TRUONG THPT NGUYEN TAT THANH TO THE DUC

TAI LIEU HQC TAP TRUC TUYEN
MON THE THAO TU CHON (BONG CHUYEN)

1. Sw hinh thanh va phat trién ciia mén béng chuyén

- Cac nha nghién ctru cho ring: Boéng chuyén ra doi & My khoang nim 1895
do gido vién thé thao tén 1a WILIAM MORGAM nghi ra. Luc dau, luat choi don
gian va dugc xem nhu tro choi van dong cho hoc sinh va khong qua bao lyc nhu
bong 6. Ong dung luéi cao khoang 1,95 m va rudt qua bong r6 dé ngudi ta chuyén
qua ludi. Lan dau tién t6 chire thi diu bong chuyén vao thang 6 nim 1896 tai
Springfield.

Nim 1897 & My, Luét béng chuyén ra doi gom cé 10 diéu:

1. Panh dau san.
2. Trang phuc.
3. Kich thudc san : 7,6 m x 15,7 m (25 x 50 put) - 1 foot = 0.3048 meters
4. Kich thuée luéi : 0,61 mx 8,2 m (2 x 27 pGt) ; chiéu cao ludi : 198 cm.
5. Bong : Rudt bong bang cao su, vo bong bang da hay chat tong hop twong ty. Chu
vi béng: 63,5 cm - 68,5 cm. Trong luong bong : 340 gam.

6. Phat bong : Cau thil phat bong ding mot chan trén vach bién ngang va danh
bong bang ban tay md. Néu 1an dau phat bong pham 16i thi dugc phat lai.
7. Tinh diém : Mdi lan d6i phuong khong d& duge phat bong thi bén phat bong
duge mot diém (chi co bén phat bong méi duge diém).
8. Trong thoi gian thi dau (trir phat bong) bong cham ludi coi nhu pham luét.
9. Béng roi vao vach gioi han 1a pham luét.
10. Khong han ché sé nguoi choi.
- Tir nam 1895 dén nam 1920, bong chuyén duoc du nhap vao cac nudc khac va
phat trién rong rdi & cac chau. Trong giai doan nay luat bong chuyén ciing thay ddi
va hoan thién dan.
- Nam 1912 céc van dong vién nghié€p du thanh 1ap hi€p hoi va ndm 1913 to chirc
giai bong chuyén tai Paradiat.
Bong chuyén vao chau Au dau tién & Phap. Vao Anh nim 1914. Vao Nga, Tiép
Khic, Ba Lan khoang nam 1920 - 1921 va phat trién nhanh & cac nude chau Au.
Niam 1928 tai Méatxcova trong chuong trinh dai hoi thé duc thé thao di c6 bong
chuyén.
- Nam 1922 tai Brooklyn ( M¥) chinh thirc t6 chirc giai bong chuyén va quyét dinh
dua mon bong chuyén vao chuong trinh Thé van hoi lan thir VIII s& t6 chirc vao
nam 1924 tai Pari ( Phap).
- Cung véi sy phat trién cua phong trao bong chuyén, luat thi ddu cling duoc thay
doi:
- Nam 1900 mdi diém két thuc & diém 21. Chiéu cao ludi 1a 2,13 m va cac duong
bién dugc tinh 1a trong san.
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-Nam 1912 dién tich san 1a 10,6 m x 18,2 m ; chéu cao ludi 1a 2,28 m ; chiéu rong
lué6i 13 0,91m. Sau khi phat bong hong thi thay cau thu.
- Nam 1917 : Chiéu cao luéi 1a 2,43 m. (8 put)
- Nam 1918 : D6i hinh mdi d6i c¢6 6 nguoi, diém mdi hiép 1a 15.
- Nam 19 21: C6 thém duong ké gitra san.
- Nam 19 22: Méi ddi chi dugc cham bong 3 lan.
- Nam 1923 : Dién tich san bong chuyén 13 9,1 m x 18,2 m
- Nam 1925 : Khi 6 ti s6 14 - 14, d6i nao hon 2 diém trude thi thing hiép ay.
Luat 1€ thay ddi co tac dung thuc déy cac mat ky thuat va chién thuat phat trién. Tur
mot tro choi dugce hinh thanh tir cac dong tac tu nhién véi muc dich nghi ngoi tich
cuc, bong chuyén trd thanh mot mon thé thao.
- Nam 1928 tai Lién X0, trong chuong trinh dai hoi Thé duc thé thao (té chure tai
Matxcova) d3 c6 mon béng chuyén.
- Ttr nam 1929 dén nam 1939, k¥ thuét va chién thuit bong chuyén cé nhitng budc
tién nhay vot. Chan bong tap thé xuat hién da thuc day su phat trién cac hinh thirc
tan cong mai. Bong chuyén tré thanh mon thé thao mang tinh tap thé nhiéu hon.
Diéu d6 dugc thé hién rat rd trong cach sap xép cac dau thu trén san, trong viéc to
chtic tin cong va phong thu, trong viéc yém ho ngudi dap bong va ngudi chan bong.
- Nam 1934: Tai Hoi nghi tai Stockhom (Thuy Pién), Hoi nghi da dé nghi thanh Uy
ban k¥ thuat bong chuyén. Chu tich dau tién cta iy ban nay la 6ng Ravich
Maclbpsky (Chi tich hoi dong bong chuyén Ba Lan), thanh lap tiéu ban gom 13
nuéce chau Au, 5 nude chau Mi va 4 nude chau A. Tiéu ban da quyét dinh 13y luat
bong chuyén ctia Mi 1am co s& cho luat thi diu bong chuyén co thay doi vai diu,
nhu:

+ Ly don vi mét lam don vi do ludng thong nhat.

+ Phan than thé cham bong chi dugc tinh tir thit lung trd 18n.

+ Pau thu chan bong khong duoc cham bong 1an tha 2 khi chwa co nguoi khac
cham bong.

+ Chiéu cao cua ludi nir 1a 2,24 m.

+ Vi tri phat bong duogc thu hep lai.
- Ngoai ra, tiéu ban con quyét dinh dua mon bong chuyén vao chwong trinh thi ddu
Thé van hgi ndm 1940.
- Thang 4/1947 tai Pari (Phap), Hoi nghi bong chuyén Qudc té dau tién quyét dinh
thanh lap hiép hoi bong chuyén qudc té (FIVB). Su kén nay ching t6 bong chuyén
12 mon thé thao c6 tim thé gidi.
- Nam 1948: Lan dau tién FIVB t6 chirc giai vo dich bong chuyén nam Chéau Au tai
¥y v6i 6 doi tham gia. Poi Tiép Khic doat chiic vo dich.
- Thang 9/1949 tai Praha (Tiép Khéc) to chirc giai bong chuyén Thé gi6i lan thi
nhat cho cac ddi nam va vo dich chau Au cho cac doi nit. Hai d6i bong chuyén
nam, nit cia Lién X6 déu gianh chirc vo dich.
- Tir 1948-1968: Bong chuyén phat trién manh trén thé giéi. Cac giai vo dich Thé
gidi, vo dich chau Au... duoc tién hanh thuong xuyén va c6 nhiéu nudc tham gia.
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Giai vo dich thé giéi ndm 1956 tai Phap c6 17 doi bong chuyén nit va 24 d6i bong
chuyén nam tham gia. Trong d6 chau 4 c6 3 doi tham gia 12 4n Do, Cong hoa nhan
dan Trung Hoa, Cong hoa dan chii nhan dan Triéu Tién. Chau M§ c6 3 doi tham gia
la My, Brazin va Cu Ba.

