do goi
va trong tdm ha thap dé trong tam hwéng vé phia nguoc voi hwéng
dang di chuyén mét dd nghién nhat dinh.

® Ban chan dung lwc dap dat, co thé ha thap dé lam giam quan tinh
va lwe xéng vé trudce.

V. Chuyén thén:

® Trong thi ddu béng da luén cé sy thay dbi
gilra tan cong va phong tha, gitra vi tri clia
cac cau tht va béng do vay dé theo kip
nhirng dién bién xay ra trén san cac cau thu
can phai linh hoat chuyén than nhanh, béat
ng® & mdi tinh hubéng cu thé doi hoi.

V1. Bat nhay:

®m Bat nhay la cach thic thwce hién viéc tranh
béong trén khéng. Strc bat, tdc dd chay da,
Ilwc gidm nhay, nang lwc phan doan diém
roi, thdi gian dam nhay... quyét dinh két qua
cla dong tac tranh bong.

® Bat nhay dwoc chia lam giam nhay bang
mot chan va giam nhay bang hai chan.




VIl. Dibp:

®m Trong thi ddu béong da di bd chi yéu dwoc
duoc st dung d@é tranh thG nghi ngoi, hoi
phuc lai stre lyc

m Khi di bd cac cau tht co thé quan sat phan
doan dé Iwa chon vi tri pht hop va lap tac
tham gia vao cac tinh huéng




