Bai dang

PAC PIEM CUA KY THUAT CHUYEN BONG CAO TAY

Chuyén bong cao tay 1a ky thuat
Ky thuat c6 nhitng dic diém chinh

- Khi chuyén béng ciing mot
Cac ngon tay.

- Vi tri tay tiép xtc bong khi
hoic trén dinh dau.

- Cung vé6i huong thuc hién
muén chuyeén.

- St dung dugc cac bd phan
lan.
K§ thuit chuyén bong cao tay
- La khau néi tiép giira phong
bong cao tay 14 ki thuat chinh dé t6
luong tan cong.

KY THUAT CHUYEN BONG CAO TAY

cha yéu dung nhitng ngon tay dé chuyén bong di.
sau:
lGc 6 nhiéu diém tiép xuc vao bong cha yéu 1a &

chuyén & truéc miat voi do cao ngang trén tran

dong tac mat cd thé quan sat dugc tay bong, vi tri

linh hoat, khéo 1é0 nhi cua cothé.Cuthé
- ngén tay, co tay gép phan tao ra do
cao linh hoat bién héa cac duong béng.

thi va tin cong. Dac biét voi dap bong, chuyén
chirc tan cong, nd anh huong truc tiép dén chat

Néu c6 thé, chuyén con mang tinh chét tan céng c6 hiéu qua bo nho, chuyén sau vao chd trong trén san ddi phuong. Véi dic diém khi
chuyén cting mét Iic c6 nhiéu diém tiép xtc vao bong nén dé pham 15i: dinh, 2 tiéng.( Hinh 5.1)



KY THUAT CHUYEN BONG CAO TAY BANG HAI TAY O TU THE TRUNG BINH

La ky thuat co s¢ dé phat trién va nang
phtc tap hon. Khi chuyén béng hudng
quy dao chuyén dong nhung nguoc chiéu.
d6 kho khong cao, tu thé chuyén thuan
Hinh 5.2)

cao nhirng ky thuat khac cung loai ¢ muc do
bong dén va di ¢ phia trudc mat, trén cing mot
Tinh ning duong béng dén twong dbi 6n dinh,
loi, thoai mai, di chuyén véi cy ly khong xa.(

*Cac giai doan k¥ thuat:
Tw thé chuan by:

ctia bong ciing nhu dic diém tinh ning cua no,
chuyén bong. Lic nay ngudi chuyén & tu thé
chan sau, gdi hoi khuyu, than trén thiang, bung
gio cao, hai ban tay ngtra, Cac ngon tay trén
thé thoai mai tranh c6 nhiing go bo cing thang

Sau khi xac dinh duoc vi tri, dia diém roi
ngudi chuyén nhanh chong 6n dinh tu thé
trung binh, hai chan rong bang vai, chan trudc
hop, mat hoi ngtra, mat quan sat bong, hai tay
dau trudc mat & tam thich hop dé chuyén, tu
anh huong t6i ki thuat chuyén. ( Hinh 5.2.1)

. Chuan bi chuyén bong




Giai dogn chuyén bong

Khi chuyén chan dap dat, dudi cac khop dé
qua trong tdm co thé hoi chéch vé phia truéc
tim co thé cling nang lén. Lac d6 dudi cac
tay bat day tich cuc day bong. Trong tim co

Qua trinh di chuyén cia co thé dé chuyén
c6 tinh chat ké tiép va lién tuc. Chi khi bong

tao luc, lyc nay chuyén tir dudi Ién trén thong
theo hudng chuyén bong di, déng thoi trong
khép khuyu tay, gap co tay nhanh, cac ngon
thé don vao chan trudc.

bong 1a su phdi hop nhip nhang cua toan than,
roi tay thi canh tay moi gan nhu dudi hoan

toan.

. Pong tac chuyeén bong
* Hinh tay khi chuyén bong:

Tay hinh tii bao quanh ¢ phia sau dudi qua
bong, cac ngon tay dan tuong ddi déu trén bé
mat cua bong. Hai ngdn cai hop véi nhau gan nhu thang, cung voi cac ngon tro tao hinh
tam gi4c. Trong mét ban tay diém tiép x(c giita cac ngon tay va bong khong giéng nhau.

( Hinh 5.2.2b).

- Ngon céi tiép xtc bang bé mat phan trong d6t 2 va mot phan dot tha nhat.
Hinh tay chuyén bong
- Ngon tro tiép xtc nhiéu nhat: gan nhu hét bé mat phan trong caa 3 d6ét va khu vuc chai
tay cua ngon.
- Ng6n giira tiép xuc bang bé mat phan trong cua hai ¢t va mot phan cua dét 1.
- Ngoén deo nhan: bé mat phan trong ciia ¢t 3 va mot phan cia dét 2.
- Ng6n ut: mot phan nho bé mat phia trong caa dot 3.

