Chuong 2
KY THUAT DI CHUYEN

Tu thé chudn bi va di chuyén 1a nhitng bién phap co ban, 1 co sé tién dé dé thuc
hién tét cac ki thuat dong tac trong tap luyén va thi ddu bong chuyén.

Muén thuc hién duge cac k¥ thuat dong tdc danh bong trudc hét nguoi tap phai thuc
hién nhiéu tu thé khac nhau va biét di chuyén trén san.

2.1. TU THE CHUAN BI.

Trong tap luyén va thi diu bong chuyén, cac van dong vién ludn ludn phai thuc hién
nhiéu tu thé khac nhau, cac tu thé 4y c6 thé phan chia thanh 2 loai chinh:

+ Tu thé chuan bi.
+ Tu thé ddnh bong.

La tu thé ding cua dAu thu trén san thuén loi, hop 1y nhat dé quan sat, phan doan tdt,
di chuyén kip thoi theo moi hudng tdi vi tri can thiét dé don danh bong.

Muc dich cta tu thé nay 13 tao diéu kién tot nhat dé san sang di chuyén. Dé c6 duoc
tu thé toi uu, dién tich chan cham san tuong dbi nho, chan hoi khuyu khép géi, tao thuan
lg1 cho thyc hién viéc dung chan nhanh chong bat khoi diém ti, chuyén trong tam co thé ra
ngoai giéi han diém chéng ti va nhanh chong di chuyén theo hudng bat ky nao do.

Can ctr vao murc do ha thap trong tim co thé (chu yéu ¢ muc do khuyu gbi) dé cé cac
tu thé danh bong khac nhau. Ta c6

+ Tu thé chuén bi thap
+ Tu thé chuan bi trung binh.
+ Tu thé chuan bi cao.

2.1.1. Tu thé chuan bi thap:

Trong tap luyén va thi ddu bong chuyén, tu thé chudn bi thip thuong duoc dung khi
phong thii & hang dudi hodc luc yém ho cho dong doi hay d& nhitng dudng bong ¢ tim
thap.

Page 1




Yéu linh déng tac: Hai chan ding mé rong hon vai, hai gbi khuyu thap, dui va cang
chén tao goc nho hon 90° (tu thé ngdi x6m). Trong lugng co thé don phan 16n 1én chan sau
(chan tru), bung hop lai.

2.1.2. Tu thé chuan bi trung binh:

Tu thé nay thuong duoc van dung khi d& phat bong va 1a tu thé co ban dugc van dung
nhiéu nhat trong tap luyén va thi diu bong chuyén vi ¢ tu thé ndy ngudi tap c6 thé di chuyén
nhanh nhat Yéu linh dong tdc: Hai chdn mé rong bang vai. Chan trude chan sau cach nhau
khoang nita budc (chan nao trude 13 tuy thudc vao vi tri ding trén san). Dui va cang chan
tao thanh goc khoang 90°- 120°.

Vi dy: Khi & vi tri 6 1 va 2 trén san thi ding chan phai trudce, chan trai sau. Khi & vi
tri s0 4 va 5 thi diang chan trai trudc, chan phai sau ..., chan & trude tiép xtic dat ca ban
chan, con chan sau hoi kiéng got, hai chan hoi khuyu gdi, trong luong co thé don 1én hai
chan, bung hoi hop lai, than trén hoi nga vé trudc, mat nhin ra trude, hai tay co ¢ khuyu tu
nhién, ban tay hoi khum va dé ngang trudc nguc.

2.1.3. Tw thé chuén bi cao:

Tu thé nay thudng duoc ap dung nhiéu trong trudng hop nguoi tap dung sat ludi dé
chuén bi chuyén hoic chin bong.

Yéu linh déng tac: Gidng nhu & tu thé chuan bi trung binh nhung c6 khac 1a ¢ tu thé
nay hai gdi it khuyu hon va than nguoi gan nhu thiang dimg, dui va cang chan tao thanh
goc trong khoang 120° - 145°.

Luu y: Trong qua trinh thi d4u dé thue hién céc dong tac ky thuat, nguoi tap co thé
sir dung cac tu thé dung.

Khi & tu thé chuén bi, nguoi tap co thé ding yén tai cho, chuyén dong tai cho nhe
nhang hodc di chuyén trong tim tir chan nay sang chan kia, hodc nhin nhay tai chd bang
hai chan dé sin sang di chuyén theo cac huéng khac nhau. Ngudi tap & tu thé dong thi thuc
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 : vé trudc - sang trai - sang phai - ra sau. Tu thé dung
hop 1y hon ca 1a tu thé co ban (tu thé dong va tu thé tinh).

2.2. DI CHUYEN
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Di chuyén trong tap luyén va thi ddu bong chuyén 1a phuong phép di chuyén ctia dau
thi tir vi tri nay dén vi tri khac, 1a khau trung gian ndi lién giita tu thé chudn bi va tu thé
danh bong. Di chuyén trong tap luyén va thi ddu bong chuyén c6 cac cach sau:

+ Di.