- Nam 1964: Bong chuyén chinh thirc dugce dua vao chuong trinh thé van hoi Tokyo
(Nhat Ban) , d6i bong chuyén nam Lién X6 va d6i nit Nhat Ban giang chirc v6 dich.
Luit bong chuyén van khong ngimg duogc hoan thién:

+ Nam 1949 : Mdi hiép dau dugc tam nging 3 1an dé hoi y va cho phép chan
bong tap thé.

+ Nam 1951 : C6 dudng han ché tin cong (vach 3m) va cho phép d6i vi tri trén
san sau khi phat bong.

+ Nam 1952 : Mbi hiép chi duoc hoi y 2 lan.

+ Nam 1957 : Giam s6 1an thay nguoi tir 12 1an xudng 4 1an. Giam thoi gian
thay nguoi tir 1 phat xudng 30 gidy. CAm lam dong tac che khudt ddu thu phat bong.
Ngoai ra, FIVB con qui dinh Luat bong chuyén s& duoc thay d6i 4 nam 1 lan.

+Nam 1961 : Tang s6 1an thay nguoi trong mot hiép 1én 6 lan.

+ Nam 1965 : Cho phép tay qua ludi chan bong va ngudi tham gia chan bong
dugc danh bong 1an thir 2 ngay sau khi chan cham béng nham ning cao kha nang
phong thu va sy lién tuc cta tran dAu.

- Trong thoi gian 1948 - 1968, k¥ chién thuat bong chuyén ciing dugc phat trién cao

+ Ky thuat dap bong gian bién, dap nhanh, dép lao, dap trén tay chin di xuit
hién nhiéu & cac giai ddu qudc té.

+ Chién thuat tin cong ciing phat trién nhu: Tan cong 2 chuyén phdi hop véi
dong tac gia; tn cong 3 ngudi do hang sau dan 1én t6 chic (chuyén 2); tin cong "
dan chéo", "dap chong", dap véi dong tac gia...

+ Chién thuit phat bong ciing xuat hién, dic biét 13 k¥ thuat phat bong cao tay
nghiéng minh bay cta doi bong chuyén nir Nhat Ban.

+ Pi d6i véi su cai tién k¥ - chién thuat phat bong, k¥ thuat dém bong ciing xuét
hién va duoc str dung chua yéu trong chuyén budc mét. Cac ki thuat 1an ngi ciru
bong trong phong thu cling ra doi.

- Thang7/ 1966 tai Hunggari 1an dau tién t6 chic Giai bong chuyén tré chau Au
(dén 20 tudi) c6 12 doi nit va 16 doi nam tham gia. Doi bong chuyén nam, nir tré
cua Lién X6 doat chirc vo dich.

- Bat du tir nim 1965 di xac dinh thi tu t6 chire cac giai bong chuyén quéc té 16n:
Cup thé gidi to chirc vao nam sau giai vo dich, sau d6 1a giai vo dich chau Au va
cudi cung 1a Thé van hoi Olympic. Nhu vay mdi nim déu c6 mot giai thi ¢au chinh
thire. Tir ndm 1975 giai vo dich Bong chuyén chau Au 2 nim t6 chire 1 lan.

FIVB t6 chirc cac giai chinh thirc sau :

+ Giai trong chuong trinh ctia Thé van hoi Olympic t6 chirc 4 nam 1 1an (1980...
2000, 2004)

+ Giai Vo dich Thé giéi 4 nim mot 1an (1978, 1982....1998, 2002).
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+ Cap Thé gi6i 4 ndim mot 1an ( 1981, 1985....2001, 2005).

+ V6 dich chau Au 2 nim mét 1an (1981, 1983....2003, 2005).

+ V6 dich tré chau Au (dén 19 tudi) 2 ndm mot 1an (1982, 1984.....).

