PHAT BONG
* Muc tiéu: Trang bi cho ngudi hoc vé muc dich sir dung k¥ thuat phét bong,
phuong phap giang day va cac sai lam thudng méc phai va hé thong cac bai tap.

1. Phat bong thap tay

2. Phat bong cao tay

3. Nhay phat bong

4. Phuong phap giang day k¥ thuat phat bong

Phat bong mé dau cho cudc tan cdng vao tran tuyén ddi phuong, c6 thé truc tiép
danh duoc diém, 1am tan v& y d6 chién thuat cia dbi phuong, cho nén mdi nguoi khi
tap chuyén bong can phai biét phat bong nhanh va chinh xac.

Muén vay mdi dau thu phai tap luyén nhiéu cach phat bong thich hop véi sé truong
caa minh.

1. Phat bong thap tay
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1. 1 Phat bong thap tay truwéc mét (chinh dién)
* Tu thé chuan bj

Pung quay mat vé phia ludi, hai chan mo rong bang vai (chan trudc cach chan
sau Nnira budc), trong thm don vao chén sau, tay trai cam bong dua ra phia truéc maot it
(néu danh bong tay phai), vai va tay phai dua vé phia sau.
* Tung bong

DUng mot tay (tay trai) tung bong 1én cao phia trudc mit tir 0,2m dén 0,3m.



* Vung tay danh bong

cung lic véi tung bong, tay danh bong dudi thang tu nhién, vung tir sau ra
trude, dung cui tay danh vao phia dudi qua bong (¢ tam duéi that lung).

Khi d4dnh bong trong tdm chuyén vé chan trudc; bong roi khoi tay, cau thi phai
budc vao san ngay.

2. 1 Phat bong thap tay nghiéng minh
* Tuw thé chuan bi:

Nguoi tap ding hong hudng vé phia ludi, hai chan mé rong bang hai vai, hai ban
chan gan nhu song song. Trong tdm don trén hai chan.

* Tung bong:

Dung mot tay (tay trai hoac tay phai) tung bong 1én cao phia trugc mat tir 0,4m
dén 0,5m.

* Vung tay danh bong:

Khi tung bong than ngudi hoi xoay Vé phia tay danh bong, hai chan hoi khuyu va
trong tam chuyén vé chan sau (chan xa ludi). Canh tay danh bong thang tu nhién, vung
ngang tir sau ra trude, dung cui tay danh vao dudi qua bong nhung chéch vé phia sau.

Khi danh bong, trong lwong than nguoi chuyén vé chan trude, dong thoi xoay
than nguoi hudng vé phia ludi. Bong roi khoi tay, budc vao san ngay.

2. Phéat béng cao tay

Phét bong cao tay 1a khi bong phét ra ¢ tim cao trén dau. C6 hai cach:
1. 2 Phéat bong cao tay trwéc mat (chinh dién) (hinh 9)



SEEPRSE:

* Tuw thé chuan bi:

Nguoi tap ding nhu khi phat bong thap tay truéc mat, nhung trong tm don ca
trén hai chan.

* Tung bong:

Tay phai hoic tay trai (tay kia gap khuyu gio trén vai) cam bong dua 1én téi ngang
mat méi tung bong 18n cao tir 0,8m dén 1m va hoi chéch vé trudc mit, phia tay danh
bong (néu bong roi khoi tay & tam thap thi duong bong tung 1én s& khé chinh xac).

* Vung tay danh bong:

P

Cung vai luc tung bong 1én, canh tay danh
bong co lai va nhip nhang chuyén dong tir
phia trudc Ién cao, ra sau. Ban tay mo tu
nhién dua sat mang tai (khuyu tay hudng
ra phia trudc roi kéo ra sau), dong thoi
chén sau hoi khuyu, than ngudi nga vé sau
va hoi xoay vé phia tay danh béng, trong
tam chuyén vé chan sau.

