Chuyén dé 3: MON BONG CHUYEN

1. Tac dung ciia mén Béng chuyén

Su da dang cia cac k¥ ning - k¥ xao van dong va hanh dong thi dau khac nhau trong bong
chuyén khong chi vé cuong do ding sitc ma ca vé cdu triic phdi hop s& tao diéu kién phat trién cac t6 chat
thé Iyc cia con nguoi nhu: Stic nhanh, manh, strc bén, mém déo va tinh khéo 1éo trong nhitng dong tac
phéi hop hai hoa.

2. Cac dong tac ky thuat

2.1. Tu thé co bin, cac buéde di chuyén

2.1.1. Tw thé co ban

Trong tap luyén va thi ddu bong chuyén, cic van dong vién ludn ludn phai thuc hién nhiéu tu thé
khéc nhau, cac tu thé ay c6 the phan chia thanh 2 loai chinh: Tu thé chuan bi va tu thé danh bong

a) Tw thé chuan bj

La tu thé dung cta du tha trén san thun loi, hop 1y nhit dé quan sat, phan doan tét, di chuyén
kip thoi theo moi hudng toi vi tri can thiét d€ don danh bong.

Muc dich cua tu thé nay la tao diéu kién tbt nhat dé sin sang di chuyén. Dé c6 duoc tu thé tdi v,
dién tich chan cham san tuong dbi nho, chan hoi khuyu khép géi, tao thuén lgi cho thyc hién viéc dung
chan nhanh chong bat khdi diém ti, chuyén trong tdm co thé ra ngoai gioi han diém chong ti va nhanh
chéng di chuyén theo hudng bat ky nao do.

Cin cir vao muc do ha thap trong tim co thé (chu yéu ¢ muc do khuyu gdi) dé co cac tu thé
chuan bi khac nhau: Tu thé chuan bi thép, tu theé chuén bi trung binh, tu thé chuan bi cao.

Tur thé chudn bi thap:

Trong tap luyén va thi ddu bong chuyén, tu thé chuan bi thip thuong dugc dung khi phong tha &
hang dudi hodc lic yém ho cho dong doi hay dd nhitng dudong bong & tam thap.

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

Tuw thé chudn bi trung binh:

Tu thé nay thuong dugc van dung khi d& phat bong va 1a tu thé co ban duoc van dung nhiéu nhat
trong tap luyén va thi ddu bong chuyén vi & tu thé nay ngudi tap co thé di chuyén nhanh nhét.

Yéu linh dong tac: Hai chin m& rong bang vai, chan trudc chan sau cach nhau khoang nita budc
(chan nao trudce 13 tuy thudc vao vi tri dung trén san), dui va cang chan tao thanh goc khoang 90°- 120°.

T thé chudn bi cao:

Tu thé nay thuong dugc dp dung nhiéu trong trudng hop nguoi tap ding sat ludi dé chuan bi
chuyén hodc chan bong.

Yéu linh dong tac: Gidng nhu & tu thé chuan bj trung binh nhung c6 khac 1 & tu thé nay hai gbi it
khuyu hon va than ngudi gan nhu thiang ding, dui va cang chén tao thanh goc trong khoang 120° - 145°.

Khi ¢ tu thé chuin bi, nguoi tap c6 thé dung yén tai chd, chuyén dong tai chd nhe nhang hodc di
chuyén trong tam tir chan nay sang chén kia, hodc nhiin nhay tai chd bang hai chan dé sin sang di chuyén
theo cac hudng khéac nhau.

Ngudi tap o tu thé dong thi thuc hién cac dong tac di chuyén nhanh hon khi & tu thé tinh. Khong
phu thudc vao cac tu thé du’ng, chuyén dong sang cac phia: V& trudc - 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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b) Tu thé danh béng

Puoc hinh thanh sau khi di chuyén dén bong hodc ngay tir tu thé chuan bi sang tu thé danh bong.
Tu thé danh bong tily 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 ¢ mirc d6 khuyu gbi va duoc chia 1am 3 loai: Cao, trung
binh, thap.

