TU THE VA DI CHUYEN TRONG BONG CHUYEN
Tom tit

Noi dung chuong trinh nay nham trang bi cho sinh vién nhitng kién thirc co ban vé
khai niém ky that mén bong chuyén; Pac diém tap luyén va thi diu bong chuyén; Phan
loai ky thuat trong bong chuyén. Trén co s¢ d6 gitp cho ngudi hoc nim duoc Ky ning va
phuong thire tap luyén co ban ciia mén bong chuyén véi trong tam 12 hinh thanh cac ky
ning dong tac va hé thong cac phuong phéap giang day dé nang cao thanh tich trong thé
thao truong hoc.

Muc tiéu chung
* Kién thac
Trang bi cho sinh vién hé thong nhitng kién thirc co ban vé ndi dung chinh cua ky thuat

bong chuyén, dong thoi bdi dudng phuong phap giang day. Biét lya chon cac bai tap
chuyé&n mén bong chuyén dé phat trién ky niang, ky Xao va nang cao niang luc van dong.

* Ky ndng
C6 ky ning van dung cac kién thirc vé ky thuat mén bong chuyén , tng dung, giang

day, huan luyén trong dai hoc duy tan, kha ning tu duy sang tao, tu nghién ctu tai liéu dé
khong ngirng ning cao trinh d6, vuong 1én dap wng nhu cau cua b gido duc dua ra.

* Thai do
Sinh vién can nghiém tdc chap hanh dung quy ché 16p hoc; tich cuc thuc hién tot noi

dung hoc tap, c6 y thuc té chic ky luat. Bong thoi hiéu dugce vai tro y nghia cia mén hoc
trong linh vuc hoc tap.

ky thuat di dong.

Muén thuc hién dugc cac dong tac ky thuat danh bong trudc hét ngudi hoc phai biét
duy chuyén trong san. Muc dich chinh cta duy chuyén la chiém vi tri dé thyc hién ky
thuat danh bong. Ky thuat di chuyén bao gom: tu thé chuan bi va cac phuong phéap duy
chuyén khac nhau.

Tw thé chuan bi.

Muc dich caa tu thé ndy nhim tao cho van dong vién diéu kién ti wu dé di chuyén. Dé
c¢6 duoc tu thé t6i wu, dién tich chan tly phai nho,chan gap khdng nhiéu ¢ khép géi. Tu
thé nay tao thuan loi cho lic bic dau thuc hién dong tac, viéc dung chan bat khoi diém
tdy, nhanh chéng chuyén trong tam ra khoi ngoai giéi han, khéng tén sirc bac dau duy
chuyén vao mét huéng bat ky nao do.



Tu thé chuan bi bao gom hai chan rong bang vai hoic hon vai, dtng chan trudc chan
sau, chan sau hoi kiéng, hai dau gdi hudng vio trong, than ngudi hoi gap, hai tay co tu
nhién, khaly tay & ngang hong gan canh suon. Cang tay gan nhu song song voi dui, ban
tay mat theo ddi theo bong ,tir d6 xac dinh nhiém vu trong tinh huéng cu thé. Hai chan
lubn & trang thai dong san sang di dong vé moi hudng, nguoi tap ludn ludn xoay nguoi
dung hudng, tap trung cao do, tur thé than ngudi & trang théi ty nhién, thoai mai chuyén
dong nhiép nhang.

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

Ngudi tap dimg chan trudc chan sau. Trong tdm co thé roi déo vao hai chan hoi khuy
goi, than ngudi hoi nga veé trudc, hai tay gap tu nhién & khaop khuyu va long ban tay
hudng vé trude

Tu 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 giita hai chan khuyu & khap goi, trong lugng co thé phan déo
vao hai chan ( hinh 1b ), than nguoi hoi ngé vé trude, hai tay hoi gap ¢ khép khuyu va
dua ra trudc than.

Tu thé dong:( khdng virng chic)

Ngudi tip dung hai chdn ngang nhau nhu tu thé co ban, nhung dng bang miii ban
chan.Trong lugng co thé don vé mot phan ba vé trude clia hai ban chan. Hai chan khuyu
& khop gdi va hai tay gap ¢ khap khuyu, dua ra trudc.