Khi bong roi xudng téi tim, tay gio thang hoan toan, canh tay vung thang tir phia
sau lén cao ra phia trudc danh manh vao nira sau cia qua bong, ¢6 sy phdi hop toan luc
cua than, co tay gap kip thoi dé diéu khién bong vao hudéng di dinh trude. Lic ndy chan
sau dudn 1én theo da tay danh bong, trong lugng than ngudi don vao chan trudc. Sau
khi danh bong di phai budc vao san ngay.

Cha v: Sau khi danh bong di, than ngudi va tay can tiép tuc chuyén dong theo
huéng bong di, sau d6 méi ha tay xudng theo duong vong cung.



« Néu gap ngudi, hoic ha tay qua
sém, bong sé dé cham ludi;
nguoc lai khéng gap nguoi, bong
dé bay ra ngoai san.

« Muc d6 ngira ban tay vé sau va
g4ap Vé phia trude trong lac danh
bong di phu thugc vao tam voc
cuia ddu thu va vi tri caa bong.

« BOng ¢ cach xa nguoi chirng nao
thi gap co tay vé phia trudc it
chung ay.

« Tam voc dau thu cang cao thi co
thé gap co tay vé phia truéc cang
nhiéu

2. 2 Phat bong cao tay nghiéng minh (hinh 10)
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* Tuw thé chuan bi:

Pung hong hudng vé phia ludi hai chan rong bang vai hoic hon mét chat, hai
ban chan dit gan nhu song song, trong tim than ngudi don trén hai chan.

* Tung bong:

Tay cAm bong dua 1én téi ngang mat méi tung béng 1én voi do cao tir 0,8m dén
Im va hoi chéch vé phia truéc mat khoang 0,2m. Trong tim than ngudi lic ndy van
don trén hai chan.

* Vung tay danh bong:

Cung Véi luc tung bong, than ngudi va hai chan vuon 1én nhip nhang dong thoi
tay danh bong vung theo dudng vong cung tir dudi 18n trén ra sau va ha xudng theo
nhip chuyén dong cua than ngudi. Than ngudi hoi xoay vé phia tay ddnh bong, mat
nhin theo bong. Hai chan hoi khuyu xudng va trong tdm than nguoi chuyén vé chan
saul.

Khi bong roi xuéng téi tim, tay gio thang hoan toan canh tay danh boéng, vung
theo dudng vong cung tir dudi 18n va thang goc voi mat san, canh tay sat mang tai.



Dung ban tay danh manh vao bong cé phéi hop strc gap co tay va sirc toan than. Trong
tam than ngudi chuyén vé chan trudce, chan sau theo da budc 1én. Sau d6 nhanh chéng



Khi cham béng ban tay mé, ngén tay chum tu nhién diém cham boéng dbi dién voi
hudng bong di tai.

3. Nhay phat bong:

CAu trdc dong tac giéng nhu phat bong cao tay, nhung khac biét 1a tung béng cao
hon va xa than nguoi hon. Tuy theo budc da cta ngudi nhay phat bong ma tung cho
hop ly.

- Str dung dong tac tao da bat nhay

- Giai doan tiép xuc bong & trén khong

- Biém bat nhay ¢ phia sau dudng bién ngang, c6 thé chay da hoic khong chay

da
* Uu diém:

Do danh bong & trén khong, co bude da bat nhay nén sir dung toan than do d6 toc
d6 bay nhanh, uy lyc 16n, khién cho d6i phuong kho c6 thé thyc hién do budc 1 thanh
cong va co thé an diém truc tiép.

* Nhuoc diém:

Tiép xuc bong & trén khong nén d6 chuan xéac khong cao, tiéu hao thé lec lén.

4. Phwong phap tap luyén phat bong va nhirng sai lAm thwang mac trong
khi tap luyén

1.4. Phwong phap tap luyén:

Ddi véi ngudi méi tap, can phai cho tap phat bong thap tay trudc.
B4 tri thanh hai hang ddi dién nhau, luc ddu ding céch nhau tir 5
- 6m sau tang dan khoang cach, mdi nguoi tap tung bong vai lan
roi tap phat bong cho nhau. Gi4o vién sira chita cho timg nguoi
mét. Khi moi ngudi d3 nim duoc yéu linh va phat bong di duoc
xa thi cho tap phat bong chinh xac: ding chd, ding vi tri, ding
nguoi. ..