Tuy theo dic diém, tinh chat duong bong ciing nhu muc dich, yéu ciu k¥ thuat, chién thuat, tinh

hudng dé lwa chon tur thé danh béng cho thich hop.

Hinh 53 - Hinh tu thé danh bong

2.1.2. Cac budére di chuyén

Di chuyén trong tap luyén va thi dau boéng chuyen la phuong phap di chuyén cua ddu tha tir vi tri
nay dén vi tri khac, 1a khau trung gian ndi lién giira tu thé chuan bi va tu thé danh bong. Di chuyén trong
tap luyén va thi ddu bong chuyén cé cac cach sau: Pi, chay, nhay, lin nga.

a) Di (budc) cb cac loai budc:

Buée thuong: Puge van dung nhiéu khi bong dén co toc d6 cham, cu 1i khong xa. Qua trinh thuc
hién than nguoi gan giong nhu tu the danh bong, mat theo doi bong, tay co tu nhién ¢ that lung. Két thiic
giai doan di chuyén ciing 1a lic tu thé danh bong dugc thyc hién.

Buée lwét: La phuong phap di chuyén mot hay nhiéu budc lién nhau. Di chuyén bang budc ludt
thi chan & phia di chuyén vé hudéng can thiét phai di dong ra trudc, chan kia budc tiép theo, duy tri tu thé
co ban. C6 thé thyc hién nhidu budc lién tuc chan no ké tiép chan kia cho dén khi ding lai tré vé tu thé
danh bong. Qua trinh thyc hién dong tac khong thay ddi do cao trong tam. Nguoi ¢ tu thé tu nhién, hai
chan khuyu, hai tay co tu nhién, mét theo doi bong, khong cing co.

Buoc nhay La phuong phép di chuyen c6 giai doan hai chan roi miat dat, tuy 1 bude nhay, nhung
trong tim co thé chi ning 1én & muc d6 can thiét di dé tao cho budc nhay duoc dai thém. Kh1 thyuc hién
budc nhay, chan budc trudc co va nang cao dui, chan budc sau dap dét bat nhanh, khop gdi day co thé
chuyén dong theo huéng di chuyén hoi chéch 18n cao. Luc nay chan budc trude dudi vuon dai vé hudng
can tGi, hai chan roi mat dat. Panh boéng xong, chan sau co ty nhién, chan trudc cham dat bﬁng miii ban
chan, chan trudc cham dat chii yéu bang got chan. Khi hai chan cham dét ciing 1a lic tu thé danh bong
dugc thuc hién.

Budc nhay thudng van dung trong cac trudong hop sau:
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- Khi khoang cach giira ngudi va bong khong xa nhung 16n hon bude di chuyén;

- Khi khong kip st dung cac budc di dong khac.

Buée chéo: La phuong phéap di chuyén hai chan budc chéo nhau. Mudn di chuyén sang trai thi
chan phai budc qua chén tréi roi chan trai bude tiép, trong tim co thé chuyén nhanh sang chéan vira budc.
Budc chéo co bude chéo trudc va budc chéo sau, sit dung trong tan cong hay phong thu véi cu ly di
chuyén khong xa.

Budc xogce: Dai hon bude thuong. Khi thuc hién, chan trudc budce theo hudng can di chuyén, khi
chan cham dat thi khuyu g6i nhiéu, chan con lai dudi tw nhién hodc hoi gap mot chit & khép goi, ngudi &
tu thé san sang danh bong. Budc xoac duoc van dung khi bong dén tim thap, chi yéu 1a budc sang ngang
hay budc vé phia trude.

b) Chay

Dic diém cua chay 14 ting téc d6 xuat phat, khoang cach di chuyén ngan, dot ngot thay doi hudng
va dung lai. Budc chay cudi cung phai dai nhat va dugc két thuc bang dong tac ham lai cua chan dua ra
trude. N6 gitip cho nguoi tp cd kha nang dung lai nhanh sau di chuyén hay thay d6i hudng di chuyén.

