l. CHUYEN BONG:

e Muc tiéu: Trang bi cho nguoi hoc \(é muc dich st dung ky thuat chuyén béng,
phuong phap giang day va cac sai lam thuong mac phai.

1. Chuyén bong cao tay

2. Chuyén bong thap tay

Trong thi dau, chuyén bong khong don thuan 1a ki thuat phong tha ma con c6 tinh
chat tin cdng. Yéu cau cua to chuc tin cong khdng nhiing chi 1a d& duoc bong do ddi
phuong danh sang ma can phai chuyén téi chd da dinh. Hai nhiém vu d6 goi chung la
chuyén bong. Cho nén mudn chuyén bong duoc tot phai hét stc chl y téi tu thé chuan
bi.

Tu the chuan bj chiing toi @a trinh bay trong phan 1. Tur thé ding va di chuyén
trong Bong chuyen

1. Chuyén béng cao tay , ‘
~Chuyen béng cao tay la phuong phap chu yeu cua ky thuét chuyén bong trong
thi dau bong chuyeén.

1.1. Chuyén béng cao tay bing hai tay (hinh 3)

a.{_&/

« Khi chuyén bong, diéu quan trong la phai xac dinh huéng bong bay toi dé
nhanh chéng di chuyén dén don bong.

« Sau khi 6n dinh vi trf, tu thé, hai tay dua tir phia truée 18n chuyén béng, than
ngudi hoi ngd vé phia sau, cac ngon tay tiép xdc véi bong ¢ tam trude, hai
ngon tay cai cach mat chirng 15cm, khi tay cham béng can ¢6 sy phbi hop nhip
nhang giita tay va toan than dudn dé chuyén bong di. ..

« Khi d& bong (ghim bong lai), phai ding sirc ca muoi ¢au ngon tay, chi yéu va
ngon tay cai la ngon tay deo nhan, cac ngon khac chi lam nhiém vu hé tro.
Khi chuyén bong cha la ngén tay tro, ngén giira va mot phan caa ngon deo
nhan. Ngon tay céi Ilc nay chi c6 tac dung diéu khién duong bong. Co tay tha
I6ng tu nhién.

Chua ¥: Khi bat dau cham bong thi cac ngon tay hoi 1én gan, nhung khi chuyén
bong di rdi tay phai tha long ty nhién. Khi chuyén bong khdng duoc dudi thang canh
tay hét sic ma phai giit khuyu tay hoi cong dé co thé diéu khién bong dugc dé dang,
chi khi can chuyén béng di that xa méi dudi thang hoan toan.

- Hinh tay khi cham béng (hinh 4)



Hink o

Cac ngon tay bao quanh 2 phan 3 qua béng vé phia sau.

Hai ngén tay cai thanh hinh chir “Bat” nguoi ¢ ngon tay khoé thi hai ngon
tay cai gan nhu thanh duong thiang ngang.

Khoang cach giira hai dau ngén tay cai tuy theo ¢& tay ting ngudi, nhung
khong duoc rong qua mot nira qua bong dé khoi bi truot ra phiasau.

D& béng tir phia trude mat toi va chuyén vé phia trudc.

bo bong tur trén cao xuong nhu 4o phat bong thap tay, phat bong cao tay hoic
chuyén béng ra phia sau dau. Hai tay gan nhu song song véi mat dat, mat ngaa
I&n theo hudng bong.



Sai 1am d& méc va cach sua chita

« Don bong dén khdng ding huéng,
khong ding ¢ vi tri thich hop dé
chuyén bong. Nguyén nhan chu yéu
la khdng phéan doan duoc duong bong
dén va di chuyén cham. DBé khéc phuc
sai lam trén nén tap nhiéu lan dong tac
di dong theo huéng chuyén béng tir
cac hudng khac nhau tai.

« Tay dua ra qua som, tay dudi thang ra
roi méi tiép xdc vao bong. Két qua chi |
duoc suc co tay dé day bong di, nhu
vay dé dinh bong (bong hai tiéng).

« Hinh tay khong dung, ban tay khdng
X0é ra dugc, cac ngon tay gio xa phia
truée, dé bi hién tugng sai khop tay.
Dé suaa chita hinh tay, nén tap bét
bong nhdi, tap tung bong va
chuyén bong tai chd

2.1. Ng&, chuyén bong cao tay bang hai tay: 7
V6i tam bong thap, khong the chuyen bong ¢ trén cao hogc khong kip chuyen
sang dém bong thi méi dung dong tac ngd, chuyen bong.

