1. Cac dong tacky thuat
1.1. Tu thé co ban, cac budc di chuyén

1.1.1. Tu thé co ban

Trong tap luyén va thi dau boéng chuyén, cac van dong vién ludn luon phai thyc hi¢n
nhiéu tu thé khac nhau, cac tu thé ay c6 thé phan chia thanh 2 loai chinh:

Tu thé chuan bi va tu thé danh bong
a. Tw thé chudn bi

La tu thé ding cua dau thu trén san thuan loi, hop ly nhit dé quan sat, phan doan tét,
di chuyén kip thoi theo moi hudng téi vi tri can thiét dé don danh bong.

Muc dich cua tu thé nay 13 tao diéu kién tét nhat dé sdn sang di chuyén. Dé c6 dugc
tu thé t6i wu, dién tich chan cham san tuong ddi nho, chan hoi khuyu khép gbi, tao thuan
loi cho thuc hi¢n viéc dung chan nhanh chong bat khoi diém ti, chuyén trong tam co thé ra
ngoai gidi han diém chdng ti va nhanh chéng di chuyén theo hudéng bat ky nao do.

Can cr vao mirc do ha thip trong tAm co thé (chil yéu & mirc d6 khuyu gbi) dé co cac
tu thé chuan bi khac nhau: Tu thé chuan bi thip, tu thé chuan bi trung binh, tu thé chuin
bi cao.

Tuw thé chuan bi thép:

Trong tap luyén va thi ddu bong chuyén, tu thé chuan bj thip thuong duoc dung khi
phong thii & hang dudi hodc luc yém ho cho dong d6i hay d& nhiing dudng bong & tim
thap.

Yéu linh dong tac: Hai chan dimg mé rong hon vai, hai gdi khuyu thip, dui va cang
chan tao goc nho hon 90° (tu thé ngdi xom). Trong lwong co thé don phan 16n 1én chan sau
(chan try), bung hop lai.

Tuw thé chuan bi trung binh:

Tu thé nay thudng dugc van dung khi d& phat bong va 1a tu thé co ban duge van dung
nhiéu nhat trong tap luyén va thi diu bong chuyén vi & tu thé ndy ngudi tap co thé di chuyén
nhanh nht.



Y éu linh dong tac: Hai chdn md rong bang vai, chan trude chan sau cach nhau khoang
nita budc (chan nao trude 1a tuy thudc vao vi tri ding trén san), dui va cang chan tao thanh
goc khoang 90%- 120°.

Tuw thé chudn bi cao:

Tu thé ndy thuong duoc ap dung nhiéu trong trudng hop ngudi tip dung sat ludi dé
chuan bi chuyén hodc chin bong.

Yéu linh dong tac: Giéng nhu & tu thé chuan bi trung binh nhung c¢6 khac 1a ¢ tu thé
nay hai goi it khuyu hon va than nguoi gan nhu thang dtmg, dui va cang chan tao thanh
goc trong khoang 120° — 145°,

Khi & tu thé chuan bi, nguoi tap co thé dimg yén tai chd, chuyén dong tai cho nhe
nhang hodc di chuyén trong tdm tir chan nay sang chan kia, hodc nhiin nhay tai chd bang
hai chan dé sin sang di chuyén theo cac huéng khac nhau.

Nguoi tap & tu thé dong thi thue hién cac dong tac di chuyén nhanh hon khi & tu thé
tinh. Khong phu thudc vao cac tu thé dung, chuyén dong sang cac phia: V& trudc — sang
trai — sang phai — ra sau. Tu thé dimg hop Iy hon ca 1a tu thé co ban (tu thé dong va tu thé
tinh).

b. Tuw thé dinh bong

Puoc hinh thanh sau khi di chuyén dén bong hodc ngay tir tu thé chuan bi sang tu thé
danh bong. Tu thé danh bong tuy vao dic diém k¥ thuat dong tac: Chuyén bong cao tay,
chuyén bong thap tay, dap bong, chan bong.

Do cao cia tu thé danh bong biéu hién & mirc d6 khuyu gbi va dugc chia lam 3 loai:
Cao, trung binh, thap.

Tuy theo dic diém, tinh chat duong bong ciing nhu muc dich, yéu cau k§ thuat, chién
thuat, tinh hudng dé lya chon tu thé ddnh bong cho thich hop.



