1. Bai dang
TU THE VA DI CHUYEN TRONG BONG CHUYEN

Tom tat
Noi dung chuong trinh nay nham trang bi cho sinh vién nhiing kién thirc co ban vé khai niém ky that mon bong chuyén; Pic diém tap
luyén va thi dau bong chuyén; Phan loai ky thuat trong bong chuyén.Trén co s& d6 giup cho nguoi hoc nam duoc ky ning va phuong thire
tap luyén co ban ciia moén bong chuyén vai trong tdm 1a hinh thanh cic ky ning dong tac va hé thong cac phuong phép giang day dé nang
cao thanh tich trong thé thao truong hoc.
Muc tiéu chung
* Kién thic
Trang bi cho sinh vién hé théng nhiing kién thirc co ban vé noi dung chinh cila ky thuat bong chuyén, déng thoi boi dudng phuong phéap
giang day. Biét lya chon cac bai tap chuyén mén bong chuyén dé phat trién ky ning, ky xao va nang cao ning luc van dong.
* Ky nang
C6 ky ning van dung céc kién thirc vé ky thuat mén bong chuyén , ing dung, giang day, huin luyén trong dai hoc duy tan, kha niang tu
duy sang tao, tu nghién ctru tai liéu dé khong ngimg nang cao trinh do, vuwong 1én dap tng nhu cu ciia bd giao duc dua ra.
* Thai do
Sinh vién can nghiém tic chip hanh ding quy ché 16p hoc; tich cuc thyuc hién tot ndi dung hoc tap, co ¥ thirc to chirc ky luat. Dong thoi
hiéu duoc vai tro y nghia ctia mon hoc trong linh vuc hoc tap.
KY THUAT DI PONG TRONG BONG CHUYEN.
ky thuat di dong.

Muép thuc hiéI} duoc cac dong tac ky thuat danh bong trudce hé‘g nguot hoc phai bjét duy chuyén trong san. Muyc dich chinh cua duy chuyén
1a chiém vi tri dé thuc hién ky thuat ddnh béng. Ky thuat di chuyén bao gém: tu thé chuan bi va cac phuong phap duy chuyén khac nhau.

Tw thé chuin bi.

Muc dich cua tu thé nay nham tao cho van dong vién diéu kién t6i wu dé di chuyén. Pé c6 duogc tu thé t6i wu, dién tich chan tuy phai
nho,chan gap khong nhiéu & khép g01. Tu thé nay tao thuén lgi cho luc béc dau thyuc hién dong tac, viéc dung chan bat khéi diém tuy, nhanh
chong chuyén trong tdm ra khoi ngoai giéi han, khong t6n stc bic dau duy chuyén vao mot hudng bat ky nio do.

Tu thé chuan bi bao gdm hai chan rong bang vai hodc hon vai, dtng chén trudce chén sau, chan sau hoi kiéng, hai dau gbi huéng vao
trong, than nguoi hoi gp, hai tay co tu nhién, khuy tay ¢ ngang hong gan canh suon. Cang tay gan nhu song song vdi dui, ban tay mat
theo ddi theo bong ,tir 6 xac dinh nhiém vu trong tinh huéng cu thé. Hai chan luon & trang thai dong sin sang di dong vé moi hudng,



ngudi tap luon ludn xoay nguoi dung hudng, tap trung cao do, tu thé than nguoi & trang thai ty nhién, thoai mai chuyén dong nhiép
nhang.

CAC LOAI TU THE CHUAN BI (C6 3 loai tw thé chuin bi):
Tuw thé co ban.

Ngudi tip dtng chin trude chan sau. Trong tim co thé roi déo vao hai chan hoi khuy gdi, thdn ngudi hoi nga vé trudc, hai tay gap tur
nhién & khép khuyu va long ban tay huéng vé trudc.

Hinh 1a. Tw thé co ban

2.2.2. Tuw thé virng chic.
Nguoi tap ding hai chan ngang nhau, hai ban chan song song,cach nhau 20 — 30cm.
Trong tAm co thé roi vao giira hai chan khuyu & khép gbi, trong luong co thé phan déo vao
hai chan ( hinh 1b ), than nguoi hoi ngd vé trude, hai tay hoi gap ¢ khép khuyu va dua ra
trude than.




Hinh 1b . tw the vu’ng chic. Tu thé dong:( khong virng chac)
Nguoi tap ding hai chan ngang nhau nhu tu thé co ban, nhung dung bang mili ban chan.Trong luong co thé dén vé mot phan ba vé trude
clia hai ban chan. Hai chan khuyu o khop g01 va hai tay gép ¢ khop khuyu, dua ra trude.
Khi ¢ tu thé chuan bi, nguoi tap c6 thé dung yén tai chd, chuyén dong tai chd nhe nhang hodc duy chuyén trong tim co thé tir chan nay
sang chan kia, hodc nhiin nhay tai chd bang hai chan. Cac van dong chuyén dong nhu vdy nham kich thich cac nhém co chan cing nhu tap
trung chudn bj tham gia hoat dong va san sang suat phat dugc nhanh. Nhitng tu thé nay goi 13 tu thé tinh va tu thé dong.