+ Cup vo dich cac doi doat cip chau Au h?mg nam danh cho cac doi1 cau lac bo.
- Do yéu cau phat trién toan cu da c6 nhiéu thay ddi vé luat 18, k¥ chién thuat cling
khong ngimg duoc nang cao nham 1am cho bong chuyén trg thanh mot mon thé
thao thém phan hap dan.
- Nam 1983 Lién doan bong chuyén Thé gidi (FIVB) c6 146 nude thanh vién. Bong
chuyén tr& thanh mot trong nhitng mén thé thao hang dau cua thé gidi.

2. Lich sir bong chuyén tai Viét Nam
Giai doan trudc cach mang thang 8

- M6n bong chuyén xuat hién ¢ Viét Nam khoang nam 1920 - 1922 & céc
thanh phé 16n nhu Ha Noi, Hai Phong ...
- Sau thang 8/1945, cling v6i su phat trién ctia phong trao thé duc thé thao noi
chung, mon béng chuyén ciing tirmg budc md rong tGi cac ving va moi mién trong
ca nude voi s luong ngudi tham gia dong dao hon. Vi vay, mon bong chuyén 1a
mén thé thao c6 tinh quan chiing rong rai.
- Tur khi xuat hién cho dén nay, bong chuyén Viét Nam da ton tai va phat trién qua
cac thoi ky
- Vo khoang nam 1920 - 1922 bong chuyén xat hién va pho bién trong hoc
sinh nguoi Hoa & Ha Noi, Hai Phong va mot s6 thanh phé khac véi luat choi gan
gidng nhu bong chuyén hién dai:
- Kich thuéc san 1a 9 m x 18 m.
- Khu phét bong 1a 1,2 m.
- Lud1 nam cao 2,40 m; ludi nir cao 2,20 m.
- S6 diém thi ddu mdi hiép 1a 21.
- C4c cau thu trong doi dugc danh 4 chuyén.
- Néu phét bong roi vao khu phat bong cua dbi phwong thi duge 2 diém
- Nam 1927 tran thi diu bong chuyén dau tién dugc to chirc gitra nguoi Hoa ¢ Hai
Phong va Ha Noi.
- Nam 1928 Giai bong chuyén dau tién duge to chirc & Bac ky giita 2 doi: Mot doi
nguoi Viét Nam va mot do1 ngudi Phap.
Dudi ach thdng tri cta thuc dan phong kién, phong trao bong chuyén nudc ta khong
dugc phat trién

Tir Cach mang thang 8 nim 1945 dén nim 1954:

Bong chuyén van tiép tuc phét trién & nudc ta. Tuy nhién do cudc chién bao vé
dat nude nén cac quy luat madi khong co6 diéu kién du nhdp vao nudc ta.

Tir niam 1954 dén niam 1975

- Sau khi hoa binh 1ap lai & nudc ta (1954), bong chuyén cé diéu kién thuan loi
dé phat trién. Phong trao bong chuyén phat trién manh mé trong cac luc luong vii
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trang.
- Nhiéu giai bong chuyén duoc t6 chire gitp phan thiic diy bong chuyén trong nuée
phat trién

Tir nim 1975 dén nay

- Bong chuyén tiép tuc duoc phat trién. Cu thé nhu viéc thanh Lién doan Bong
chuyén Viét Nam (Volleyball Federatron of Vietnam - VFV). Lién doan Bong
chuyén Viét Nam 1a thanh vién chinh thirc cia FIVB va AVC (Lién doan Bong
chuyén Chau 4). Lién doan Bong chuyén Viét Nam (VFV) gdm c¢6 6 tiéu ban
- Viét Nam tham gia cac giai ddu thé thao bang mon bong chuyén. Giap nén bong
chuyén tiép tuc phat trién

Tai liéu tham khao:

1. Lich sir phat trién bong chuyén: https:/vfv.org.vn/ (Lién doan Bong
chuyén Viét Nam)

2. Gi4o trinh bong chuyén- Truong DPHSP TDTT TPHCM — NXB
TDTT — 2009

3. Céc ky thuit co ban trong mén béng chuyén.

A TU THE CHUAN BI VA DI CHUYEN

Tu thé chuan bi va di chuyén Ia nhitng bién phap co ban, 1a co so tién dé dé
thue hién tét cac k thuat dong tac trong tap luyén va thi dau bong chuyén.