Hinh tu thé d¢anh bong
1.1.2. Cac buée di chuyén

Di chuyén trong tap luyén va thi ¢au bong chuyén 1a phuong phéap di chuyén cua dau
thi tir vi tri nay dén vi tri khac, 1a khau trung gian ndi lién giita tu thé chuén bi va tu thé
danh bong. Di chuyén trong tap luyén va thi diu bong chuyén ¢ cac cach sau: Bi, chay,
nhady, lan nga.

a. bi (budc) co cac loai budc:

Buoc thuong: Pugc van dung nhiéu khi bong dén co toc do cham, cy i khong xa.
Qua trinh thyc hién thin nguoi gan giéng nhu tu thé ddnh bong, mat theo doi bong, tay co
tir nhién & thit lung. Két thuc giai doan di chuyén ciing 13 luc tu thé danh bong duogc thuc
hién.

Bu6e lwét: La phuong phap di chuyén mot hay nhiéu budc lién nhau. Di chuyén bang
budc ludt thi chan & phia di chuyén vé huéng can thiét phai di dong ra trudc, chan kia budc
tiép theo, duy tri tu thé co ban. C6 thé thyc hién nhiéu budc lién tuc chan no ké tiép chan
kia cho dén khi durng lai trd vé tu thé danh bong. Qua trinh thuc hién dong tac khong thay
doi do cao trong tam. Nguoi ¢ tu thé tu nhién, hai chan khuyu, hai tay co tu nhién, mét
theo doi bong, khong cang co.

Buée nhay: La phuong phap di chuyén co giai doan hai chan roi mat dat, tuy 1 budc
nhay, nhung trong tdm co thé chi nang 1én & mirc d6 can thiét du dé tao cho budc nhay



duoc dai thém. Khi thyc hién budc nhdy, chan budc trude co va nang cao dui, chan budc
sau dap dat bat nhanh, khép gbi day co thé chuyén dong theo hudng di chuyén hoi chéch
1én cao. Luc nay chan budc trude dudi vuon dai vé hudng can t&i, hai chan roi mit dat.
Déanh bong xong, chan sau co ty nhién, chan trudc cham dat bﬁng miii ban chan, chan trudc
cham dat chu yéu bang got chan. Khi hai chan cham dit ciing 1a lac tu thé danh bong dugc
thuc hién.

Budc nhay thuong van dung trong cac trudong hop sau:

« Khi khoang cédch gitra nguoi va bong khong xa nhung 16n hon budc di
chuyén;
« Khi khong Kip st dung cac budce di dong khac.

Buéc chéo: La phuong phap di chuyén hai chan budc chéo nhau. Muén di chuyén
sang trai thi chan phai budc qua chan trai roi chan trai budc tiép, trong tim co thé chuyén
nhanh sang chan vira budc. Bude chéo c¢6 bude chéo trudce va budc chéo sau, st dung trong
tan cong hay phong thil voi cu ly di chuyén khong xa.

Buoc xoac: Dai hon bude thuong. Khi thuc hién, chan trude budc theo hudng can di
chuyén, khi chan cham dt thi khuyu gdi nhiéu, chan con lai dudi tu nhién hodc hoi gap
mot chit & khép gdi, ngudi & tu thé sdn sang danh bong. Budce xoac duge van dung khi
bong dén tam thap, chil yéu 1a bude sang ngang hay budc vé phia trudc.

b.Chay

Dic diém cua chay 13 ting tbc do xuit phat, khoang cach di chuyén ngin, dot ngot
thay d6i hudng va dimg lai. Budc chay cudi ciing phai dai nhat va duoc két thuc bang dong
tac ham lai cua chan dua ra trudc. NoO gitip cho nguoi tap co kha ndng dung lai nhanh sau
di chuyén hay thay d6i huéng di chuyén.

c. Nhay
Trong bong chuyén c6 bat nhay dé dap bong, chin bong hodc bude nhay.
Nhay dé bat xa d& bong phong thii. Bat nhay c6 nhiéu cach.

« Bat nhay bang hai chan va mot chan;
« Bat nhay tai chd va co da.



Budce nhay 1a budce dai va co giai doan bay trén khong. Noi cach khac, bude nhay 1a
su phéi hop gitra di va chay. Di chuyén c6 thé két thiic bang budc nhay vi nhu thé cho phép
két thiic viéc di chuyén nhanh hon.

d. Lin nga

Lin: Trong tap luyén va thi ddu bong chuyén 1a cac dong tic quay dé xoay chuyén
than nguoi.