Hinh 1.c. Tu thé dong

Dic diém cua cac tu thé chuén bi 13 trong moi tinh hudng tir cac tu thé chuan bi nay, ngudi tap diéu co kha ning di dong sang bat cir
huéng nao mot cach nhanh chéng, chuan xac hon tu thé binh thuong.
Van dong vién & tu thé dong thi thie hién tit ca cac dong tac di chuyén diéu nhanh hon khi ¢ tu thé tinh.
Khong phu thudc vao cac tu thé dimg, te d6 chuyén dong sang cac hudng dugc xac dinh theo thir tu: vé trude — sang trai — sang phai — ra
Sau.
Tu thé dung hop 1y hon ca 14 tu thé co ban ( tu thé dong va tu thé tinh ).
Trong qué trinh thi dau, dé thuc hién cac dong tac ky thuat, van dong vién c6 thé sir dung tat ca cac tur thé du:ng
*Di djpng: La phuong phap duy chuyen ctia cau thu tir vi tri ndy toi vi tri khéc, 1 khau trung gian ndi lién giira tu thé chuan bi va tu thé
danh bong, di chuyén trén san gom: Di, budc thuong, bude ludt, bude nhay, bude chéo, budce xoac, budc chay va budc ngi.
PI: Nguoi tap duy chuyén bang cac bude khuyu chan. Budce ndy khac voi bude thudng & chd chan budce 1én trude khuyu & khop gi,
khi thyc hi¢n k¥ thuat nay trong tam co thé it giao dong theo truc doc va dé dang chuyén sang tu thé chuin bj dé thuc hién dong tac ky
thuat tiép theo. (hinh 1.c)



Hinh 1.d . ky thuét di chuyén theo kiéu bwéc di

Buoc thuong: Buge van dung nhiéu khi bong dén c6 toc do cham, cu ly khong xa. Trong qua trinh thyc hi¢n di dong bang budc
thuong than nguoi ¢ tu thé gan nhu tu thé danh bong, tay co ty nhién, mit guan sat bong. Két thuc giai doan di dong cung 1a lac tu thé
danh bong duoc thuc hién.

Bu6c luot: La phuong phap di chuyén c6 thé thuc hién mot bude hodc nhiéu bude. Di chuyén bang budc luét thi chan ¢ hudng di
dong budc trudce, chan kia budc theo da ludt di tri & tu thé co ban. Ctr tiép tuc nhu thé c6 thé thuc hién nhiéu budc véi hinh thirc chan
no ké tiép chan kia lién tuc cho dén khi dung lai va tré vé tu thé danh bong. Qua trinh thyc hi¢n budc luot can han ché thay doi trong
tam vé d0 cao, tu thé ngudi muc do thich hop, hai chan khuyu, hai tay co tu nhién, mit theo ddi bong, nguoi ¢ tu thé thoai mai.

Budc nhay: La phuong phap duy chuyén khi c0 giai doan hai chén roi dat. Tuy 1a budc nhay nhung trong tim co thé chi ning 1én &
murc d§ can thiét dé tao cho budc nhay dai thém dé thuc hién budc nhay, chan budce trudc co va nang cao dui,chan budc sau dap dat
dudi nhanh khép gdi .Pay co thé chuyén dong theo hudng duy dong, hai chan roi mat dat, danh bong song chan co tu nhién, chan trude
cham dit chil yéu bang got chan, chan Su cham dat chu yéu bang mii ban chan, khi hai chan cham dit ciing 1a tu thé danh bong dugc
thuc hién.

Budc chéo: La phuong phép di dong khi thye hi¢n hai chén bude chéo nhau. Néu di chuyén sang tréi thi chan phai buéc chéo sang
chan trai rdi chan trai budc tiép. Trong tdm co thé nhanh chéng chuyén sang chin vira budc.

Buoc xoac: Dai hon bude thuong. Khi thuc hién chan bude theo hudng di dong,chan nao budc trude cham dat khuyu géi nhiéu chan
sau dudi tw nhén hodc hoi gap khdp gbi. Ngudi ludn & tu thé sin sang danh bong.



BuGc chay: Co dat diém ting téc d6 sut phat, khoang cach di chuyén ngin, dot ngdt thay ddi hudng va ding lai. Budc chay
cudicing phai dai nhit va duoc két thic bang mot dong tac him lai clia chan dua ra trude tuong tu nhu budce chay da cudi cung khi dap
bong. N6 gitip cho ngudi tép co kha nang dung lai nhanh sau di dong va thay do6i hudng di dong.

Budc nga: La phuong phap duy dong dé ciru bong, va thudng duoc van dung nhiéu trong phong thu nhu ng sip, ngi ngira dé chuyén
bong, lang nghiéng dé ctru bong. Nga khong chi 1a phuong phap do bong thudn loi, nhanh, ma con 14 bién phap bao vé co thé khi thyc hién
song dong tac.

Ngudi swu tm: Tran Vién Pong