Mubn thuc hién duoc cac ky thuat dong tac danh bong trudce hét nguoi tap
phai thuc hién nhiéu tu thé khac nhau va biét di chuyén trén san.

1. Tw thé chuan bi:

Trong tap luyén va thi ddu bong chuyeén, cac van dong vién ludn lubn phai
thuc hién nhiéu tu thé khac nhau, cac tu thé ay c6 thé phan chia thanh 2 loai chinh:

+ Tu thé chuan bi.
+ Tu thé danh bong.
1.1.  Tu thé chuan bi:

La tu thé dang caa dau thu trén san thuan loi, hop ly nhat dé quan sat, phan
doan tét, di chuyén kip thoi theo moi hudng tai vi tri can thiét dé don danh bong.

Muc dich cta tu thé nay 1 tao diéu kién tét nhat dé san sang di chuyén. Bé c6
dugc tu thé t6i wu, dién tich chan cham san twong ddi nhé, chan hoi khuyu khép
g6i, tao thuan loi cho thuc hién viéc ding chan nhanh chéng bat khoi diém ti,
chuyén trong tam co thé ra ngoai gisi han diém chéng ti va nhanh chéng di chuyén
theo hudng bat ky nao do.

Cin cir vao mirc d6 ha thap trong tim co thé (chu yéu & mirc do khuyu gdi) dé
c6 cac tu thé danh bong khéac nhau. Ta co :

+ Tu thé chuan bi thap
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+ Tu thé chuén bj trung binh.
+ Tu thé chuan bi cao.
1.1.1. Tu thé chuan bj thap:

Trong tap luyén va thi diu bong chuyén, tu thé chuan bi thip thuong duoc
ding khi phong thi & hang duéi hoic 1Gc yém ho cho dong ddi hay d& nhirng duong
bong ¢ tam thap.

Yéu linh dong tac: Hai chan ding mé rong hon vai, hai gbi khuyu thap, dui va
cang chan tao goc nhod hon 900 (tu thé ngdi xom). Trong luong co thé don phan 16n
Ién chan sau (chan tru), bung hdp lai.

1.1.2.  Tw 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 dau bong chuyén vi ¢ tu thé nay nguoi
tap c6 thé di chuyén nhanh nhat

Yéu linh dong tac: Hai chan mé rong bang vai. Chéan trudce chan sau cach nhau
khoang nita budc (chan nao trudc 13 tuy thudc vao vi tri dimg trén san). Pui va cang
chan tao thanh goc khoang 900 - 1200 .

Vi du: Khi ¢ vi tri s6 1 va 2 trén san thi dang chan phai truéc, chan trai sau.
Khi ¢ vi tri s6 4 va 5 thi dimg chan trai trudc, chan phai sau ..., chan & trudc tiép
xtc dét ca ban chan, con chan sau hoi kiéng got, hai chan hoi khuyu gdi, trong
lugng co thé don 18n hai chan, bung hoi hop lai, than trén hoi ngd vé trudc, mat
nhin ra trudc, hai tay co ¢ khuyu ty nhién, ban tay hoi khum va dé ngang trudc
nguc.

1.1.3.  Tuw thé chuin bj cao:

Tu thé nay thuong duoc &p dung nhiéu trong truong hop ngudi tap dung sat
luGi dé chuan bi chuyén hoic chian béng.

Yéu linh dong tac: Giéng nhu & tu thé chuan bi trung binh nhung c6 khéc 13 ¢
tu thé nay hai gdi it khuyu hon va than nguoi gan nhu thing dting, dui va cang chan
tao thanh goc trong khoang 1200 - 1450 .

