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thuat di chuyén khong bong
va co bong

Ki thuét di chuyén khong bong trong béng da déng
mét vai tro rat quan trong ki thuit nay bao gom:
-Chay nhanh

-Durng dot ngot

-Chuyén thén

-Bat nhay cao



SO GIAO DUC DAO TAO THANH PHO HO CHIi
TRUONG THPT NGUYEN TAT THANH - QUZ







- Chay nhanh : dac diém xuét
chay nhanh trong bong da la
phai xuat phat tir cac tu thé
ban dau khac nhau, chay theo
cac hudng khac nhau, luon

B thay d6i toc d6 va hudng chay.
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Cadch di chuyén trong béng da voi ky thudt chay
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Cach thwe hién ky thuat chay trong bong da nhw sau:

Khi chay trong tim cau thi thwong tham véi bude chaﬁgfln, tay
danh roéng sang ngang nhiéu hon so véi vin dong vién dién kinh

Véi dong tac chay giat lui va chay nghiéng khong can nhanh va bat
ngo nhung d(kli hoi sw W(“')i hop khong go bo ,

Cach di chuyén trong bong da voi ky thuat chay la ky thuat rat quan
trong trong thi dau béng da nén cac ban can chiim chi tap luyén.
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- Dung dot ngdt: ding dot ngdt o nhicu
dang , song c6 nhiing yéu cau chung la
tao tu thé dé tao luc chéng, nguoc vol
huong dang chuyén dong dé han ché va
tri€t tieu luc quan tinh va ha thép trong
tAm dé giit thing bang




KV thuit dirng dot ngdt 1a chién
thuét di chuyén trong bong da 5
ngwoi, 7 ngudi doi hoéi cau thi
phai dung hét lwc dé chan bam
miit dat, khi d6 trong tam ha thap
vé huéong ngwoc véi hfrong dang
di chuyén.

Ban chan dung luc dap dat, co thé
ha thap dé quan tinh va lwc xong
vé phia truéc
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Véi cach di chuyén trong bong
da bang k¥ thuat dirng dét ngot
sé 1am cho cac cau thi rat mat
strc. Dé thue hién tot ky thuat
nay yéu cau cac cau thu phai
thwong xuyén tap luyén thé lwe.
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CHUYEN THAN

Trong thi dau bong da cac cau tha ludn phai di
chuyén lién tuc giit tan cong va phong thu, gitta vi t
cac cau thu va bong, vi vay dé theo kip nhiing dién
bién trén san bong thi cac cau thu phai st dung k§y
thuat chuyén than trong bong da ¢ moi tinh xay ra.




K§ thuat di chuyén trong bong da
v6i cach chuyén than

K§ thuat chuyén than thuong dugc
str nhiéu nhat trong thi.da bong
da futsal. Vi bong d%gl doi hoi
cac cau thu phai c6 cach di chuyén
trong bong da futsal lién tuc, 1€én
cong vé thu thuong xuyén.
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Ky thuét di chuyén trong bong dé véi cdch chuyén thén




Bat nhay cao: Bat nhay trong
bong da co thé bang mot
chan hodc hai chan, c6 da va
khong co da, bac nhay dung
tam, dung thoi diém.
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BAT NHAY CAO

ATy

Ky thudt di chuyén khi da béng bang cach bét nhay




Ky thuat bat nhay la
mot trong nhirng
chién thuét di chuyén
trong bong da S nguoi,
chién thuét di chuyén
trong bong da 7 ngwoi
dwoc nhiéu di béng
dang ap dung trong
nam 2020.

/
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Cach thuc hién ky thuat bat nhay khi di
chuyén trong béng da nhw sau:

Ky thuat bat nhay la céch/thl'rc tranh chap
béng trén khong, yéu cau cac cau thi phai cé
strc bat cao, toc d9 chay da, phan doan diém
roi sé quyét dinh dén két qua ciia dong tac
tranh bong.

Ky thuat bat nhay chia ra thanh 2 loai: ky
thuit nhay bang 1 chan va ky thuit nhay bang
2 chan

Cach di chuyén trong bong da 11 ngwoi, 7
ngwoi, 5 ngwoi hién nay dang doi héi cac cau
thii phai c6 chiéu cao, 3§ nhay tot va don bong
chuan.
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?l )} Chay khi da bong cling la mét ky thuat can ban ban nén biét ’.
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Cac bai tap di chuyén trong béng da /

+ Chay thang, chay giat i va két hop ca hai cach chay trén.

+ Chay két hop quay lai roi tiép tuc chay tiép.

+ Chay tiing tan so buéc lén

+ Chay theo tin hiéu, M&o cac hwéng va thay doi toc do, cach chay mot
cach bat ngo, dotngot.

+Chay thuong, bién toc, dirng...

+ Chay da mot vai bwée roi thue hién dam nhay bang 1 chén hoiic 2
chan.

+ Chay nhay 1én khi chan tiép dat tiép tuc ting toc...

+ Chay dan chéo, cat kéo lien tuc phai, trai, trwéc, sau, chay zichzac...
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Sai lam ciia cac cau thi khi di chuyén gom cac yéu to sau:

Khi dirng lai dot ngot hay chuyén than, nguoi cau thi kh()% nga ra sau nén
khong du’ng lai duogrc ngay va dé bi mat thang bang

Khi di chuyen trén sin mit khong quan sat dién bién trén san.

Khi di chuyen ngang hoac zichzac, sy ph01 hop toan than khong dwoc nhip

nhang.

— Cach sira sai trongdi 4uyén

Thuwe hién nhitng ky thuit di chuyén trong bong da véi toc d6 cham.

Thue hién cac buéc lwdt nhiéu lan véi toc @ cham.

Tép phoi hop di chuyén véi dong doi.

Tap di chuyén véi béng.

Pé thwe hién nhitng ky thuat di chuyén trong bong da dwoc nhuan nhuyén va
ap dung tot trong thi dau thwe té thi khong c6 cach nao tot nhat biang cach
tap luyén thwong xuyén.