Nga: La phuong phéap di chuyén gdm c6: Nga sap, nga ngira, ngd nghiéng.

Ngi duogc van dung nhiéu trong phong thi nhu: Ca nhdy, lin nghiéng ctru bong, ng
ngtra chuyén bong.

Nga khong chi la phuong phap d& bong thuédn loi, nhanh ma con 1a bién phap bao vé
than thé khi d& bong.
2.2. K§ thuét chuyén bong cao tay co'ban (chuyén buéc 2)

Chuyén bong 1a mot ki thuat co ban trong thi dau, chuyén bong khong don thuén la
k¥ thuat phong thu ma n6 con mang tinh tdn cong, nhat 13 giit vai trd chinh trong phéi hop
tan cong.

Trude khi chuyén bong, ngudi chuyén bong ding ¢ tu thé co ban chan trude, chin
sau, trong lugng co thé don vao chan trude. Néu dong doi chuyén bong dén tir phia trai thi
budc chan phai 1én trude va nguoc lai. Ngudi chuyén bong khi di chuyén téi vi tri don
bong bang bude thudng, budc chay & day didu quan trong 1a dong tac xuat phat phai nhanh,
tang nhanh toc do & mot phan ba quang dudng dau tién, roi sau do tir tir dirng lai dé chon
vi tri dén bong dé chuyén bong tdi dia chi can thiét. O tu thé co ban, hai chan hoi khuyu &
khop gbi (goc gap khép gdi khong nho hon 90°).

Khi bong t6i gan thi hai chan bat dau dong tac phdi hop chuyén bong bang cach dudi
manh khép gdi, ¢y nguoi 1én hoi chéch ra phia trudce. Sau d6 1a dong tac cua hai tay, viuon
dudi manh khép khuyu dé tao hudng tay co ban cta bong khi chuyén di. Hoat dong vuon
dudi tay day bong dugc thuc hién nhd chuyén dong thang nho truc khép cb tay so véi truc
khép vai. Khi thyc hién dong tac ddy bong di, hai chan dap dudi manh va nhanh chong két
hop véi hai tay vuon dudi khép khuyu nhung cham hon.

Pé diéu chinh huéng bong, hai long ban tay phai vudng goc véi huéng bong chuyén
di, khi tay cham day béng thi ban tay hoi udn ra sau. Chirc ning thyc hién day bong cia



cac ngon tay cling khac nhau. Cac ngoén céi udn ra sau chiu lyc hodn xung chinh va cung
v6i cac ngon tay khac bat day bong theo hudng chuyén. Cac ngoén tré va ngon gitra 13 bd
phan bét day chinh cua ban tay con cac ngon deo nhin va ngdn ut chi gitt phia bén cua
bong va diéu chinh hudéng bong di.

Khi bong dén trén cao & phia sau dau, thi c6 thé dung dong tac nhay chuyén bong.
Chay da va nhay chuyén bong gan giong voi dap bong. O thoi diém ding trén khong hai
tay dua 1én trén dau cao hon chuyén bong binh thudng, hai tay tham gia day bong tich cuc
két hop véi cac hoat dong ctia lung va chan. Pong tac nhay chuyén chi cé thé ap dung khi
chuyén bong nhanh. Hiéu qua tot nhat ctia chuyén bong 14 bat nhay ¢ diém cao nhat.

K§ thuat chuyén bong cao tay co ban thuong duoc van dung ¢ 3 tu thé chinh 1a: Tu
thé thap, tu thé trung binh va tu thé cao.

Chuyén bong & tu thé thap khac véi ki thuat chuyén bong & tu thé trung binh va cao,
vi & tu thé nay trong tAm ngudi chuyén bong phai thip hon va thudng ap dung dong tac
khuyu chan vé trudc hodc vé bén phai hay trai. Chuyén bong o tu thé thap thuong ap dung
v6i duong bong dén thap, do d6 khi chuyén vai ngudi chuyén phai hoi dua vé sau mot chut
va cht ¥ dé cac ngédn tay cham vao bong & phia dudi cua qua bong. Chuyén bong & tu thé
thép, nén su phéi hop va su hd tro cta hai chan khi chuyén rat it, chi hoi dudi va khong c6
su phdi hop toan than. Vi vay khi chuyén bong di, dong tac vuon thang cua hai tay day
bong di phai tich cuc hon nhiéu so véi tu thé khac.