¢) Nhay

Trong bong chuyén c6 bat nhay dé dap bong, chin bong hodc bude nhay. Nhay dé bat xa d& bong
phong thi. Bat nhay c6 nhiéu cach.

- Bat nhay bang hai chan va mot chén;
- Bat nhay tai chd va c6 da.

Budc nhay 1a budc dai va co giai doan bay trén khong. Noéi cach khac, bude nhay 1a sy phdi hop
giita di va chay. Di chuyén c6 thé két thiic bang budc nhay vi nhu thé cho phép két thuc viée di chuyén
nhanh hon.

d) Lan nga
Lan: Trong tap luyén va thi ddu bong chuyén 13 cac dong tic quay dé xoay chuyén than ngudi.
Nga: La phuong phéap di chuyén gém c6: Nga sip, nga ngira, ngd nghiéng.

Ngi duoc van dung nhiéu trong phong thi nhu: Ca nhay, lan nghiéng ctru bong, ngd ngira chuyén
bong.

Ngi khong chi 1a phuong phép d& bong thuan loi, nhanh ma con 1a bién phap bao vé than thé khi
dd boéng.'

2.2. K§ thuit chuyén béng cao tay co ban (chuyén buwdc 2)

Chuyén bong 1a mét k¥ thuat co ban trong thi déu, chuyén bong khong don thuan 1a k§ thuat
phong thi ma né con mang tinh tan cong, nhat 1a gilt vai trd chinh trong phoi hop tan cong.

Trude khi chuyén bong, ngudi chuyén bong ding & tu thé co ban chan trude, chan sau, trong
luong co thé don vao chén trude. Néu dong doi chuyén bong dén tir phia trai thi budc chan phai 1én trude
va nguoc lai. Ngudi chuyén bong khi di chuyén t6i vi tri don bong bang bude thudng, bude chay o dy
diéu quan trong 1a dong tac xuit phat phai nhanh, ting nhanh toc do & mot phan ba quang duong dau tién,
rdi sau do6 tir tir dimg lai dé chon vi tri don bong dé chuyén bong t6i dia chi can thiét. O tu thé co ban, hai
chan hoi khuyu ¢ khép gbi (goc gap khop gbi khong nho hon 90°).

Khi bong téi gan thi hai chan bat dau dong tac phdi hop chuyén bong bang cach dudi manh khép
bi, ddy ngudi 1én hoi chéch ra phia trudce. Sau d6 1a dong tac cia hai tay, vwon dudi manh khop khuyu dé

18 Nguy2n Vit Minh, Hb Déc Son — Gido trinh bong chuyén, Nha xuit ban Pai hoc Su pham, 2010
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tao hudng tay co ban cia bong khi chuyén di. Hoat dong vwon dudi tay ddy bong dugc thuc hién nho
chuyén dong thang nho truc khdp cb tay so véi truc khdp vai. Khi thuc hién dong tac day bong di, hai
chan dap dudi manh va nhanh chong két hop véi hai tay vuon dudi khép khuyu nhung cham hon.

Pé diéu chinh huéng bong, hai 1ong ban tay phai vuéng goc voi hudng bong chuyén di, khi tay
cham diy bong thi ban tay hoi udn ra sau. Chirc ning thuc hién diy bong ciia cic ngon tay ciing khac
nhau. Cac ngén cai udn ra sau chiu luc hodn xung chinh va cung véi cic ngén tay khac bat day bong theo
huéng chuyén. Cac ngon tro va ngon giita 1a bd phan bat day chinh ciia ban tay con cac ngon deo nhan va
ngén Gt chi giir phia bén cua bong va didu chinh hudng bong di.

Khi bong dén trén cao & phia sau dau, thi co thé dung dong tic nhay chuyén béng. Chay da va
nhay chuyén bong gan gidng voi dap bong. O thoi diém dimng trén khong hai tay dwa 1én trén dau cao hon
chuyén bong binh thuong, hai tay tham gia day bong tich cuc két hop vai cac hoat dong ciia lung va chan.
Dong tac nhay chuyén chi cé thé ap dung khi chuyén bong nhanh. Hi¢u qua tot nhat cia chuyén bong 1a
bat nhay & diém cao nhét.