Khi moi nguoi da nam vitng k¥ thuat phat bong thap tay c6 thé
ing dung duoc trong khi thi ¢au, mai cho luyén tap phat bong cao
tay.

2.4. Phét bong cao tay nghiéng minh:

Néu phat bong thap tay nghiéng minh tét, sau tap phat bong cao tay nghiéng minh
s& khong kho khan 1am.

C6 thé cho tap phat bong vao tudng (khoang cach gan) dé nam yéu linh, trudng
hop khong co6 twong thi tap phat bong vao ludi.



Budc dau nén cho tap phét bong & tim ngang vai (cao hon tam phét bong thap
tay nghiéng minh mét it), rdi nang cao dan tim bong theo dung yéu cau cua ky thuét.

Trong khi tap luyén kiéu phat bong nay phai chu trong dén cach tung bong cho
that chinh xac. Mudn kiém tra diéu d6 can cho ngudi tip tung bong 1én cao, va hoi
chéch vé phia trugc mat nhu vay 1a tung bong dang.

3.4. Phat bong cao tay tru¢c mat:

Tap phat bong cao tay trudc mit co tac dung hd trg cho dap bong vi hai dong tac
twong tu nhu nhau chi khac & chd 1a khi phat bong nguoi khong phai nhay. Ngudi tap
dung thanh hai hang ngang hai bén ludi, cach nhau chirng 9m, mdi ngudi tu tung bong
I&n roi phat bong nhe qua hang bén kia. Khi tap phat bong vao ludi: nguoi tip ding
cach ludi chimg 1,5m phat bong vao ludi cho bong nay ra va ct nhu thé tiép tuc tap.
Chu yéu 1a tap cach tung bong, vung tay danh vao béng & tam tay vuon thang va gap
co tay.

Sau khi moi ngudi da nam virng yéu linh tung bong, vung tay danh bong mai cho
phat bong qua ludi, dau tién & khoang cach gan, roi sau voi diing o khu phat bong.
4.4, Nhirng diéu can cha y:

« Trudc hét phai chl y 1am dong tac that dung, sau d6 dén mirc chinh xac cua
duong bong (dtng chd quy dinh), roi mai dén sic phéat bong manh hay nhe.

« Budc dau khong cho tap phat bong xody ma bat bugc phai phéat bong thang
vao hudng da dinh.

« Sau khi di phat bong duoc tét thi tap phat & khu phat bong.

o Phai tap di tap lai nhiéu lan va ngay nao ciing tap (c6 khi tap toi vai trim
an).

* Nhirng sai [Am thwong mac:
+ Khi tung béng:

- Tung bong gan ngudi hoic ra phia sau: Néu 1a truong hop phat bong thap tay
s& khong di hoic bong bay bong 1én ma khong qua ludi; vi tay ddnh bong co qua murc.
Néu 1a truong hop phat bong cao tay thi bong sé di bong hoic ra ngoai san.

- Tung bong ra xa nguoi hoic quéa vé phia trudc: Néu bong phat thap tay thi phai
Vvéi theo tay bong nén d& bi hut hoic khong diéu khién dugc dudng bong di. Néu phét
bong cao tay thi bong dé bi cham vao ludi.

- Tung bdéng qua cao: Bong cang cao thi roi xuéng cang nhanh, khoé tinh toan
dugc thoi gian danh vao bong.

- Tung bong quéa thap: Néu bong tung qua thap thi tay ddnh bong sé& bi voi vang
dé hong.
+ Khi phat bdng cao tay nghiéng minh:

banh vao bong khi canh tay dang dua 1én theo duong vong cung con & vi tri qua
thap, tay s& thiic vao phia dudi qua bong di bong, nhe va d& ra ngoai san. Nguoc lai néu
danh vao bong khi tay di ha tir trén cao xudng theo duong vong cung thi bong d& cham
vao ludi.



+ Khi phat bong cao tay tru¢c mat:
Tay cong, sau khi danh bong, tay va than ngudi khong chuyén dong theo hudng di 1én
mép trén caa ludi, tay ha xuéng quéa som.