- Vj tri chuyén bong : trudc mat cach tran bang ban kinh qua bong. Tam chuyén thang, thuong & do cao ngang hoac trén tran va cach tran mot
qua bong. Song tuy theo trinh d6 dic diém c& nhan, tinh hudng cu thé, yéu cau chuyén ma tam chuyén c6 thé thay doi.



Giai doan két thic:

Bong roi tay, hai tay tiép tuc vuon theo
tiép tuc thuc hién dong tac tiép theo.

boéng sau d6 nhanh chéng vé tu thé chuan bi

Két thiic chuyén bong

CAC DANG BIEN HOA CUA KY THUAT CHUYEN BONG CAO TAY
Chuyén béng cao tay & tw thé thap.

Chuyén bong & tu thé thap khac véi ki thuat chuyén bong & tu thé trung binh va cao, vi & tu thé ndy trong tAm ngudi chuyén bong phai
thip hon va thuong ap dung dong tic khuyu chan vé trudc hodc vé bén phai hay trai. Chuyén bong & tu thé thip thudng ap dung véi duong
bong dén thap, do d6 khi chuyén vai ngudi chuyén phai hoi dua vé sau mot chut va
chu y dé cac ngon tay cham vao bong & phia duéi ctia qua bong. Chuyén bong & tu thé
hai chan khi chuyén rat it, chi hoi dudi va
khi chuyén bong di, dong tac vuon thang cia
nhiéu so véi tu thé khéc.

thdp, nén su phdi hop va sy hd tro cua
khong c6 su phdi hop toan than. Vi vay
hai tay day bong di phai tich cuc hon

Khi chuyén bong bang hai tay két hop véi nga ngira, nguoi chuyén hau nhu & tu

thé ngo1 vao chan sau, chuyén xong do mat thang bang nén phai ngd nguoi ra sau,

mong cham dat trudc, tiép dén 1a lung. Ngudi lac nay co lai, dau gap vao nguc, chan




colén. (Hinh 5.3.1a)

Chuyén bong cao tay & tw thé thap

Khi chuyén bong bang hai tay o V dudi thap voi tu thé ngd nghiéng 13 khi bong &
xa phia bén canh. Ngudi chuyén di chuyén sang ngang, budc cudi cing budc dai
hon, trong tdm don vao chan trudc va ha thip dé dam bao bong ¢ trwdc mat trong pham
chuyén muén diéu chinh hudng béng di thi

chuyén bong di. ( Hinh 5.3.1b)

vi tay khong ché tiép can voi bong. Khi
dung ban chin try xoay vé huéng dinh

Hinh 5.3.1b. Chuyén bdéng cao tay & tw thé thap nga

nghiéng
Chuyén béng & tw thé cao. )

Ky thuat chuyén béng & tu thé cao
binh la :

Chudn bj : Ngudi tip dimg & tu thé cao, than ngudi hiu nhu thing va hai tay & vi tri gin ngang mit.

Khi tiép xiic béng: hai tay cao hon dau mot chit, hai chan hau nhu thang. Béng duoc chuyén di chi yéu 1a
nho vao su hoat dong tich cuc, dit khoat cuia canh tay va cua hai ban tay. ( Hinh 5.3.2).

‘ ) Chuyén bong ¢ tw thé cao. )
Dong tac chuyén bong nay chi ap dung khi toc d0 cua bong bay khong nhanh 1am va thuong dugc

van dung dé chuyén budc 2 trong to chirc tin cong.

CHUYEN BONG BANG HAI TAY RA SAU PAU



Chudn bj : Ngudi chuyén & tu thé trung binh, hai chan rong bang vai, chin trudc chan
sau, gbi hoi khuyu, than trén thang, bung hop, mat hoi ngira, mat quan sat bong, hai tay gio
cao, hai ban tay ngira, cac ngon tay trén dau trudc mit & tim thich hop dé chuyén

Chuyén béng: Nguoi tap thuc hién tiép xic bong cao trén dau, ban tay hoi ngira huéng lén
trén don bong.

K§ thuit chuyén bong cao tay ra sau dau

Khi thyc hién chuyén bong, hai chan dudi manh & khép gbi nang co thé 1én, cling luc udn

nguc va thit lung, tiép theo dén hoat dong cua tay hai tay dua 1én cao va dudi manh ¢ khép

khuyu .
Luu ¥: Diéu chinh gbc do bay ciia bong bang do udn than ciia ngudi chir khong phai chi bang dong tac cua tay.

Ngudi swu thm: Tran Vién Pong



