I. Hwéng din k¥ thuit phat béng chuyén

Phat bong chuyen 1a ky thuat co ban va dau tién ma ngudi mai choi phai tap lam quen.
K¥ thudt ndy rat quan trong, quyét dinh dén kha ning ghi diém. K¥ thuat phat bong
chuyén duogc chia 1am 2 loai chinh, cu thé:

1. Bong tac phat bong thap tay
Dong tac phat bong thap tay duoc chia lam 4 budc thuc hién:

o Tur thé chudn b

Pung thing, chan trai dit 1én phia truée, mii chan vudéng goc duong bién va huong vé
ludi. Chan phai dé phia sau va cach chan trai 1 budc chan. Pau gbi hoi khuyu so voi
ngudi, don trong tam vé phia sau, tay trai d& 14y bong & phia trudc ngang thit lung. Tay
phai dudi thang vé phia sau, mit hudng vé phia trude dé quan sat d6i thu

« Tung bong

Tay trai cAm bong ha thap, tay phai cling ha thap. Thyc hién dong tac tung bong tir dudi
1én cao, ket hop voi du01 khép gbi va tay phai tiép tuc chuyén dong ra sau. Long tay
huéng xudng dat, hoan tit dong tac tung bong.

« D¢ng tac phat bong



Tay phai chuyén dong theo huéng tur sau ra truge, danh vao qua bong. Tay trai 6 tu thé
két thuc tung bong chuyén dong xubng dudi, vung than ngudi theo hudng sang chan tréi,
ngudi hoi lao vé phia truée nhim danh béng manh hon.

. Kétthac

Sau khi bong 101 tay, gitr tay phai tiép tuc theo ‘huong bong di, 1én cao theo da bude 1én
nham gifr thing bing va nhanh chong vao sin dé chuan bi cho don phan cong cua ddi thi.

2. bong tac phat bong cao tay

Pong tac phat bong cao tay 1a dong tac rat dé kiém diém sé cho doi, duge thyc hién theo
cac budc sau:

« Tu thé chuan bi

Pung quay mit vé phia d6i thu, dat chan trai 1én trude, vudng goc véi dudng bién ngang,
chén phai dat sau chan trai cach nura budce chan, trong lugng co thé don ca 2 chan, tay trai
cam bong.

o Tung bong

Tay trai cam bong dan nang lén ngang tam mat va tung Ién phia trudc nhung ché;ch sang
phai (tay danh bong), cao hon dau tir 80 dén 100cm. Gilr goi hoi khuyu, ha thap trong
tam khi tung bong, sau d6 vuong thang 2 chan két hop nhip nhang véi dong tac tung
bong.

e Vung tay danh bong

Khi tay trai tung bong 1én cao, tay phai co lai va dan chuyén dong theo hudng tir trude —
|én cao — ra sau, phan than trén hoi nga ra sau, mat nhin theo bong. Khi bong roi xudng
ngang tdm danh tay, danh manh vao phia sau bong véi tu thé ban tay md, cic ngon tay
chum tyu nhién.

II. Hueéng din k§ thuat chuyén béng trong bong chuyén



1. Bong tac chuyén bong thap tay

1.1. Béng tac chuyén bong thap tay la gi?

Pong tac chuyén bong thap tay 1a k¥ thuat két hop cang tay v6i ban tay dé chuyén boéng
di hay sir dung do cac duong bong cua d6i phuong. Véi dong tac nay thi dién tiép xtic
rong hon nhung diém tiép xuc lai it hon so véi chuyén bong cao tay, day 1a dong tac dung
cho ca chuyén bong va phong thi, d& dap bong hay ciru bong.

Thuc té, dong tac dém bong 1a ky thuat dugc rng dung rat nhiéu trong cac tinh huéng:

« D& nhitng duong bong manh, nhanh, khé va thap

« D& nhitng duong bong xa than ngudi va co pham vi khdng ché rong

« D@ thyc hién va tién loi hon so véi ky thuat cao tay
Khi tap luyén, dong tac chuyén bong thap tay gdm céc k¥ thuat chinh nhu dém bong tg'fmg
hai tay, dém bong bang mdt tay va lan nga ctru bong, dung than nguoi hay chan dé do
bong.
1.2. Céch thuc hién déng tac chuyén thdp tay