I. PHAT BONG
* Muc tiéu: Trang bi cho ngudi hoc vé muc dich sir dung k¥ thuat phét bong,
phuong phap giang day va cac sai lam thudng méc phai va hé thong cac bai tap.

5. Phat bong thap tay

6. Phéat bong cao tay

7. Nhay phat bong

8. Phuong phap giang day k¥ thuat phat bong

Phat bong mé dau cho cudc tan cong vao tran tuyén ddi phuong, co thé tryc tiép
danh duoc diém, 1am tan v& y d6 chién thuat cia d6i phuong, cho nén mdi nguoi khi
tap chuyén bong can phai biét phat bong nhanh va chinh xac.

Muén vay mdi dau thu phai tap luyén nhiéu cach phat bong thich hop véi sé truong
caa minh.

2. Phat bong thap tay
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1. 1 Phat bong thap tay trwéc méit (chinh dién)
* Tu thé chuan bj

Pung quay mat vé phia ludi, hai chan mo rong bang vai (chan trudc cach chan
sau nira budc), trong thm don vao chén sau, tay trai cam bong dua ra phia truéc maot it
(néu danh bong tay phai), vai va tay phai dua vé phia sau.
* Tung bong

Dung mét tay (tay trai) tung bong 1én cao phia trugc mat tir 0,2m dén 0,3m.



* Vung tay danh bong

cung lic véi tung bong, tay danh bong dudi thang tu nhién, vung tir sau ra
trude, dung cui tay danh vao phia dudi qua bong (¢ tam duéi that lung).

Khi d4dnh bong trong tdm chuyén vé chan trudc; bong roi khoi tay, cau thi phai
budc vao san ngay.

2. 1 Phat bong thap tay nghiéng minh
* Tuw thé chuan bi:

Nguoi tap ding hong hudng vé phia ludi, hai chan mé rong bang hai vai, hai ban
chan gan nhu song song. Trong tdm don trén hai chan.

* Tung bong:

Dung mot tay (tay trai hoac tay phai) tung bong 1én cao phia trugc mat tir 0,4m
dén 0,5m.

* Vung tay danh bong:

Khi tung bong than ngudi hoi xoay Vé phia tay danh bong, hai chan hoi khuyu va
trong tam chuyén vé chan sau (chan xa ludi). Canh tay danh bong thang tu nhién, vung
ngang tir sau ra trude, dung cui tay danh vao dudi qua bong nhung chéch vé phia sau.

Khi danh bong, trong lwong than nguoi chuyén vé chan trude, dong thoi xoay
than nguoi hudng vé phia ludi. Bong roi khoi tay, budc vao san ngay.

2. Phéat béng cao tay

Phét bong cao tay 1a khi bong phét ra ¢ tim cao trén dau. C6 hai cach:
5. 2 Phéat bong cao tay trwoc mat (chinh dién) (hinh 9)



SEEPRSE:

* Tuw thé chuan bi:

Nguoi tap ding nhu khi phat bong thap tay truéc mat, nhung trong tm don ca
trén hai chan.

* Tung bong:

Tay phai hoic tay trai (tay kia gap khuyu gio trén vai) cam bong dua 1én téi ngang
mat méi tung bong 18n cao tir 0,8m dén 1m va hoi chéch vé trudc mit, phia tay danh
bong (néu bong roi khoi tay & tam thap thi duong bong tung 1én s& khé chinh xac).

* Vung tay danh bong:

P

Cung vai luc tung bong 1én, canh tay danh
bong co lai va nhip nhang chuyén dong tir
phia trudc Ién cao, ra sau. Ban tay mo tu
nhién dua sat mang tai (khuyu tay hudng
ra phia trudc roi kéo ra sau), dong thoi
chén sau hoi khuyu, than ngudi nga vé sau
va hoi xoay vé phia tay danh béng, trong
tam chuyén vé chan sau.

Khi bong roi xudng téi tim, tay gio thang hoan toan, canh tay vung thang tir phia
sau lén cao ra phia trudc danh manh vao nira sau cia qua bong, ¢6 sy phdi hop toan luc
cua than, co tay gap kip thoi dé diéu khién bong vao hudéng di dinh trude. Lic ndy chan
sau dudn 1én theo da tay danh bong, trong lugng than ngudi don vao chan trudc. Sau
khi danh bong di phai budc vao san ngay.