Can cu vao duong bong tei truse mat hodc bén phai, bén trai ma nga ngua hodc
ngd nghiéng chuyen bong.

a) Nga ngtra chuyén bong: (hinh 5)

- Bong téc:
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Véi duong bong thap, can phai di chuyén sau vao tim bong, trong tdm roi vao
miii ban chan tru (chan sau). Tay bat diu cham béng thi trong tim mai roi khoi chan
try, ngudi ngd ngua ra phia sau theo thir ty tir g6t chan dén moéng va lung. Hai chan
tung lén cao (chan co, chan dudi), than ngudi cong nhu con tdm lay da dung day.

b) Nga nghiéng chuyén bong:



- Bong tac:
Bong & cach xa ngudi vé phia bén nao, thi phai ludt dai chan vé phia bén do.

Than nguoi xoay vé huéng béng toi va ngoi han trén gét chan try, chan kia dudi,
miii ban chan cham dat (khong dat ca got chan), sau d6 méi dung hai tay chuyén béng
di. Tay bat dau cham boéng, thi trong tam than nguoi roi khoi chan try, nguoi ha thap
dan dan va nga nghiéng theo thtr ty dui, méng, luon rdi dén lung. Hai chan va than
ngudi cong nhu khi ngé ngua, lay da ding day ngay.

Chud y: bong tac nga chuyén bong cha yéu ding sic cua hai canh tay nén hai
canh tay phai thu vé phia truéc nguc va hoi khép lai dé khi chuyén xong khuyu tay
khdng dap xudng dat.

Cam gap sat vao nguc dé khi nga dau khoi dap xudng dat.

* Sai 1Aam dé& méc va cach sua chira:

« Dua tay ra chuyén bong qua sém, hau nhu phai dudi thang tay mai téi bong,
nhu vay duong bong di yéu va thap, dé bi mac 16i gir bong lau, bong hai
tieng...

« Nga lan ngudi khdng dling, mong ngdi sat xuéng dat, khién cho co thé bi chan
dong qué lon.

« Khi lan, khdng hop bung, cli gap dau, chdng khuyu tay xudng nén dé 1am cho
dau va khuyu tay bi thuong. Bé tranh sai 1am trén, phai tap dong tac nga lan &
trén dém, cat, co day roi mai luyén tap c6 bong.

2. Chuyén bong thap tay: (dém va d& bong biang mot tay)
K§ thuat dém bong thuong duoc ap dung khi phong thu hang dudi va cau nhirng
qua bong tur ludi bat ra. Hoac do béng tam thap & cach xa.

1.2. Pém bong:
- Pbong tac:

D4u thu di chuyén that nhanh va sau vao
tam bong, chan budc dai, khuyu thap, vai
ha thap, hai canh tay thiang tu nhién, ban
tay chap lai va khi cham béng thi gan nhu
song song voi mat san (nhu vay khi do
bong thi duong bong s& bong Ién). Ding
co tay dé dém bong va chi yéu la ding
sic ba vai nang canh tay 1én chuyén bong
theo y dinh (stc gap co tay va khuyu tay
phdi hop rét it).

Bong roi cang manh thi dung sire cang it,
6 khi gan nhu dé bong cham tay nay Ién.

Bong roi nhe thi ding sic nhieu hon,
phoi hop strc ¢o tay va khuyu tay ciing




nhiéu hon.

Hink 8

DPém va chuyén bong vé huéng trude mit (hinh 6 - 1)

Diém cham bong tot nhat 1a khoang gitra c6 tay va canh tay, hai ngon tay cai
cong lén c6 tac dung hd tro (hinh 6 - 2)

Khi dém bong chi dung luc cia cang tay, vi vay khuyu tay bi gap nén khi
dém bong di khong chinh xéc, dé pham 16i hai tiéng.

Diém cham bong khong thap quéa hoic cao qua.

2.2. P& bong bang mot tay ’
Ap dung trong truong hop bong di nhanh, bat ngo, hodc qua xa khi khdng kip
dém bdng bang hai tay.

- Pong tac:

D& bong mot tay chii yéu 12 diing stc ¢o tay va canh tay mé hodc nam tu nhién
(m¢ tay dé bi dinh khi bong cham long ban tay).