Pé thyc hién dong tac chuyén bong thap tay, ban chi can thuc hién theo cac bude sau:



- Dau tién, giir tu thé trung binh thap, hai chan dang rong bang vai, hai tay co tu
nhién vao hai bén suon, mat quan sat bong va gitr than ngudi hoi gap

o Khi xac dinh chinh~xécﬁdiém roi cua bong ¢ tam thich hop, dua hai tay ra d&
bong. Gitr 2 tay duoi thang, dat chéo Ién nhau va nam lai, mot ban tay boc ban
tay con lai vai hai ngon cai song song ké nhau

« Khi bong & muc ngang hong, thuc hién d& bong khi bong cach nguoi khoang 1
canh tay. Luc nay chan dam dat, dudi khop goi, nang trong tm co the hang tay
Ién cao. Hai tay di chuyen tir dudi 1én va d& bong bang phan giira cing tay, két
hop véi nang tay can thiét. Khi bong tiép xuc tay thi gap 2 ban tay xudng, tao
do céng cho cang tay, két hop hop bung va gitt chéc khop khuyu va ba vai. Gitr
hai cing tay thang, chic, hai ban tay nim va ép chit, toan than lao vé phia trudc

1.3. Mgt $6 luew ¥ khi thuc hién dng tac chuyén thap tay
Mot vai luu y khi thuc hién dong tic chuyén bong thap tay:
«  Néu bong dén véi luc nhe, ban phai vira két hop dap chan véi nang nhanh tay
de day bong di
« Néu bong dén véi luc manh, han ché nang tay ma hiy ghim tay dé bong bat di

« Goc do hudng di cua bén’g phu thudc vao goc do dém tay. Goc do dém tay
duoc tao boi mat phang dat véi canh tay dém. Goc do hudng di ctia bong dén
nho thi goc do dém tay phai lon

« Tuy vao goc do bong dén va do cao cia dudng bong mudn chuyén ma quyét
dinh goc @6 dém tay sao cho phu hop
2. bong tac chuyén bong cao tay
2.1. Pgng tac chuyén bong cao tay la gi?

DPong tac chuyén bong cao tay hay duoc goi 1a dong tac bung bong chuyén 1 budc cham
bong thir hai cua doi nhan dugc sau nhip cham bong thir nhat O dong tac nay, ban phai
diéu chinh hudng béng sao cho dong d6i dé& dang d& dugc va tan cong.

2.2. Cach thyec hién déng tac chuyén bong cao tay

Khi thyc hién dong tac qhuyén bong nhanh, phai xac dinh chinh xac hudng bong bay toi
dé nhanh chong di chuyén don bong. DE thuc hién dong tac, ban can tuan theo cac budc
sau day:

« Sau khi vao vi tri san sang, dua hai tay 1én phia tru¢c chuyén bong, than nguoi
hoi ngé ra phia sau, tiep xUc béng bang cac dau ngon tay. Khi bong cham tay,
ban can phoi hop nhip nhang gitra tay va toan than dudi dé chuyén bong di

o Khi do bong (ghim bong), phai dung suc cua toan bd 10 ngén tay, dac biét la
ngoén deo nhan, cac ngén con lai dong vai trd hd trg lyc. Luc chuyén bong xuat



phat chu yéu tir ngdn tro, ngon giira va mot phan tir ngon ap at. Ngon cai dong
vai tro diéu hudéng

2.3. Mgt 86 luu v khi thuc hién déng tac chuyén bong cao tay

Sau khi chuyén bong, ban phai tha 1ong cac dau ngon tay, tranh dudi thang canh tay hét
strc, phai gitr khuyu tay hoi cong tién cho viéc diéu hudng bong, chi dudi tay thang hoan
khi bong da di that xa. Cac ngdn tay bao quanh phia sau 2/3 qua bong:

« Hai ngdn tay cai tao thanh hinh chir “Bat”

« Khoang cach gitra 2 ngon tay cai khong dugc rong qué nira kich thudc bong,
tranh tut phia sau

« D3 bong tir phia trude va chuyén vé phia trude

o DG bong tur trén cao Xuong twong ty nhu dong tic d& phat bong thap tay, phat
bong cao tay hay chuyén bong ra phia sau dau. Hai tay song song voi mat dat,
mat ngua 1én theo hudng bong