Luu ¥: Trong qua trinh thi dau dé thyc hién cac dong tac k¥ thuat, ngudi tap
cd thé sir dung cac tu thé dung.

Khi ¢ tu thé chuan bi, nguoi tap co thé ding yén tai chd, chuyén dong tai chd
nhe nhang hoic di chuyén trong tam tir chan nay sang chan kia, hoac nhin nhay tai
chd bing hai chan dé san sang di chuyén theo cac huéng khac nhau.

Nguoi 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 diing, chuyén dong sang cac phia : vé
trudcC - sang trai - sang phai - ra sau. Tu thé dung hop 1y hon cé 1a tu thé co ban (tu
thé dong va tu thé tinh).
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1.2.  Tu thé danh bong:

Tu thé danh bong duoc hinh thanh sau khi di chuyén dén bong hoic ngay tir tu
thé chuan bi sang tu thé danh bong. Tu thé danh bong tiy vao dic diém ky thuat
dong tac: Chuyén bong cao tay, chuyén bong thap tay, dap bong, chin bong ...

Do cao cua tu thé danh bong biéu hién & mac d6 khuyu gbi va dugc chia lam
3 loai:

+ Cao.
+ Trung binh.
+ Thép.

Tuy theo dic diém, tinh chit dudng bong cling nhu muc dich, yéu cau ky
thuat, chién thuat, tinh hung dé lva chon tu thé danh bong cho thich hop.

2. Di chuyén:

Di chuyén trong tap luyén va thi diu bong chuyén 1a phuong phap di chuyén
ctia d4u thu tir vi tri nay dén vi tri khéc, 1a khau trung gian ndi lién giira tu thé chuan
bi va tu thé danh bong. Di chuyén trong tap luyén va thi dau bong chuyén cé cac
cach sau:

+ Di.

+ Chay.

+ Nhay.

+ Lan nga.

+ Bat nhay.

2.1. bi (buérc):

Nguoi tap di bang budc khuyu chan (trong tam thap). Ngoai budc thuong ra
c6 thé dung budc dém va bude chéo, bude ludt, budc nhay, bude chéo, budc xoac.

2.1.1. Buwdc thudong:

DPuoc van dung nhiéu khi bong dén cé tée do cham, cu li khéng xa. Qué trinh
thuc hién than ngudi gan gidng nhu tu thé danh bong, mit theo ddi bong, tay co tr
nhién & that lung. Két thuc giai doan di chuyén ciing 1a luc tu thé danh bong dugc
thuc hién.

2.1.2. Budec luot:

La phuong phap di chuyén mot hay nhiéu budc lién nhau. Di chuyén bang
budc luét thi chan & phia di chuyén vé huéng can thiét phai di dong ra trudc, chan
kia budc tiép theo, duy tri tu thé co ban. C6 thé thuc hién nhiéu budc lién tuc chan
no ké tiép chan kia cho dén khi dung lai trg vé tu thé danh bong.
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Qua trinh thyc hién dong tac khong thay d6i do cao trong tim. Ngudi & tu thé
tu nhién, hai chan khuyu, hai tay co tu nhién, mit theo ddi bong, khong cing co.

2.1.3. Buwéc nhay:

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

Khi thuc hién budc nhay, chan budce trude co va nang cao dui, chan budc sau
dap dat bat nhanh, khép gbi day co thé chuyén dong theo hudéng di chuyén hoi
chéch 1én cao. Liic ndy chan budc truéc dudi veon dai vé hudng can téi, hai chan
roi mat dat.

Dénh bong xong, chan sau co ty nhién, chan trudc cham dat bang mili ban
chan, chan truéc cham dat chu yéu bang got chan. Khi hai chan cham dét ciing 1a
lGc tu thé danh bong duoc thuc hién.

Budc nhay thuong van dung trong cac truong hop sau:

+ Khi khoang cach gitra ngudi va bong khong xa nhung 16n hon budc di
chuyén.