Khi ¢ tu thé chuan bi, nguoi tap co thé dang yén tai chd, chuyén dong tai chd nhe
nhang hoic duy chuyén trong tam co thé tir chan nay sang chan kia, hoic nhan nhay tai
chd bing hai chan. C4c van dong chuyén dong nhu vay nhiam kich thich cac nhém co
chan cung nhu tap trung chuan bi tham gia hoat d6ng va san sang suét phat dugc nhanh.
Nhiing tu thé ndy goi 1a tur thé tinh va tu thé dong.



Dic diém cua cac tu thé chuan bi I trong moi tinh hudng tir cac tu thé chuan bi nay,
nguoi tap dicu cd kha nang di dong sang bat cir hudng nao mot cach nhanh chéng, chuan
xac hon tu thé binh thuong.

Van dong vién & tu thé dong thi thuc hién tat ca cac dong tac di chuyén diéu nhanh
hon khi & tu thé tinh.

Khéng phu thude vao cac tu thé dung, téc do chuyén dong sang cac hudng duoc Xac
dinh theo tht tu: 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 ).

Trong qua trinh thi ddu, dé thuc hién cac dong tac ky thuat, van déng vién co thé st
dung tat ca cac tu the dung .

*Di dpng: La phuong phap duy chuyén caia cau thu tir vi tri ndy toi vi tri khac, 1a khau
trung gian néi lién gitra tu thé chuan bi va tu thé danh bong, di chuyén trén san gom: bi,
budc thuong, budc ludt, budc nhay, budc chéo, budc xoac, budc chay va budc nga.

PI: Ngudi tap duy chuyén bang cac bude khuyu chan. Budc ndy khac vai budc
thudong ¢ chd chan budc 1én trude khuyu & khop géi, khi thuc hién ki thuat nay trong tam
co thé it giao dong theo truc doc va dé dang chuyén sang tu thé chuan bi dé thuc hién
dong tac ky thuat tiép theo. (hinh 1.c)

Burée thwong: Puoc van dung nhiéu khi bong dén c6 tée d¢6 cham, cy ly khong xa. Trong
qué trinh thuc hién di dong bang budc thuong than ngudi & tu thé gan nhu tu thé danh
bong, tay co tu nhién, mét guan sat bong. Két thuc giai doan di dong cing 1a lac tu thé
danh bong duogc thuc hién.

Buéc ludt: La phuong phap di chuyén c6 thé thuc hién mot budc hoac nhiéu budc. Di
chuyén bang budc luét thi chan & hudng di dong budc trude, chan kia budc theo da ludt
di tri & tu thé co ban. Ct 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
thuc hién budce ludt can han ché thay doi trong tam vé do cao, tu thé nguoi mue do thich
hop, hai chan khuyu, hai tay co tu nhién, mat theo ddi bong, nguoi ¢ tu thé thoai méi.

Buéc nhay: La phuong phap duy chuyén khi co giai doan hai chan roi dat. Tuy 1a
buéc nhay nhung trong tAm co thé chi nang 1én & mic do can thiét dé tao cho budc nhay
dai thém dé thuc hién budc nhay, chan bude trude co va nang cao dui,chan budc sau dap
d4t dudi nhanh khép géi .Day co thé chuyén dong theo huéng duy dong, hai chan roi mat
dat, danh bong song chéan co ty nhién, chin trudc cham dat cha yéu bang got chan, chan
Su cham dat cha yéu bang miii ban chan, khi hai chin cham dét ciing 14 tu thé danh bong
duoc thuc hién.



Buréc chéo: La phuong phap di dong khi thuc hién hai chan buéc chéo nhau. Néu di
chuyén sang trai thi chan phai budc chéo sang chan trai roi chan trai budc tiép. Trong tam
co thé nhanh chdng chuyén sang chan vira budc.

Buoc xoac: Dai hon budc thuong. Khi thuc hién chan budc theo hudng di dong,chén
nao budc trudc cham dat khuyu goi nhiéu chan sau dudi tu nhén hoic hoi gap khép goi.
Nguoi ludn ¢ tu thé san sang danh bong.