Khi chuyén bong & tu thé thap, sau khi chuyén thudng két hop véi ngi trude, sau hodc
sang bén. Khi chuyén bong bang hai tay két hop v6i ngd ngira, ngudi chuyén hau nhu ¢ tu
thé ngdi vao chan sau, chuyén xong do mat thing bang nén phai ngi ngudi ra sau, mong
cham dét trude, tiép dén 1a lung. Nguoi lac nay co lai, ddu gap vao nguc, chan co lén.

Khi chuyén bong bang hai tay & dudi thdp véi tu thé nga nghiéng 13 khi bong & xa
phia bén canh. Ngudi chuyén di chuyén sang ngang, budc cudi ciing bude dai hon, trong
tam don vao chan trudc va ha thap dé dam bao bong & trude mit trong pham vi tay khéng
ché tiép can vai bong. Khi chuyén mudn diéu chinh hudng bong di thi dung ban chan tru
xoay vé hudng dinh chuyén bong di.
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Chuyén bong cao tay
2.3. K§ thuat chuyén bong thip tay co ban (chuyén buéc 1)

Chuyén bong thap tay (dém bong) 1a k¥ thuat sir dung cang tay, ban tay dé chuyén
bong di, dién tiép xtic gita tay voi bong rong nhung diém tiép xuc lai it hon chuyén bong
cao tay, do d6 han ché duoc pham 15i k¥ thuat nhu dinh bong, hai tiéng. Dém bong 1a ky
thuat phong thu dung chii yéu dé d& phat bong, ¢ dap bong va ciru bong.

Pém bong trong bong chuyén cé tac dung: P& duogc nhitng dudng bong nhanh, manh,
thap va kho khi d6i phurong tan cong sang. Pham vi khong ché rong, ¢ dugc nhitng duong
bong & xa than ngudi. Cau tric ki thudt don gian, dé tiép thu va thuc hién thuan loi hon
k¥ thudt chuyén bong cao tay.

Pém bong gdm cac ki thuat chinh: Dém bang hai tay; dém bang mot tay va lan ngi
ctru bong; dung than nguoi, dung chan do bong

Pém bong bang hai tay 1a k¥ thuat ding khi thuc hién bong di va hudng bong dén &
phia trudc mit, gan nhu ciing quy dao chuyén dong nhung ngugc chiéu.

Tu thé chudn bi: Ngudi dimg & tu thé trung binh thap, hai chan rong bang hodc hon
vai, hai tay co ty nhién & hai bén sudn, mit quan sat bong, than hoi gap. Khi nguoi tap xac
dinh chinh x4c dwgc diém roi cia bong va ¢ tim thich hop thi hai tay dua ra & bong. Hai
tay dudi théng, hai ban tay dat chéo 1én nhau va nam lai, ban tay no boc léy ban tay kia, hai
ngdn cai song song ké nhau.

Pdnh béng: Khi bong dén ¢ tim ngang hong, cach than ngudi khoang gan mot canh
tay thi thuc hién danh bong. Lic nay chan dap dat, dudi khop gdi, ning trong tAm than thé
va nang tay. Hai tay duoc chuyén dong tir dudi 1én va dung phan giita cang tay dém phia
dudi bong két hop voi nang tay & mirc d6 can thiét. Khi hai tay cham bong ciing 1a lac gap



cb tay xubng dudi 1am cing cac nhoém co cang tay, két hop voi hop bung va giir chac ba
vai v6i khép khuyu. Hai tay thiang — chéc, hai ban tay ndm va ép chit vao nhau, toan than
hoi lao vé trudc.

)

bém bdng

Néu béng dén voi luc nhe, vira phai thi két hop v6i dap chan, nang nhanh tay dé day
bong di. Néu bong dén véi tde do nhanh, lyc manh thi han ché nang tay ma ghim tay dé
bong bat di theo y mubn. Goc d6 duong bong di phu thude goc do tay dém bong. Goc cia
tay dém bong 1a gbc tao boi mat phang dat va canh tay dém bong. Goc do cua tay dém
bong con phu thude goc d6 cua dudng bong dén. Goc dd bong dén 13 goc tao boi mit phang
mat dat va dudng bong dén. Néu goc do cua duong bong dén nho thi goc d6 cua tay dém
boéng 16n.

Trong tap luyén va thi dau boéng chuyén, trong diéu kién can van dung cu thé, tuy
thudc dic diém goc do clia duong bong dén va do cao ciia duong bong mudn chuyén di ma
quyét dinh goc d6 cua tay dém bong cho phu hop.