Cha v: Sau khi danh bong di, than ngudi va tay can tiép tuc chuyén dong theo
huéng bong di, sau d6 méi ha tay xudng theo duong vong cung.



« Néu gap ngudi, hoic ha tay qua
sém, bong sé dé cham ludi;
nguoc lai khéng gap nguoi, bong
dé bay ra ngoai san.

« Muc d6 ngira ban tay vé sau va
g4ap Vé phia trude trong lac danh
bong di phu thugc vao tam voc
cuia ddu thu va vi tri caa bong.

« BOng ¢ cach xa nguoi chirng nao
thi gap co tay vé phia trudc it
chung ay.

« Tam voc dau thu cang cao thi co
thé gap co tay vé phia truéc cang
nhiéu

6. 2 Phat bong cao tay nghiéng minh (hinh 10)
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* Tu thé chuan bi:

Pung hong hudng vé phia ludi hai chan rong bang vai hoic hon mét chat, hai
ban chan dit gan nhu song song, trong tim than ngudi don trén hai chan.

* Tung bong:

Tay cam bong dua 18n t&i ngang mat méi tung bong I1én véi do cao tir 0,8m dén
Im va hoi chéch vé phia truéc mat khoang 0,2m. Trong tim than ngudi lUc ndy van
don trén hai chan.

* Vung tay danh bong:

Cung véi lac tung bong, than ngudi va hai chan vuon 1én nhip nhang dong thoi
tay danh bong vung theo dudng vong cung tir dudi 18n trén ra sau va ha xubng theo
nhip chuyén dong cua than ngudi. Than ngudi hoi xoay vé phia tay danh bong, mat
nhin theo bong. Hai chan hoi khuyu xudng va trong tam than nguoi chuyén vé chan
sau.

Khi bong roi xudng téi tim, tay gio thang hoan toan canh tay danh bong, vung
theo dudng vong cung tir dudi 1én va thang goc voi mat san, canh tay sat mang tai.
Dung ban tay danh manh vao bong cé phéi hop strc gap cd tay va sirc toan than. Trong



tam than ngudi chuyén vé chan trude, chin sau theo da budc 1én. Sau d6 nhanh chong
tré vé vi tri caa minh trong san.



Khi cham béng ban tay mé, ngén tay chum tu nhién diém cham boéng dbi dién voi
hudng bong di tai.

7. Nhay phét béong:

CAu trdc dong tac giéng nhu phat bong cao tay, nhung khac biét 1a tung béng cao
hon va xa than nguoi hon. Tuy theo budc da cta ngudi nhay phat bong ma tung cho
hop ly.

- Str dung dong tac tao da bat nhay

- Giai doan tiép xuc bong & trén khong

- Biém bat nhay ¢ phia sau dudng bién ngang, c6 thé chay da hoic khong chay

da
* Uu diém:

Do danh bong & trén khong, co bude da bat nhay nén sir dung toan than do d6 toc
d6 bay nhanh, uy lyc 16n, khién cho d6i phuong kho c6 thé thyc hién do budc 1 thanh
cong va co thé an diém truc tiép.

* Nhuoc diém:

Tiép xuc bong & trén khong nén d6 chuan xéac khong cao, tiéu hao thé lec lén.

8. Phwong phép tap luyén phat bong va nhirng sai lam thwong mac trong
khi tap luyén

1.4. Phwong phap tap luyén:

Ddi véi ngudi méi tap, can phai cho tap phat bong thap tay trudc.
B4 tri thanh hai hang ddi dién nhau, luc ddu ding céch nhau tir 5
- 6m sau tang dan khoang cach, mdi nguoi tap tung bong vai lan
roi tap phat bong cho nhau. Gi4o vién sira chita cho timg nguoi
mét. Khi moi ngudi d3 nim duoc yéu linh va phat bong di duoc
xa thi cho tap phat bong chinh xac: ding chd, ding vi tri, ding
nguoi. ..