K§ thuat chuyén bong cao tay co ban thuong dugc van dung & 3 tu thé chinh 13: Tu thé thap, tu
the trung binh va tu thé cao.

Chuyén bong & tu thé thap khac voi ki thuat chuyén bong & tu thé trung binh va cao, vi ¢ tu thé
nay trong tim ngudi chuyén bong phai thap hon va thudng ap dung dong tac khuyu chan vé trude hodc vé
bén phai hay trai. Chuyén bong & tu thé thip thuong ap dung voi dudng bong dén thap, do d6 khi chuyén
vai nguoi chuyén phai hoi dua vé sau mot chat va chii ¥ dé cac ngdn tay cham vao bong ¢ phia dudi cia
qua bong. Chuyén bong & tu thé thip, nén sy phdi hop va su hd tro cta hai chan khi chuyén rét it, chi hoi
dudi va khong co su phdi hop toan than. Vi vy khi chuyén bong di, dong tac vuon thing cia hai tay diy
béng di phai tich cuc hon nhiéu so voi tu thé khac.

Khi chuyén bong & tur thé thap, sau khi chuyén thuong két hop véi ngi trudc, sau hoic sang bén.
Khi chuyén bong bang hai tay két hgp v6i ngd ngira, ngudi chuyén hau nhu & tu thé ngdi vao chan sau,
chuyén xong do mét thing bang nén phai ngi ngudi ra sau, méng cham dit trude, tiép dén 1a lung. Nguoi
luc nay co lai, dau gap vao nguc, chan co lén.

Khi chuyén bong bang hai tay & dudi thap vai tu thé ngd nghiéng 1a khi bong & xa phia bén canh.
Ngudi chuyén di chuyén sang ngang, budc cudi cing bude dai hon, trong tim don vao chan trude va ha
thip dé dam bao bong & trude mat trong pham vi tay khdng ché tiép cin v6i bong. Khi chuyén mudn didu
chinh hudng bong di thi ding ban chén tru xoay vé huéng dinh chuyén bong di.

Hinh 54 - Chuyén béng cao tay"’
2.3. K¥ thuit chuyén bong thip tay co ban (chuyén buéc 1)

Chuyén bong thap tay (dém bong) 1a k¥ thuat st dung cang tay, ban tay dé chuyén bong di, dién
tiép xuc gitra tay voi bong rong nhung dieém tiép xuc lai it hon chuyén bong cao tay, do dé han ché dugc

' Nguyén Viét Minh, H5 Dic Son — Gido trinh bong chuyén, Nha xuit ban Pai hoc Su pham, 2010.
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pham 13i k§ thudt nhu dinh bong, hai tiéng. Pém bong 1a k§ thuat phong thu dung chu yéu dé d& phat
bong, do dap bong va ctru bong.

Pém bong trong bong chuyén cé tac dung: P& dugc nhitng duong bong nhanh, manh, thap va
khé khi dbi phuong tin cong sang. Pham vi khdng ché rong, & dugc nhitng dudng bong & xa than nguoi.
Cau trac k¥ thuat don gian, dé tiép thu va thuc hién thuan loi hon k¥ thuat chuyén bong cao tay.

Pém bong gém cac ki thuat chinh: Pém bang hai tay; dém bang mot tay va lin ngd ctru bong;
dung than nguoi, dung chan dé bong

DPém bong bang hai tay 1a ky thuat ding khi thyc hién bong di va huéng bong dén ¢ phia trudc
mit, gan nhu ciing quy dao chuyén dong nhung ngugc chiéu.