Buéc chay: Co dat diém ting tée d6 suat phat, khoang cach di chuyén ngan, dot ngot
thay doi hudng va dirng lai. Budc chay cuoi cung phai dai nhat va duoc két thac bang
mot dong tac hdm lai ciia chan dua ra trudce twong tu nhu budc chay da cudi cung khi dap
bong. N6 giup cho nguoi tap ¢ kha nang dirng lai nhanh sau di dong va thay doi hudng
di dong.

Buéc ngé: La phuong phap duy dong dé ctru bong, va thudng duoc van dung nhiéu
trong phong thi nhu nga sap, ngd ngita dé chuyén bong, ling nghiéng dé ciru bong. Nga
khong chi la phuong phap do bong thuan loi, nhanh, ma con la bién phap bao vé co thé
khi thuc hién song dong tac.

PHUONG PHAP GIANG DAY BAN PAU TRONG KY THUAT DI CHUYEN .

* Buéc 1 :

- Giang vién gi6i thiéu vé k¥ thuat di chuyén.

- Giang vién tao khai niém vé k¥ thuét di chuyén. Néu dic diém vé k¥ thuat va tac
dung cta cac k¥ thuat ndy trong tip luyén va thi dau.

*Buwoc 2 :

Giang vién thi pham k¥ thuat di chuyén (thuc hién khéng bong toan bo k¥ thuét). Liru
¥, chon vi tri phi hgp dam bao cho ngudi tap dé quan sat.

Yéu cau : Giang vién 1am méu k¥, dong tac chinh xac, dep dé ting tinh thuyét phuc dé
xay dung biéu twong ding vé k¥ thuat dong tac tao hinh anh.

* Budc 3 :

Giang vién phan tich k¥ timg dong tac trong k¥ thuat di chuyén, theo trinh ty timg giai
doan, tirng dong tac don 1€, sau do két hop ching lai thanh mét co céu hoan chinh. Chu v
chi tiét k¥ thuat can phai 1am dang va dic biét cha y dén yéu linh caa cac ky thuat.

*Buéc 4 :

Giang vién néu nhitng sai 1am thudng mic va cach sita sai trong khi thuc hién k¥ thuat.



Nhé#ng sai pham thurong mdc khi tap luyén di chuyén:
- thyuc hién sai tu thé chuan bi ban dau (tu thé chuan bj sai).

- thyc hién khéng diing cau tric dong tac, sau d6 phdi hop hoan thanh dong tac khong
hoan chinh.

PHUONG PHAP GIANG DAY KY THUAT DI CHUYEN DI SAU VAO CHI
TIET.

* Muc dich:

Ciing ¢6 k§ nang thuc hién dong tac, di sdu nam virng toi ting chi tiét ky thuat di
chuyén va phdi hop thuc hién né vai cac ky thuat khac.

* Nhiém vu:
- Tang do kho va chuan xac khi thyc hién.
- Thuc hién két hop cac dong tac ky thuat khac.

- Thay d6 kho hoan thanh dong tac ( c6 tu thé chuan bi khac nhau, thay dbi cac cach di
chuyén, quy dinh thoi gian thuc hién dong tac).

- Nang cao yéu cau chat luong va hiéu qua hoan thanh dong tac.

- Phirc tap hda qua trinh thyc hién ki thuat ( thay di tu thé, phuong huéng di dong, xir
ly tinh hudng...)

- Tao ra cac phdi hop nho giira ca nhan, nhdm gan giii voi thyc té thi ddu dé nguoi tap
xu ly.

- Thuc hién k§ thuét trong diéu kién khdng thuan lgi véi cac tic dong phu bén ngoai.
* Pic diém phwong phdp sir dung :

- Phuong phap tap luyén nguyén ven di sdu vao chi tiét ki thuat.

- Phuong phap 1ap lai 6n dinh dong tac : GV ting cudng nhan thac cua nguoi tap va
yéu cau nguoi tap nam virng ly thuyét va tap biéu hién dong tac trong tu duy.

- Phuong phap lam miu : Chi y phuong phép tao cam giac vé co bap chinh xac.
- Pua ra mot s6 bién dang vao tap luyén bang phuong phap tap luyén thay doi.

