TU THE CHUAN BI VA DI CHUYEN TRONG BONG CHUYEN
Tém tat

Noi dung chwong trinh ndy nham trang bi cho sinh vién nhitng kién thirc co ban vé
khai niém vé tuw thé& chuan bij va duy chuyén bong chuyén; Dac diém tap luyén va Phan
loai ky thuat trong béng chuyén.Trén co s& dé gitip cho ngudi hoc ndm duwoc ky nang va
phuong thirc tp luyén dé ngudi tdp dp dung vao trong tap luyén va thi diu. va hé théng
cdc phwong phép giang day dé nang cao thanh tich trong thé thao trudng hoc.

Muc tiéu chung
* Kién thire

Trang bi cho sinh vién hé théng nhirng kién thirc co ban vé ndi dung chinh cta ky thuat
céc tu thé chuan bj va di chuyén trong bong chuyén, déng thoi béi dudng phuong phap

giang day. Biét Iwa chon céc bai tdp chuyén mén dé phat trién ky nang, ky xao va nang
cao nang luc van dong.

* Ky nang

C6 ky nang van dung cdc kién thirc vé ky thuat di chuyén vao mon béng chuyén, irng
dung, gidng day, huan luyén trong dai hoc duy tan, kha nang tw duy sang tao, ty nghién
clru tai liéu dé€ khong ngirng nang cao trinh d6, vong 1én ddp rng nhu cau cha bd gido
duc dua ra.

* Thai d6

Sinh vién can nghiém tdc chap hanh dung quy ché I&p hoc; tich cuc thye hién tét noi
dung hoc tap, cd y thirc t6 chire ky luat. Déng thoi hiéu duoc vai trd v nghia clia mén
hoc trong linh vuc hoc tap.

2.1. TU THE CHUAN BJ .
2.1.1. Tw thé& chuan bi.

Trong bong chuyén thudng cé 3 tu thé chuln bi co ban dé la: Tu thé thip, Tu thé
trung binh va tu thé cao.( cic tu thé nay khiac nhau & mic d6 mé goi).

2.1.1.1.Tu thé chuin bij thap.



Tu thé chuan bi nay thudng duoc
van dung trong khi phong thu, yém trg
déng d6i lac tdn cong hodc d& nhirng
duong bong thap.

Yéu [inh déng tac: hai chan rong
bang vai hodc chan trudc chan
sau.trong tdm co thé dén déo vao hai
chan( géc mé gbi dudi 90 dd). Bung hoi
hop, hai tay co tu nhién trudc nguec.

Hinh 2.1.1.1. tv thé& chuan bi thap

2.1.1.2. Tu thé trung binh.

Tu thé nay thudng duwoc van dung nhiéu
trong d& phat bdng, 1a tu thé co ban duoc
van dung nhiéu nhat trong tap luyén va thi
dau.

Y&u [inh d6ng tac: hai chan réng bang vai
hodc chan truwdc chan sau, trong tdm co thé
doén déo vao hai chan, géc md gdi tam 90
dén 120 d6.Bung hoi hép, hai tay co khay tu
nhién truwdc nguce.( hinh 2.1.1.2)

Hinh 2.1.1.2. tw thé trung binh



2.1.1.3. Tu thé cao.

Tu thé nay thuong ap dung khi cau tha
dirng & sat luwdi thuwong dé chuan bj chuyén
béng hodc chdn béng.

Yéu linh déng tac: tu thé nay giéng twong
tu nhu tu thé trung binh nhung khac ché goc
m& g6i 120 d6 tré 1én.( hinh 2.1.1.3)

Hinh 2.1.1.3. Tu thé cao
2.2. DI CHUYEN BU'GC CHAN.

Di chuyén budc chan |a ddm bao duoc téc d6 duy chuyén nhanh dén vi tri can thiét,
dong thoi ludn di tri dwoc tu thé 6n dinh.

Di chuyén budc chan chan trong bong chuyén cé nhiéu cach: budc thuong, buwdc ludt,
budc chéo, buwdc chay, buwdc nhay, budc di bd, budc xoac.

Di: Ngudi tap duy chuyén bang cac budc khuyu chan. Bwdc nay khac véi budc
thudng & ché chan budc 18n trede khuyu & khép gbi, khi thue hién k§ thuat nay trong
tdm co thé it giao déng theo truc doc va dé dang chuyén sang tu thé chuan bj dé thuc
hién ddng tac ky thuat ti€p theo.

Budc thuong: Pugc van dung nhiéu khi bong dén cé téc dé cham, cy ly khong xa.
Trong qua trinh thuc hién di dong bang budc thuwdng than ngudi & tu thé gan nhu tw
thé& danh béng, tay co tu nhién, mat guan sat bong. Két thuc giai doan di dong cling l1a
lic tu thé danh béng duoc thuc hién.

Budrc lwdt: La phuong phép di chuyén cé thé thuc hién mdt buwdce hodc nhiéu buéec.
Di chuyén bang budc lwét thi chan & hudng di dong budce trwede, chan kia budc theo da
lwdt ditri & tw thé co ban. C tiép tuc nhu thé cé thé thuc hién nhidu buwdc véi hinh
thirc chan no ké ti€p chan kia lién tuc cho dén khi dirng lai va tré vé tu thé danh bong.
Qua trinh thyc hién budc ludt can han ché thay déi trong tdm vé do cao, tu thé ngudi



murc d6 thich hop, hai chan khuyu, hai tay co tw nhién, mat theo ddi bong, ngudi & tw
thé thodi mai.

Bwdrc nhay: La phuwong phéap duy chuyén khi cé giai doan hai chan roi dat. Tuy la budc
nhady nhung trong tdm co thé chi ndng I&n & mirc d6 can thiét dé tao cho budc nhay dai
thém dé thuc hién budc nhay, chan budc trude co va nang cao dui,chan budc sau dap
dat dudi nhanh khép goi .Day co thé chuyén dong theo huwdng duy ddng, hai chan roi
mat dat, danh bdng song chan co ty nhién, chan truwdc cham dat chd yéu bang gét chan,
chan Su cham dat chd yéu bang miii ban chan, khi hai chan cham d4t ciing Ia tu thé
danh bdong duoc thyc hién.

Budc chéo: La phuwong phéap di ddng khi thue hién hai chadn buwdc chéo nhau. Néu di
chuyén sang trdi thi chan phai budc chéo sang chan trai rdi chan trdi budc ti€p. Trong
tdm co thé nhanh chdng chuyén sang chan vira budec.

Budc xoac: Dai hon budc thuong. Khi thye hién chan budc theo hudng di dong,chan
nao budc trudc cham dat khuyu gbi nhiéu chan sau dudi ty nhén hodc hoi gap khép goi.
Ngudi luén & tuw thé san sang danh bong.

Buwdc chay: C6 dat diém ting toc do suat phat, khoang cach di chuyén ngén, dot ngot
thay d6i hudng va dirng lai. Bwdc chay cudi cung phai dai nhat va duoc két thac bang
mét ddng tac ham lai clia chan dua ra trudc twong tu nhu budce chay da cudi cung khi
dap bong. N6 giup cho ngudi tap cé khd ndng dirng lai nhanh sau di déng va thay déi
huwéng di dong

TRAN VIEN DONG