II1. Huéng din ky thuat dap bong chuyén

Pong tac dap bong 1a k¥ thuat tin cong quan trong trong bong chuyén. Bé danh dugc
nhiéu diém sd, yéu cau dbi voi ngudi choi phai nam rd ki thuat dap bong, biét tmg dung
da dang kiéu dap va dap nhiéu huéng khac nhau. Dé thuc hién dong tac dap bong chuyén,
ban can tuan tha cac budc sau day:



1. Tu thé chuan bi

Vi tri dimg cach ludi tir 2 dén 3m, khong nén dimg yén tai chd, nén dich chuyén nhe tai
chd dé san sang dleu chinh budc nhay va goc do chay lay da. Pau gdi hoi khuyu xudng,
than ngudi hoi nga vé trudce, mat huéng vé nguodi chuyén bong.

2. Liy da

Pé c6 duge cu dap chat lugng, ban can chuan bi tot & budc chay da bao g6m khoang cach
va vi tri dap bong. Canh chuan xac thoi gian bong chuyén dén. Néu dap bong cang thap,
ban cang phai 1y da sém hon va nguoc lai.

Ban diéu chinh goc d6 cta dudng ldy da sao cho phut hop véi kha ning ngudi dap. Néu 1a
ngudi da quen dap thi ¢6 thé lya chon goc do 16n hon va c6 khi thang goc voi ludi. Néu
1a nguoi méi choi hay dép chua quen thi can lya chon goc do dao dong tir 35 — 50 d9,
trung binh 1a 45 d6. Lua chon s6 budc gidm nhay phu hop, tir 1 dén 4 bude, thuong 1a 3
budce.

3. Giam nhay

Qua trinh chuyén d6i tir budc ldy da cudi ciing sang gidm nhay phai dién ra lién tuc va
thong thuong giam nhay bang 2 chan. Pay la budc quan trong nhat trong dong tac dap
bong, ddm bao bong roi ngang tdm mat.

Sau khi got chan cua budc cudi cung cham dat, ban can giit hai chan ngang nhau, than
ngudi nga vé trudce, khuyu dau gbi xuong thap, chuyén luc tir got chan sang mii chan dé
bat nhay. Dé cd suc bat cao, ban can két hop giita sirc bat ctia dau gdi voi khdp xuong
hong va sirc ¢6 chan.

Ngoai ra, ban can két hop v6i danh manh hai tay ra phia sau (truéc khi gidm nhay), khi
chan khuyu hét muc thi hai canh tay danh xudng thang goc v6i mat san.

4. Nhay 1én va dap bong

« Khi than nguoi bat 1&n téi tam cao nhat, than ngudi bat dau hoi ngira ra phia
sau va hoi nghiéng vé hudng tay dap bong, hai chan gap tu nhién, khdong dang
rong hay sat qua

« Tay dap bong tu trén cao dua vao sat mang tai va ra phia sau, gitr cang tay
thang va co tay hoi gap dé dap bong, tay con lai ha xudng dan dé phdi hop

« Khi dap bong, ban can giir than ngudi vuon thang, hai chan dudi ra phia trudc.
Do cao dap bong thuong roi vao mirc 10 — 15¢m chéch vé phia trudc mat

. Bong nang thap hay cao tuy thugc vao qua dap thap, trung binh hay cao. Bét cu
Kiéu dap nao ciing can bat that cao vi nhitng diém cham bong phai ¢ tam cao
nhat



5. Roi xudng

Sau khi dap bong, ban phai tha 1ong cac bép thit, tiép xtic dit bang miii chan, dau gdi hoi
khuyu, hai ban chan xoay theo chicu ludi

IV. Huéng din k¥ thuit chin béng chuyén

1. K¥ thuat chan bong chuyén 1a gi?

Dong tac chin bong 1a k¥ thuat duoc st dung nhiéu nhit khi phong thu trong bong
chuyén. Pong tic nay thuong duoc dung cho 2 muc dich: Giam strc uy hlep cua ddi
phuong va tao diéu kién thuan loi cho dong doi phan cong, c6 thé tng dung dé ghi diém.