+ Khi khéng kip str dung cac budce di dong khéac.

2.1.4. Bwéc cheo:

La phuong phap di chuyén hai chan budc chéo nhau. Mudn di chuyén sang
trai thi chan phai budc qua chan tréi roi chan trai budc tiép, trong tam co thé chuyén
nhanh sang chan vira budc.

Budc chéo c6 budc chéo trude va budc chéo sau, sir dung trong tan cong hay
phong tha véi cu ly di chuyén khdng xa.

2.1.5. Buwéc xoac:

Dai hon buéc thuong. Khi thuc hién, chan trude bude theo hudng can di
chuyén, khi chan cham dt thi khuyu gdi nhiéu, chan con lai dudi tu nhién hoic hoi
gap mot chat ¢ khép gdi, nguoi ¢ tu thé sin sang danh bong. Budc xoac duoc van
dung khi bong dén tam thap, chii yéu 1a budc sang ngang hay budc vé phia trudc.

2.2. Chay:

Dic diém cua chay 1a ting toc do xuat phét, khoang cach di chuyén ngan, dot
ngot thay d6i hudng va ding lai. Bude chay cudi cling phai dai nhat va duoc két
thic bang dong tac hdm lai ctua chan dwa ra trude. N6 giup cho ngudi tap c6 kha
nang ding lai nhanh sau di chuyén hay thay d6i huéng di chuyén.

2.3. Nhay:

Trong bong chuyén c6 bat nhay dé dap bdong, chin bong hoic budc nhay.
Nhay dé bat xa d& bong phong tha. Bat nhay ¢ nhiéu cach :
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+ Bat nhay bang hai chan va mot chan.
+ Bat nhay tai chd va co da.

Budc nhay la budc dai va co giai doan bay trén khong. Noi cach khac, budc
nhay 1 su phéi hop gitta di va chay. Di chuyén c6 thé két thic bang budc nhay vi
nhu thé cho phép két thic viéc di chuyén nhanh hon.

2.4, Lan va nga:

Lin trong tap luyén va thi ddu bong chuyén 1a cac dong tac quay dé xoay
chuyén than nguoi. Ngi 13 phuong phap di chuyén gém c6 :

+ Nga sap.

+ Nga ngua.

+ Ngé nghiéng.

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

+ Lan nghiéng ctru bong.

+ Nga ngira chuyén bong.

Ngé khong chi 1a phuong phap d& bong thuan lgi, nhanh ma con la bién phép
bao vé than thé khi d& bong.

Tai liéu tham khao:

1. Gi4o trinh bong chuyén — Truong DH Pa Ning - Khoa gido duc thé
chét.

2. Gi4o trinh bong chuyén- Truong PHSP TDTT TPHCM — NXB
TDTT - 2009

B. PHAT BONG

1. Phat bong.

Phat bong 1a dua bong vao cudc do hoc vién dirng trong khu vuc phéat bong
tién hanh. Dé bat dau mot lan phét bong hoc vién phai danh bong di bang mot ban
tay hay bét cir chd ndo cua cang tay.

Phat bong ngoai y nghia mé man tran dau, hiép dau hoic dua bong vao cudc
né con mang tinh tan cong dbi phuong khé rd nét.

1.1 Pic diém.

Nguoi phéat bong chi dong chon lya kiéu phat sao cho phli hop vai sé trudng
va tinh hinh trong tirng thoi diém thi dau dé gay &p luc d6i phuong.

Dong tac phat bong duoc thuc hién tai chd hoic bat nhay nhung phai xa luéi
va duang trong khu vuc quy dinh.



TRUONG THPT NGUYEN TAT THANH TO THE DUC

Qua trinh tap luyén it tiéu hao ning luong, tuy nhién trong thi ddu néu phat
huy duoc uy luc trong céc lan phat s& gay tc ché va s& pha v hé thng chién thuat
tan cong cua d6i phuong.