O

Dung than nguoi, dung chan d& bong



Tu thé chuan bi: Ping mat hudng vao ludi. Chan phai dat sau (cung phia voi tay
thuan danh bong) cach chan trai dit trude nita budc, chan trude miii chan thiang goc voi
duong bién ngang, trong tim don vao chin sau. Tay trai (tay khong thuan danh bong) cAm
bong dua vé trude bung,

« Tung bong: Tay trai tung qua bong Ién cao 25 — 30 cm va hoi chéch 18n truéc
mot chit.

« Vung tay danh bong: Cung lic tay trai tung bong, trong luong co thé chuyén
vé chan sau, géi hoi khuyu, tay phai (tay thuan danh bong) vung ra sau. Khi danh
bong tay dudi thang ty nhién vung tir sau — xudng dudi — ra truéc — Ién trén theo
huéng vudng goc véi ludi. Dung ban tay danh vao phan sau, phia dudi va tim bong
& tam ngay that lung.

Khi d4nh bong trong tm co thé chuyén dan tir sau ra trude. Két thiic dong tac danh
bong, than nguoi va tay vuon thang theo hudng bong, nhanh chong budc chan sau 1én dé
giir thang bang va vio san.

Kiéu phéat bong nay c6 dic diém la khi phat nguoi tap dimg & tu thé mat dbi dién ludi,
diém tay tiép xuc danh bong thap hon khép vai. Bong duge tung trude mit. Tay vung tao
thanh mit phing vudng goc véi ludi. Tiép xtGc bong & tim ngang thit lung.

Phat bong thap tay nghiéng minh:

o Tu thé chuan bi: Nguoi tap dimg hong va vai trai hudng vao ludi (danh tay
phai), hai chan mo rong bang hoic hon vai, hai ban chin g?ln nhu song song voi
nhau, trong tim don déu vao hai chan, tay trai cam bong ¢ tam ngang that lung.

« Tung béng: Tay tréai tung bong Ién cao 40 — 50cm hoi chéch vé phia trudc
mit.

« Vung tay danh bong: Luc tung bong than nguoi hoi xoay sang phai, hai chan
hoi khuyu, trong tam don vao chan sau. Tay phai dua xudng va vung ngang ra sau,
tay dudi tu nhién vung tir sau ra trude va dung cui ban tay danh vao phan sau, dudi
tam bong. Thoi diém tay cham bong & tim ngang nguc.

Khi d¢anh béng, trong tim co thé chuyén sang chan trai, dong thoi xoay than sang trai,
mat hudng ludi va nhanh chong bude chan phai 1én dé gitr thing bang va vao san chuan bj
thi dau.

Ky thuat phat bong nay c6 dic diém la khi phat nguoi tap dung tu thé chuan bj vai
huéng ludi, diém tay danh vao bong & tAm thip hon vai.



C6 hai cach phat bong thap tay nghiéng minh:

— Céch 1: Vung tay phai xuéng dudi ra sau theo mit phang nghiéng so voi mat dat
mot goc 45 , khi tay phai ra sau thi tay hoi ha thap xudng, sau d6 chuyén dong tir sau —
sang phai — ra trudc danh vao phan sau phia dudi tim bong & tam ngang thit lung. Ban tay
cang khi tiép xtic v6i bong. Khi danh bong xong tay phai vuon theo hudng bong phat va
dung lai.

Phat bong thap tay nghiéng minh

— Cach 2: Phat bong thap tay cao bong (cay nén)

+ Png tu thé chuan bi: Vai trai huéng ludi, hai chan hoi khuyu dé ha thap trong tim.
Tay trai cam bong trudc mat.

+ Tung bong: Tay trai hoi ha xudng va tung bong thang 1én cao 40 — 50 cm.

+ Vung tay danh bong: Tay danh bong tir dudi 1én, tiép xac bong 1a phan canh cua
ngdn cai va ngoén trd, danh vao phan dudi bong hoi 1éch tAm vé phia sau lam cho bong di
thang 1én cao chéch vio san.

+ Sau khi phat, quay mat vao ludi, budc nhanh vao san chuan bi thi dau. Ky thuat nay
it khi st dung.