Tuw thé chudn bi: Nguoi ding ¢ tu thé trung binh thap, hai chan rong bang hodc hon vai, hai tay
co tw nhién & hai bén sudn, mét quan sat bong, than hoi gap. Khi nguoi tap xac dinh chinh xac dugc diém
roi ciia bong va ¢ tim thich hop thi hai tay dua ra d& bong. Hai tay dudi thing, hai ban tay dat chéo lén
nhau va nim lai, ban tay no boc liy ban tay kia, hai ngén céi song song ké nhau.

Pdnh béng: Khi bong dén & tAm ngang héng, cach than nguoi khoéng gan mot canh tay thi thuc
hién danh bong. Luc nay chan dap dat, dudi khorp g6i, nang trong tim than thé va nang tay. Hai tay duoc
chuyen dong tir dudi 1én va dung phan giita cing tay dém phla dudi bong két hop véi nang tay o muc do
can thiét. Khi hai tay cham béng ciing 13 lac gip cb tay xudng dudi 1am cing cac nhom co cing tay, két

hop
v6i hop bung va giir chic ba vai voi khop khuyu. Hai tay thang - chéc, hai ban tay nim va ép
chat vao nhau, toan than hoi lao vé trudc.

X))

Hinh 55 - Dém bong®

Néu bong dén véi luc nhe, vira phai thi két hop véi dap chan, nang nhanh tay dé day bong di. Néu
bong dén véi toc do nhanh, lyc manh thi han ché nang tay ma ghim tay dé bong bat di theo ¥ muén. Goc
d6 duong bong di phu thude goc do tay dém bong. Goc cuia tay dém bong 1a gbe tao boi mit phing dat va
canh tay dém bong. Goc do cua tay dém bong con phu thude goc do cia dudng bong dén. Goéc do bong
dén 1a goc tao bai mat phang mat dat va dudong bong dén. Néu goc do cua dudng bong dén nho thi goc do
cua tay dém bong 16n.

Trong tap luyén va thi diu bong chuyén, trong diéu kién can van dung cu thé, tuy thudc dic diém

goc do cua duong bong dén va do cao cia dudng bong mudn chuyén di ma quyét dinh goc do cua tay
dém bong cho phu hop.

20
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Hinh 56 - Dung than ngudi, dung chan d& bong?!

2.4. K§ thuit phat béng théap tay trweéc mat

Tu thé chudn bi: Pting mit hudng vao ludi. Chan phai dat sau (ciing phia véi tay thuan danh
bong) cach chén trai dat trude nira bude, chan trudc mii chan thang goc voi duong bién ngang, trong tdm
don vao chan sau. Tay trai (tay khong thuan danh bong) cam bong dua vé trudc bung.

- Tung bong: Tay trai tung qua bong 1én cao 25 - 30 cm va hoi chéch 1én trude mot chit.

- Vung tay danh bong: Cling ltic tay trai tung bong, trong luong co thé chuyén vé chan sau, gbi
hoi khuyu tay phai (tay thuan danh bong) vung ra sau. Khi danh bong tay dudi thing tw nhién vung tu sau
- xubng dudi - ra trude - 1én trén theo hudng vudng goc vai ludi. Dung ban tay danh vao phan sau, phia
dudi va tim bong & tam ngay thét lung.

Khi danh bong trong tim co thé chuyén dan tir sau ra trudc. Két thic dong tac ddnh bong, than
nguoi va tay vuon thang theo huéng bong, nhanh chong budc chan sau 1én dé gilr thiang bang va vao san.

Kiéu phét bong nay c6 dic diém 1a khi phat ngudi tap dung ¢ tu thé mat ddi dién ludi, diém tay
tiép xtc danh bong thap hon khdp vai. Bong duoc tung trude mat. Tay vung tao thanh mét phang vudng
goc véi ludi. Tiép xtic bong & tim ngang thit lung.

Phat bong thip tay nghiéng minh:

- Tu thé chuan bi: Nguoi tap ding hong va vai trai hudéng vao ludi (danh tay phai), hai chdn mé
rong bang hoac hon vai, hai ban chan gan nhu song song véi nhau, trong tdim don déu vao hai chan, tay
trai cam bong & tim ngang thit lung.