2. Cach thyc hién k§ thuat chan bong chuyén

Dé thuc hién duogc dong tac chin bong, ban can tuan thu cac bude sau day:

T thé chudn bj

Sau khi phat bong, ban can nhanh chong di chuyén dén sat lu6i nhim chuan bi cho dong
tac chan bong. Khoang cach chén bong thuong cach ludi tir 25 dén 35cm. Pau tién, ban
can quan sat myc tiéu (diém tan cong), dic diém déap bong cua dbi phuong, huong dap
bong dé chon vi tri chin bong phu hop. Phai di chuyén doc theo 1u6i va dimg ddi dién voi
huéng d6i phuong dap bong.

Sau khi chon duoc vi tri chan bong, hai chan dang rong ngang song song cach nhau mét
ban chan, hai tay co 1én phia trudc, cao hon thit lung dé bt ddu gidm nhay chin bong.



Nhay 1én va chén bong
« Xac dinh thoi gian giam nhay tdy theo tinh chat va tim cao thap caa bong. Néu
duong bong cao, ban nén nhay cham va nguoc lai.

« Dung tai chd nhay hay nhich Ién mot budc, gitr hai dau gbi khuyu xubng, hai
canh tay dua sat vao hai bén suon tir dudi 1én dé iy da bat cao. Nhay téi tam
cao nhat, quan sat 1an cudi va dudi thang 2 tay 1én cao dé can bong. Khdng dudi
hét strc hai tay khi can bong vi trong tinh hudng can thiét c6 thé diéu chuyén
huéng chan bong.

» Giir ban tay mo khi chén bong nhu dong tic chuyén bong, hoi ngira ra sau, don
lyc vao ngon tay dé khi bong cham vao s& bat nguoc ra. Khoang cach gitra 2
tay nén vira du, trdnh qué rong dé béng vut qua.

o Giir 2 cui tay sat mép ludi vi néu qué xa thi bong rat dé lot qua than nguoi.
« Khéng duoc gap co tay sau khi cham bong
Roi xuéng dat

Sau khi chian bong, tiép xuc dat bang miii chan, tiép tuc quan sat doi thu, dé phong tan
cong. Néu bong bat sang phan san ctia minh, thi phai nhanh chéng It xudng dé chuan bj
dap bong.

Pé thuan phuc dong tac chin bong, ban can tap bd tro thém cac bai tip lién quan dén
chédn bong treo, nhay ngin bong & mot diém chi dinh trén cao..

Xem thém: Cac mau tru béng chuyén hién c6 tai Nam Viét Sport
3. Mot s Iuu y khi thuc hién dong tac chan bong chuyén

o Trudc hét, ban nén tap chin ludi thip, phan doan cac duong bong (dap theo
duong lay da. Khi kha ning phan doan ctia ban gia tang, tir tir nang dan do6 cao
cua ludi, chuyén tir tap khong bong sang tap ¢ bong

« Khi thuan phuc dong tac chan bong co ban, ban cd thé chuyén sang cac dong
tac chan béng nang cao

« Neén tap chin bong c& nhan tdt trude khi tap chian bong véi tap thé
4. Céc sai lam khi tap luyén déng tac chan bong can tranh
« Tu thé dong tac cimg do hay lao ngudi vao ludi, khong nhay thang, nhay bat
lao 1én phia trudc
« Nhay qua sém

o Dua tay qua ludi thuong xuyén


https://thethaonamviet.vn/tru-luoi-bong-chuyen/

« Khong gio thang hai tay tir dudi 1én ma dua ca canh tay sang phan san déi tha

V. Bi quyét danh bong chuyén giéi

« Danh nhiéu thoi gian tap luyén thuan phuc cac dong tac k¥ thuat — moi ngay
ban nén danh thoi gian dé luyén tap va duy tri cuong do déu dan, gilp phat
trien cac ky nang von co

« Ren luyén kha nang quan sat — nguoi choi bong chuyen gioi thuong s¢ hitu kha
nang quan sat t6t, gitp phan doan chinh xac tinh hudng dang dién ra va dua ra
161 ¢anh phu hop

« Danh thoi gian tap luyén véi ddng doi thuong xuyén — bong chuyen 1a b mén
thé thao tap thé. Do do, dé phat huy sicc manh dong doi, ban can duy tri tap
luyén voi dong doi mdi ngay, gitp gia ting kha niang phdi hgp nhip nhang

« Ren luyén thé lyc - duy tri stc khoe, nang cao thé lyc 1a yéu to quan trong
khong thé bo qua trong bat ky bo mon thé thao nao.