Truong hop tay tréi 1a tay thuan danh bong thi &p dung nguoc tay lai.
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Phat bong thap tay nghiéng minh
2.5. Ky thuat phat béng cao tay truéc mat

— Tu thé chuan bi: Ngudi tip ding mit quay vao ludi, chan trai trede mili chan thang
gbc voi duong bién ngang, chan phai sau (chan trudce cach chan sau nira budce) trong luong
co thé don déu trén ca hai chén, tay trai cAm bong & phia trudc.

— Tung bong: Tay trai cim bong dua 1én ngang tam mit thi tung bong & trude mat 1én
cao hon dau tir 80 — 100cm thang 1én trén nhung hoi chéch sang phai (tay danh bong). Khi
tung bong ngudi phat ciing ¢6 thé hoi khuyu gbi ha thap trong tdm, sau d6 vuon thang hai
chan 1én két hop v6i dong tac tung bong nhip nhang.

Chii y: Khi tung bong néu béng ¢ tam thdp thi dwong béng sé khéng chinh Xac.
— Vung tay danh bong:

Cung ltc tay trai tung bong 1én cao, tay phai co lai va chuyén dong tir truéc — 18n cao
— ra sau, than trén nga vé sau, mét nhin theo bong. Khi bong tir trén roi xudng t6i tim tay
gio thang thi danh manh vao phia sau, phan dudi tim cta bong bang ban tay md véi cac
ngon tay chum ty nhién .

Ki thuét phat bong nay c6 dic diém la khi phat bong ngudi ¢ tu thé co ban mit ddi
dién vai ludi, tay tiép xtic lac danh bong ¢ tam cao. Bong tung cao hon dau khoang 1-1,5m
va hoi chéch vé trudc, tay phai vung 1én trén, hoi gap ¢ khop khuyu va kéo cin ra sau. Goc
gap & khop khuyu 16n hon 90° . Ciing liuc vung tay, vai phai va dau chuyén dong ra sau,
ving nguc va thit lung cang. Khi danh bong, tay phai dudi manh & khép khuyu, dua tay



vuon 1én cao két hop v6i nang vai va vung tay ra trude danh bong (goc nghiéng vuon tay
khoang 80°) tir phia sau hoi xudng duéi dé bong chuyén dong ra trude — 1én cao.
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Phat bong cao tay trudc mat
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2.6. Ky thuat chin bong

Chin bong nham muc dich: Tao moi diéu kién thuan loi cho déng doi tAn cong, giam
strc uy hiép cta d6i phuong (khong phai muc dich chin bong dé an diém). K§ thuat chan
boéng c6 3 giai doan:

Tu thé chuan bi: Sau khi phat bong xong thi phai sin sang bam sat ludi dé chuan bi
chin bong, nguoi tdp thuong phai dimg cach luéi ching 0,25m — 0,35m. Trudc hét phai
quan sat va phat hién muyc tiéu (diém tan cong), nim viing dic diém dap bong cua dbi
phuong va huéng dap bong dé quyét dinh vi tri chan bong. Phai luon ludn dung doi dién
v6i hudng bong t6i, cho nén phai di chuyén doc theo ludi. Sau khi xac dinh vi tri giam
nhdy r0i, hai chan dung song song cach nhau khoang mét ban chan, hai tay co 1én phia
trudc cao hon that lung dé chuan bi nhay.

Nhay va chan bong: Thoi gian nhay phu thudc vao tinh chat va tim bong cao thap.
BAng cao thi nhay chim, bong thap thi nhay som. Nhung néi chung phai nhay sau ngudi
dap mot chut, phai quan sat hoat dong tay cua dbi tha dap bong dé quyét dinh nhay chan.

Thong thuong 14 dtng tai chd nhay 1én hodc nhich 1én mot budc, hai dau gbi khuyu
xubng, hai canh tay dua sat than ngudi theo bén suon tir dudi 1én 1dy da bat 1én cao. Nhay
t6i tAm cao nhat, tiép tuc quan sat 1an cudi ciing, nhanh chéng dua hai tay can duong bong



dap. Tay dua lén khong dudi hét mirc dé khi can thiét co thé chuyén huéng chan bong duoc
dé dang.

Khi chin bong ban tay mé nhu khi chuyén bong, hoi ngtra ra phia sau, cac ngén tay
hoi 1én gin dé khi bong cham tay s& bat bong 1én. Hai ban tay cach nhau ching nira qua
bong dé bong khong thé lot qua. Hai cui tay phai sat mép ludi néu xa qua, bong dé bi lot
xuéng theo ngudi. Sau khi cham bong, khong duoc gap ¢ tay theo, nhu vay dé bi cham
ludi.