- Tung bong: Tay trai tung bong 1én cao 40 - 50cm hoi chéch vé phia trudc mit.

- Vung tay danh bong: Luc tung bong than ngudi hoi xoay sang phai, hai chan hoi khuyu, trong
tam don vao chan sau. Tay phai dua xudng va vung ngang ra sau, tay dudi tw nhién vung tir sau ra trudc
va dung cuii ban tay danh vao phan sau, du6i tim bong. Thoi diém tay cham béng & tim ngang nguc.

Khi danh bong, trong tim co thé chuyén sang chén trai, ddng thoi xoay than sang trai, mat hudng
lwdi va nhanh chong budc chan phai 1én dé gitr thang bang va vao san chuan bi thi dau.

K§ thuat phat bong nay ¢ dic diém l1a khi phat ngudi tap dung tu thé chuan bi vai hudng ludi,
diém tay danh vao bong & tim thap hon vai.

C6 hai cach phat bong thap tay nghiéng minh:

- Cach 1: Vung tay phai xudng duéi ra sau theo mat phang nghiéng so véi mat dat mot goc 45°,
khi tay phai ra sau thi tay hoi ha thap xuong, sau d6 chuyén dong tir sau - sang phai - ra truéc danh vao

2! Nguyén Viét Minh, H Dic Son — Giéo trinh bong chuyén, Nha xuét ban Pai hoc Su pham, 2010.
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phan sau phia dudi tim bong & tim ngang thit lung. Ban tay cing khitiép xuc v6i bong. Khi danh bong
xong tay phai viron theo hudng bong phat va dung lai.

Hinh 57 - Phat bong thap tay nghiéng minh*

- Cach 2: Phat bong thap tay cao bong (ciy nén)

+ Dimg tu thé chudn bi: Vai trai huéng ludi, hai chan hoi khuyu dé ha thip trong tam. Tay trai
cam bong trudc mat.

+ Tung bong: Tay trai hoi ha xudng va tung bong thang 1én cao 40 - 50 cm.

+ Vung tay danh bong: Tay danh bong tir dudi 1én, tiép xtc bong 1a phan canh cta ngén cai va
ngon tro, danh vao phan dudi bong hoi 1éch tdm vé phia sau lam cho bong di thang 1én cao chéch vao san.

+ Sau khi phat, quay mit vao ludi, buéc nhanh vao san chuén bi thi diu. K§ thuat nay it khi st
dung.

Truong hop tay trai 1a tay thuan danh bong thi 4p dung ngugc tay lai.

A

Hinh 58 - Phat bong thap tay nghiéng minh®

22
% Nguyén Viét Minh, H Dic Son — Gido trinh bong chuyén, Nha xuét ban Pai hoc Su pham, 2010.
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2.5. Ky thuat phat bong cao tay truéc mit

- Tu thé chuan bi: Nguoi tip ding mat quay vao ludi, chan trai trude miii chan thang goc véi
duong bién ngang, chan phai sau (chan trudc cach chan sau nira budc) trong lugng co thé don déu trén ca
hai chén, tay trai cam bong ¢ phia trudc.

- Tung bong: Tay trai cam bong dua 1én ngang tim mit thi tung bong & trude mét 1én cao hon dau
tir 80 - 100cm thang 1én trén nhung hoi chéch sang phai (tay danh bong). Khi tung bong nguoi phat ciing
¢6 thé hoi khuyu gdi ha thip trong tim, sau d6 vwon thing hai chan 1én két hop véi dong tac tung bong
nhip nhang.

Chii y: Khi tung béng néu béng ¢ tam thdp thi dwong béng sé khong chinh xdc.
- Vung tay danh bong:

Cung luc tay trai tung bong 1én cao, tay phai co lai va chuyén dong tir trude — 18én cao — ra sau,
than trén nga vé sau, mét nhin theo bong. Khi bong tir trén roi xudng tdi tim tay gio thang thi danh manh
vao phia sau, phan dudi tim cta bong bang ban tay mé véi cac ngon tay chum tu nhién .