+ Chay.

+ Nhay.

+ Lan nga.
2.2.1. Pi (bwdrc):

Nguoi tap di bang bude khuyu chan (trong tim thip). Ngoai bude thudng ra co thé
dung budc dém va budc chéo, budce ludt, bude nhay, budc chéo, budc xoac.

2.2.1.1. Budc thuong:

Puoc van dung nhiéu khi bong dén co toc do cham, cu li khong xa. Qua trinh thuc
hién than nguoi gan gidng nhu tu thé danh bong, mat theo doi bong, tay co ty nhién & that
lung. Két thuc giai doan di chuyén ciing 13 liic tu thé danh bong duogc thuc hién.

2.2.1.2. Buoc luot:

La phuong phap di chuyén mét hay nhiéu bude lién nhau. Di chuyén bang budc ludt
thi chan & phia di chuyén vé hudng can thiét phai di dong ra trude, chan kia budc tiép theo,
duy tri tu thé co ban. Co thé thuc hién nhiéu bude lién tuc chan no ké tiép chan kia cho dén
khi dirng lai tré vé tu thé danh bong.

Qua trinh thuyc hién dong tac khong thay ddi do cao trong tam. Nguoi ¢ tu thé tu
nhién, hai chan khuyu, hai tay co tu nhién, mat theo ddi bong, khong cing co.

2.2.1.3. Budc nhay:

La phuong phéap di chuyén c6 giai doan hai chan roi mat dat, tuy 1a budc nhay, nhung
trong tdm co thé chi nang 1én & murc d6 can thiét du dé tao cho budc nhay dugc dai thém.

Khi thyc hién budc nhay, chan budc trudc co va nang cao dui, chan budc sau dap dat
bat nhanh, khép gdi ddy co thé chuyén dong theo huéng di chuyén hoi chéch 1én cao. Lic
nay chan budc trude dudi viuon dai vé hudng can tdi, hai chan roi mat dat.
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Danh bong xong, chan sau co ty nhién, chan trudc cham dat béng mii ban chan, chan
truée cham dat chi yéu bang got chan. Khi hai chan cham dt ciing 1a lac tu thé danh bong
duoc thuc hién.

Budc nhay thuong van dung trong cac truong hop sau:
+ Khi khoang cach giita nguoi va bong khong xa nhung 16n hon buée di chuyén.
+ Khi khong kip st dung céc budc di dong khac.
2.2.1.4. Buoc chéo:

La phuong phép di chuyén hai chan budc chéo nhau. Muén di chuyén sang trai thi
chan phai budc qua chén trai roi chan trai budc tiép, trong tdm co thé chuyén nhanh sang
chén vira budc.

Budc chéo ¢6 budc chéo trude va budce chéo sau, st dung trong tin cong hay phong
thi1 voi cu ly di chuyén khong xa.

2.2.1.5. Buoc xoac:

Dai hon budc thuong. Khi thyc hién, chan trude bude theo hudng can di chuyén, khi
chan cham dat thi khuyu gbi nhiéu, chan con lai dudi ty nhién hodc hoi gap mot chut ¢
khép gbi, ngudi o tu thé sin sang danh bong. Bude xoac dugc van dung khi bong dén tam
thap, chi yéu la budc sang ngang hay budc vé phia trude.

2.2.2. Chay:

Pic diém cua chay 13 ting toc do xuat phat, khoang cach di chuyén ngin, dot ngot
thay d6i hudng va dimg lai. Budc chay cudi ciing phai dai nhat va duogc két thiic bang dong
tac ham lai cua chan dua ra trudc. N6 giap cho nguoi tap co kha nang ding lai nhanh sau
di chuyén hay thay d6i hudng di chuyén.

2.2.3. Nhay:

Trong bong chuyén c6 bat nhay dé dap bong, chin bong hodc budc nhay. Nhay dé
bat xa d& bong phong thu. Bat nhay cé nhiéu céch :

+ Bat nhay bang hai chan va mot chan.

+ Bat nhdy tai chd va c6 da.
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Budc nhay la budce dai va co giai doan bay trén khong. Noi cach khéc, bude nhay la
su phdi hop gitra di va chay. Di chuyén c6 thé két thuc bang budc nhay vi nhu thé cho phép
két thac viéc di chuyén nhanh hon. 2.2.4. Lin va ngi:

Lan trong tap luyén va thi ddu bong chuyén 1a cic dong tac quay dé xoay chuyén than
nguoi.

Ngi 1a phuong phap di chuyén gom c6

+ Ngi sap.

+ Nga ngua.

+ Ngé nghiéng.

Ngi dugc van dung nhiéu trong phong thu nhu :
+ Ca nhay.

+ Lan nghiéng ctru bong.

+ Ngi ngira chuyén bong.

Nga khong chi 1a phuong phap dd bong thuan 1¢i, nhanh ma con 1a bi¢n phap bao vé
than thé khi d& bong
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