Roi xudng dat: Khi chin bong xong roi xudng dat baing miii ban chin va tiép tuc quan
sat dé dé phong déi phuong tan cong nhung néu bong bat trd lai trong sin minh thi phai
nhanh chong i xudng chuan bi dap bong.
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Nhay va chan bong
2.7. Ky thuat dap bong theo phuong lay da

Pép bong 1a mot phuong thire tin cong cha yéu khi thi ddu bong chuyén. Mudn 1am cho
chién thuat bién hoa mu6n hinh muén vé, mot yéu cau rat 16n d6i véi mdi dau tha 1a phai
c6 trinh d k¥ thuét diéu luyén, biét nhiéu kiéu dép va dap nhidu huéng khac nhau, trong
nhiing tinh huéng khac nhau. Nhung mudn dap duoc nhiéu kiéu, nhiéu cach, ddu thu phai
c6 trinh d6 co ban viing vang v4i phuong phap dap chi yéu. Ky thuat chan bong co 3 giai
doan:

a. Chudn bi

Tu thé chuan bi cta k¥ thuat dap bong: Ping cach luéi khoang 2m — 3m (néu dung sat
luéi thi khong ¢ chd 1y da va nhay 1én s& bi cham ludi). Khong nén dimg nguyén mot
chd ma nén xé dich nhe dé co thé sin sang diéu chinh budc nhay va gbc do chay iy da.



Pau gbi hoi ching, than nguoi hoi ngd vé phia trudc trong san, mét theo doi ngudi chuyén
bong.

b. Chay da

Dé tao duogc ch bat nhay cao thi léy da phai that chuan, thuong thi van dong vién s€ thuc
hién 3 budc da roi gidm nhay.

Thoi gian chay da: Day 1a budc quan trong nht, vi néu van dong vién chi can lay da sém
hodc cham hon mot chut théi thi van dong vién s€ khong thuc hi¢n tdt duoc pha dap bong.
Chay da duoc thyc hién khi bong vira roi khoi tay nguoi chuyén 2. Luc nay van dong vién
phai xac dinh diém roi ciia bong that chudn va thuc hién 3 bude chay da téi vi tri do.

Goc d6 cua duong lay da (so v6i ludi) phu thude vao kha ning ngudi dap, nguoi dap gioi
c6 thé 14y da véi goc d6 16n hon, c6 khi thang goc voi ludi (90°). Néu dap kém hodc méi
tap ma chay goc do 16n thi ngudi s& cham vao ludi, va dudng bong dap dé bi chan cho nén
goc do lay da (so véi ludi) thong thuong tir 35°— 50°; v6i ngudi méi tap thi trung binh 45°,

O budc da cudi cung, chan sau cua van dong vién thu chum vé bang chan trude va thuc
hién giam nhay bang ca 2 chan.

Giam nhay: Sau khi két thuc budc chay da, phai 1am thé nao dé khi nhay 1én co thé dap
bong & tAm trude mat. Got chan & budc cudi cung vira dat xudng dat va hai chin ngang
nhau, than ngudi van nga vé phia trude, thi khuyu dau gdi thip xudng va chuyén stc got
chan 1én miii chan dé bat 1én. Mudn bat duoc cao phai dung strc bat tir miii ban chan 1én
dau gbi, t6i khop hong va. Dong thoi phai phdi hop danh tay, tire 14 trude khi gidm nhay,
danh manh hai tay ra phia sau, khi chan da khuyu hét mirc thi hai tay danh xudng thang
goc vi mat san. Khi bat 1én dén diém cao nhat thi tay di ¢ tu thé sdn sang dap bong.

Nhay va dap: Bong nang cao hay thap tuy theo quéa dap cao, trung binh hay thap. Nhiing
diém cham bong van phai ¢ tAm cao nhét cho nén bat ctr dap kiéu nio ciing phai nhay that
Cao.

Roi xudng: Sau khi dap xong, mudn cho ngudi roi xuong khong bi mat thang bang, cham
lu6i hay vuot qua vach gitra thi phai tha 1ong cac bép thit, roi xudng bang miii ban chan,
hai ban chan xoay theo chiéu ludi, dau gdi hoi khuyu.