Ki thuat phat bong nay c6 dic diém 13 khi phat bong ngudi ¢ tu thé co ban mat dbi dién véi ludi,
tay tiép xuc lic danh bong & tim cao. Bong tung cao hon dau khoang 1-1,5m va hoi chéch vé trude, tay
phai vung lén trén, hoi gap o kh(rp khuyu va kéo can ra sau. Goc gap & khép khuyu 16n hon 90° . Cung
lac vung tay, vai phai va dau chuyén dong ra sau, ving nguc va thét lung ciang. Khi danh bong, tay phai
dudi manh ¢ khop khuyu, dua tay vuon 1én cao két hop véi nang vai va vung tay ra trude danh bong (goc
nghiéng vuon tay khoang 80°) tir phia sau hoi xudng duéi dé bong chuyén dong ra trudc — 1én cao.

O O

Hinh 59 - Phat bong cao tay trude mat*
2.6. K¥ thuit chin bong

Chan bong nham muyc dich: Tao moi diéu kién thuan loi cho dong doi tan cong, giam sirc uy hiép
cua doi phuong (khong phai muc dich chan bong dé an diém). Ky thudt chan bong c6 3 giai doan:

Tu thé chuin bi: Sau khi phat bong xong thi phai sin sang bam sat ludi dé chuén bi chin bong,
nguoi tap thuodng phai ding cach ludi chimg 0,25m — 0,35m. Trude hét phai quan sat va phat hién muc
tiéu (diém tin cong), nim ving dic diém dap bong cia d6i phuong va hudng dap bong dé quyét dinh vi
tri chan bong. Phai ludn luén ding ddi dién v6i hudng bong tdi, cho nén phai di chuyén doc theo ludi.
Sau khi xac dinh vi tri gidm nhay rdi, hai chan dimg song song cach nhau khoang mét ban chén, hai tay
co 1én phia trudc cao hon thit lung dé chuin bi nhay.
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Nhay va chin bong: Thoi gian nhay phy thudc vao tinh chit va tim bong cao thap. Bong cao thi
nhay cham, bong thap thi nhay sém. Nhung noéi chung phai nhay sau ngudi dap mot chit, phai quan sat
hoat dong tay ctia ddi thu dap bong dé quyét dinh nhay chan.

Thong thudng 1a dimg tai chd nhay 1én hodc nhich 1én mot budc, hai dau gdi khuyu xudng, hai
canh tay dwa sat than ngudi theo bén sudn tir dudi 1én 14y da bat 1én cao. Nhay t6i tim cao nhat, tiép tuc
quan sat 1an cudi cing, nhanh chéng dua hai tay can duong bong dap. Tay dua 1én khong dudi hét mirc dé
khi can thiét c6 thé chuyén hudng chian bong duoc dé dang.

Khi chin bong ban tay md nhu khi chuyén bong, hoi ngira ra phia sau, cac ngon tay hoi 1én gan
dé khi bong cham tay s& bat bong 1én. Hai ban tay cach nhau chimg nira qua bong dé bong khong thé lot
qua. Hai cui tay phai sat mép luéi néu xa qua, bong dé bi lot xudng theo ngudi. Sau khi cham bong,
khong duoc gap ) tay theo, nhu vay dé bi cham ludi.

Roi xubng dat: Khi chin bong xong roi xuéng dat bang miii ban chan va tiép tuc quan sat dé dé

phong dbi phuong tin cong nhung néu bong bt tré lai trong sin minh thi phai nhanh chong lui xuéng
chuan bi dap bong.