Cha y : Sau mdi lan tap luyén, GV dong vién nguoi tap khac phuc kho khan, khéng bi
quan chan nan.



* Giang vién chl y quan sét sira chita sai 1am, néu c6 sai pham 16n thi phai dirng tap dé
dinh hinh lai k§ thuat dong tac va dé dap tat nhitng phan xa sai léch.

PHUONG PHAP GIANG DAY KY THUAT DI CHUYEN TRONG GIAI POAN
CUNG CO VA HOAN THIEN.

* Muc dich cua giai doan nay la:

Hinh thanh k¥ ning - ki xao0 van dong duogc dic trung boi tinh 6n dinh caa trinh tu
thuc hién dong tac dugc xay dung trong qué trinh tai hién nhiéu 1an mot dong tac trong
cac diéu kién khac nhau. Pong tac duoc thuc hién mét cach tu dong héa va mang tinh
bén viing, tinh linh hoat cao.

* Nhiém vu ciia giai doan nay la:

- Cung cb k¥ nang hoan thanh k¥ thuat dong tac da hoc va thyc hién ki thuat dong tac
d6 phu hop dac diém ca nhan ngudi tap.

- Tang tinh chuan xac thuc hién dong tac ky thuat.

- Thay d6i d6 kho hoan thanh dong tac ( co tu thé chuan bi khac nhau, thay doi cach di
chuyén quy dinh thoi gian thyuc hién dong tac).

- Tao md hinh don gian cua tinh hudng thi ¢au ma trong d6 thoi gian can dé thuc hién
dong tac bi han ché.

- Xur ly, bién ddi tir dang k¥ thuat ndy sang dang ky thuat khac mot cach diéu luyén,
linh hoat trong moi tinh hudng.

- Thyuc hién dong tac mot cach tin tuong va on dinh, khong bi chi phéi bai cac yéu tb
can tré bén ngoai va can pha cua déi phuong.

- Nam viing cac k¥ thuat dong tac dic thu ¢é hoan thanh nhiém vu ctia minh trong doi
hinh chién thuét caa doi.

- Thuc hién k¥ thuat dong tac & trang thai cang thang tam ly, mét moi .
* Dic diém phwong phdp sir dung:

- Phuong phap tap luyén Iap lai 6n dinh va phuong phap tap luyén bién dang.
- Tang cudng phuong phap van dong bang tu duy.

- Két hop phuong phap tap luyén binh thudng va phuong phép tap luyén phirc tap dé
tao su bién dang.

2.6. CAC BAI TAP MAU TRONG KY THUAT DI CHUYEN.



- Xuit phét cao chay ting tbc 5 — 10 m.
- Chay bién téc 3 x 20 m ( Theo tin hiéu giang vién ).

- Ngudi tap dang thanh mot hang doc. Huan luan vién ding gan nguoi dau hang, ling
bong trén san vai te do nhat dinh, ngudi tap theo thir tu chay dudi theo bac bong lai. Sau
d6 tap chay I0i ( yéu cau téc d6 lan bong tiy theo trinh d6 cia mdi ngudi tap), (bai tap 1).

- Ciing bai tap 1. Nhung huan luan vién tung bong trén khong vé truéc.Van dong vién
chay phan doan diém roi dé bat bong lai.

- Chay cham rdi sau d6 tr vé tu thé chuan bi cao ( bai tap co thé thuc hién theo hang
hozc riéng tung nguoi ¢ bat ky vi tri ndo trong san).

- Chay binh thuong rdi dirng lai theo tin hiéu cua giang vién va tré vé tu thé chuan bi dé
thyc hién ky thuat danh bong theo quy dinh.

- Dung nhanh theo tin hiéu bat ngo va thuc hién md phong dong tac da quy dinh

- Sau khi di chuyén bang budc thuong hozc chay rdi thuc hién budc nhay vé trudc hodc
chéch sang hai bén theo hiéu lénh .

- Bat nhay tai ché.
- Chay nhanh va bat nhay va thuc hién mé phong dong tac ky thuat nao do.

TRAN VIEN BONG