— Pic biét chu y khi roi xuéng khong dugc lao nguoi vé phia trude theo hudng dap bong,
néu khong vin dong vién s& bi cham chan sang san d6i phuong va 1ap tirc mit diém. C6
gang gitr hong lai va roi xudng theo phuong thang dimg.
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Nhay va dap
c. Nhitng diéu can chii y khi dap bong ndng xa hay gan ludi

Khi bong nang xa ludi: Piém gidm nhay phai ¢ siu trong tim bong, dé ngudi gan bong
hon, than ngudi nga ra sau nhidu hon bat manh vé phia trudc dé ting thém sirc manh dap
bong. Phai gap bung trudc gip tay. Khi gap bung khong duoc cai xudng, ma chi co manh
cac bap thit bung, canh tay khi ha xudng theo da bong phai ngimg lai mot chit, nhu vay
bong it va vao ludi.

Khi bong nang gan ludi: Goc do duong lay da phai thu hep lai. Khi dap bong chil yéu phai
dung strc canh tay trude va cd tay, gip bung rat it. Nhu vy méi tranh dugce 18i cham luéi.?
3. Mot sb quy dinh cta Luat Bong chuyén

(Quyét dinh s6 488/0P-UBTDTT ngay 12 thang 3 nam 2007 cia B trucng — Chii nhiém
1y ban thé duc thé thao ban hanh Ludt béng chuyén)
3.1.Dgi bong

— Mot doi gom t6i da 12 van dong vién (6 van dong vién thi dau va 6 van dong vién dy bi),
1 huan luyén vién trudng, 1 huan luyén vién pho, mot san séc vién va mot bac si.

— Chi cac van dong vién di dang ky trong bién ban thi ddu méi duge phép vao san va thi
d4u. Khi huan luyén vién va doi truong da ky vao bién ban thi dau thi khong dugc thay d6i
thanh phan dang ky ctia doi nita



3.2. Thé thie thi d4u

— Pugc mot diém khi:

+ Bong cham san d6i phuong;
+ Do d6i d6i phuong pham 15i;
+ Poi ddi phuong bi phat.

— Pham 16i: Khi mot doi ¢6 hanh dong danh bong sai luat hoac pham luat béng hanh dong
nao khac thi trong tai thoi coi pham 161, xét mirc pham 10i va quyét dinh phat theo luat.

+ Néu hai hay nhiéu 18i xay ra lién tiép thi chi tinh 16i dau tién.
+ Néu hai doi cung pham hai hodc nhiéu 15i thi xtr hai doi cung pham 16i.
Danh lai pha bong do

— Hau qua cua thing mot pha bong: Mot pha bong 1a chudi cac hanh dong danh bong tinh
tir thoi diém nguoi phat bong danh cham bong dén khi trong tai thoi coi “bong chét” .

+ Néu doi phat bong thing pha bong d6 thi doi phat bong duogc mot diém va tiép tuc phat
bong.

+ Néu doi doi phuong d& phat bong thang pha bong d6 thi doi d6 duge mot diém va gianh
quyén phat bong.

— Théng mdt hiép:

Doi thing mot hiép (trir hiép thir 5 — hiép quyét thing) 1a doi duoc 25 diém trude va hon
doi kia it nhat 2 diém. Truong hop hoa 24 — 24, phai d4u tiép cho dén khi hon nhau 2 diém
(26 — 24,27 —-25...)

— Théng mot tran:

+ Poi tha“'lng mot tran la do1 théng 3 hiép.

+ Trong trudng hop hoa 2 — 2, hiép quyét thang (hiép 5) dau dén 15 diém va doi thiang phai
hon it nhat 2 diém.



— B6 cudc va doi hinh khong du nguoi dau:

+ Néu mot doi sau khi da duge moi dén thuyét phuc van tir chdi khong dau, doi d6 bi tuyén
bd bo cude va bi thua voi két qua toan train 0 —3; mdi hiép 0 — 25 .

+ Néu mot doi khong co 1y do chinh dang dé c6 mat dung gio thi d4u thi bi tuyén bd bo
cudc va xu 1y két qua thi d4u b thua véi két qua toan trin 0 —3; mdi hiép 0 — 25.

+ Mot doi bi tuyén bd khong du doi hinh thi ddu mot hiép hodc mot tran thi bi thua hiép do
hoic tran d6. Poi dbi phuong duoc thém di s6 diém va s6 hiép con thiéu dé thang hiép
tran d6. Poi co doi hinh khong du nguoi dau bi gilt nguyén sd diém va két qua cac hiép
truoc.