1.2 Phéan tich ky thuat (cho hec vién thudn tay phdi)

« Phat bong thap tay chinh dién

K3 thuat nay chia thanh bén giai doan:

— Tu thé chuan bi: Nguoi phat bong dimg tu thé trung binh, chén trai dang
trudc hudng vé diém phét, chan phai dung sau hoi xoay ra ngoai tu nhién, 2 tay cam
bong truc Nguc va mit quan sat sin dbi phuong.

- Tung béng: Sau khi c6 tiéng coi trong tai, ngudi phat nahnh chéng chuyén
bong vé tay tung (tay trai) va ha xuéng dudi léch vé miii ban chan phai, dong thoi
tay thuan chuyén dong sang ngang ra sau. Tay cam bong (tay trai) lang theo bién do
tir dudi 18n véi tbe do nhanh dan, khi bong ngang tam thit lung thi dirng nhanh ban
tay dé cho bong duoc tung cao tir 20cm dén 30cm va léch vé phia trude bén miii
ban chan phai.

- Vung tay danh bong: Ling tay danh bong theo bién do tir sau xudng dudi ra
trudc, hinh tay danh bong phai nhanh va thang dan cho dén khi tiép xuc bong. Cing
lac dap dudi cac khép tir dudi 1&n va chuyén trong tdm dan sang chan truéc. Bong
duoc tiép xuc trong 1ong ban tay & phia sau phan duéi tdm bong. Tay trai chuyén
dong xubng dudi sang ngang.

- Két thuc: tay danh bong tiép tuc vuon theo duong bong vira di ra, chan phai
budc 1én trude theo quéan tinh va chay vao san tiép tuc thi dau.

¢ Phat bong cao tay chinh dién (hec vién thudn tay phadi).
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“tai lieu tham khao, khéng bdt bugc thurc hién trong chwong trinh hoc truc
tuyén ”

~ Tu thé chuan bi: nguoi phat ding tu thé cao, chan trai dun trude hudng vé
diém phét, chan phai ding sau hoi xoay ra ngoai ty nhién, hai tay cam bong trudc
Nguc, Mat quan sat san di phuong.

~ Tung bong: sau khi ¢ tiéng coi trong tai, ngudi phéat chuyén bong vé tay
tung va ha thap trong tim hon mét chut, ddng thoi tay danh bong chuyén dong 1én
cao ra sau, ban tay gan sat mang tay (tay danh bong co & khép khuyu). O tu thé trén
ngudi phat chuyén trong tdm dan sang chin sau, ddng thoi tay cim bong ling véi
tdc d6 nhanh dan theo bién d6 tir dudi 18n, khi bong ngang tim mit thi dirng nhanh
ban tay dé cho bong dugc tung cao tir 80cm dén 100cm va hoi 1éch vé bén phai
(b6ng gan nhu trén dinh dau). Than ngudi hoi xoay bén phai va cang hinh canh
cung, mat ngira nhin béng.

- Vung tay danh bong: Khi bong roi gan vira tam phat thi dap dudi cac khop tir
dudi 1én, chuyén trong tm dan sang chan trudc, dong thoi dudi tay danh bong
nhanh va thang dan theo bién d tir sau Ién trén ra trude cho dén khi tiép xdc bong.
Bong duoc tiép xtc bang 10ng ban tay, & phia sau phan duéi tam bong. Sau cung la
gap than va gap ban tay. Tay tung (trai) duoc chuyén dong sang ngang tu nhién.

- Két thuc: Sau khi bong dugc danh di, tay danh bong tiép tuc vuon theo
duong bong vira di ra. Chan phai budce 1én trudc theo quén tinh va chay nhanh vao
san dé tiép tuc thi dau.

Tai liéu tham khao:

- Gi4o trinh bong chuyén- Truong PHSP TDTT TPHCM — NXB TDTT —
2009
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