Hinh 60 - Nhay va chin béng

. !‘.'I [ ™

|

Hinh 61 - Roi xudng dat®

_— L |
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2.7. K¥ thuat dap bong theo phwong liy da

Pép bong 1a mot phuong thire tn cong chu yéu khi thi diu bong chuyén. Mudn lam cho chién
thuét bién hoa muén hinh mudn vé, mot yéu cAu rét 16n ddi v6i mdi dau thu 1a phai c6 trinh d¢ k¥ thuéat
diéu luyén, biét nhidu kiéu dap va dap nhiéu huéng khac nhau, trong nhiing tinh hudng khac nhau. Nhung
mudn dép duoc nhidu kiéu, nhiéu cach, ddu thu phai c6 trinh d6 co ban vimg vang voi phuong phap dap
chu yéu. K§ thuat chan bong co 3 giai doan:

a) Chudn bj

Tu thé chuan bi ciia k¥ thuat dap bong: Pung cach ludi khoang 2m — 3m (néu dung sat ludi thi
khéng c6 chd 14y da va nhay 1én s& bi cham ludi). Khong nén dung nguyén mot chd ma nén xé dich nhe
dé co thé sin sang diéu chinh budc nhay va gbc do chay lay da. Pau gbi hoi chung, than ngudi hoi nga vé
phia trudc trong san, mét theo ddi nguoi chuyén bong.

b) Chay da

Pé tao duoc ct bat nhay cao thi 1§y da phai that chuén, thuong thi van dong vién sé thyc hién 3
budc da rdi giam nhay.

Thoi gian chay da: Pay 1a budc quan trong nhat, vi néu van dong vién chi can lay da som hodc
cham hon mot chut thoi thi van dong vién s€ khong thuc hién tdt duoc pha dap bong. Chay da duogc thyuc
hién khi bong vira roi khoi tay nguoi chuyén 2. Lic nay van dong vién phai x4c dinh diém roi cua bong
that chuén va thuc hién 3 bude chay da tdi vi tri do.

Goc do ciia dudng lay da (so véi ludi) phu thude vao kha niang ngudi dap, nguoi dap gioi c6 thé
lﬁy da voi goe do 16n hon, c6 khi thrfmg gbc voi ludi (90°). Néu dap kém hodc méi tdp ma chay goc do 16n
thi nguoi s& cham vao ludi, va dudng bong dap d& bi chin cho nén goc do lay da (so véi ludi) thong
thuong tir 35° — 50% v4i ngudi méi tap thi trung binh 45°,

O budc da cudi cung, chan sau cta van dong vién thu chum vé bang chén trude va thyc hién gidm
nhay bang ca 2 chan.

Giam nhay: Sau khi két thuc budc chay da, phai 1am thé nao dé khi nhay 1én c6 thé dap bong &
tam trudc mat. Got chan ¢ budce cudi cung vira dat xudng dat va hai chan ngang nhau, than ngudi van nga
vé phia trudc, thi khuyu dau gdi thip xudng va chuyén stc got chan 1én miii chan dé bat 1én. Mudn bat
dugc cao phai ding sirc bat tir miii ban chan 1én dau gdi, t6i khdp hong va. Pong thoi phai phdi hop déanh
tay, ttc 1a trude khi gidm nhay, danh manh hai tay ra phia sau, khi chan di khuyu hét mirc thi hai tay dénh
xubng thang goc voi mat san. Khi bat 1én dén diém cao nhat thi tay da ¢ tu thé sin sang dap bong.

Nhay va dap: Bong nang cao hay thap tuy theo qua dap cao, trung binh hay thap. Nhimng diém
cham bong van phai ¢ tam cao nhat cho nén bét ctr dap kiéu nio ciing phai nhay that cao.

Roi xudng: Sau khi dap xong, mudn cho ngudi roi xudng khong bi mét thing bang, cham ludi
hay vuot qua vach gitta thi phai tha 16ng cac bap thit, roi xuéng bang mii ban chan, hai ban chan xoay
theo chiéu ludi, dau gdi hoi khuyu.

— Pic biét cha y khi roi xudng khéng duoc lao nguoi vé phia trude theo hudng dap bong, néu
khéng van dong vién s& bi cham chin sang san d6i phuwong va 1ap tirc mét diém. C6 ging giit hong lai va
roi xubng theo phuong thiang dung.
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