Khi moi nguoi da nam vitng k¥ thuat phat bong thap tay c6 thé
ing dung duoc trong khi thi ¢au, mai cho luyén tap phat bong cao
tay.

2.4. Phét bong cao tay nghiéng minh:

Néu phat bong thap tay nghiéng minh tét, sau tap phat bong cao tay nghiéng minh
s& khong kho khan 1am.

C6 thé cho tap phat bong vao tudng (khoang cach gan) dé nam yéu linh, trudng
hop khong co6 twong thi tap phat bong vao ludi.



Budc dau nén cho tap phét bong & tim ngang vai (cao hon tam phét bong thap
tay nghiéng minh mét it), rdi nang cao dan tim bong theo dung yéu cau cua ky thuét.

Trong khi tap luyén kiéu phat bong nay phai chu trong dén cach tung bong cho
that chinh xac. Mudn kiém tra diéu d6 can cho ngudi tip tung bong 1én cao, va hoi
chéch vé phia trugc mat nhu vay 1a tung bong dang.

3.4. Phat bong cao tay tru¢c mat:

Tap phat bong cao tay trudc mit co tac dung hd trg cho dap bong vi hai dong tac
twong tu nhu nhau chi khac & chd 1a khi phat bong nguoi khong phai nhay. Ngudi tap
dung thanh hai hang ngang hai bén ludi, cach nhau chirng 9m, mdi ngudi tu tung bong
I&n roi phat bong nhe qua hang bén kia. Khi tap phat bong vao ludi: nguoi tip ding
cach ludi chimg 1,5m phat bong vao ludi cho bong nay ra va ct nhu thé tiép tuc tap.
Chu yéu 1a tap cach tung bong, vung tay danh vao béng & tam tay vuon thang va gap
co tay.

Sau khi moi ngudi da nam virng yéu linh tung bong, vung tay danh bong mai cho
phat bong qua ludi, dau tién & khoang cach gan, roi sau voi diing o khu phat bong.
4.5. Nhirng diéu can cha y:

« Trudc hét phai chl y 1am dong tac that dung, sau d6 dén mirc chinh xac cua
duong bong (dtng chd quy dinh), roi mai dén sic phéat bong manh hay nhe.

« Budc dau khong cho tap phat bong xody ma bat bugc phai phéat bong thang
vao hudng da dinh.

« Sau khi di phat bong duoc tét thi tap phat & khu phat bong.

o Phai tap di tap lai nhiéu lan va ngay nao ciing tap (c6 khi tap toi vai trim
an).

* Nhirng sai [Am thwong mac:
+ Khi tung béng:

- Tung bong gan ngudi hoic ra phia sau: Néu 1a truong hop phat bong thap tay
s& khong di hoic bong bay bong 1én ma khong qua ludi; vi tay ddnh bong co qua murc.
Néu 1a truong hop phat bong cao tay thi bong sé di bong hoic ra ngoai san.

- Tung bong ra xa nguoi hoic quéa vé phia trudc: Néu bong phat thap tay thi phai
Vvéi theo tay bong nén d& bi hut hoic khong diéu khién dugc dudng bong di. Néu phét
bong cao tay thi bong dé bi cham vao ludi.

- Tung bdéng qua cao: Bong cang cao thi roi xuéng cang nhanh, khoé tinh toan
dugc thoi gian danh vao bong.

- Tung bong quéa thap: Néu bong tung qua thap thi tay ddnh bong sé& bi voi vang
dé hong.
+ Khi phat bdng cao tay nghiéng minh:

banh vao bong khi canh tay dang dua 1én theo duong vong cung con & vi tri qua
thap, tay s& thiic vao phia dudi qua bong di bong, nhe va d& ra ngoai san. Nguoc lai néu
danh vao bong khi tay di ha tir trén cao xudng theo duong vong cung thi bong d& cham
vao ludi.



+ Khi phat bong cao tay trudc mat:
Tay cong, sau khi danh bong, tay va than ngudi khong chuyén dong theo
huéng di 1én mép trén cua ludi, tay ha xudng qua sém.



