K¥ thuit chuyén béng thép tay co ban nhét danh cho nguoi Mo

Chuyen bong thép tay 1a ky thuat bong chuyén cin ban nhét, cn phai thuc hién thanh thao khi tham gia choi mén béng chuyén va thuong
dung dé bat bude 1. Chuyén bong thap tay duoc sir dung cho nhitng dudng béng cé diém roi thap (tir nguc trd xudng) va dung nhiéu trong d&
chuyén 1, chuyén 2 _hay phong thu sau ludi... Vay ban da biét cach tap k¥ thuat chuyén bong thip tay ding cach chua? Néu chua, hiy tham
khdo ngay hudng dan duoc Thién Truong Sport chia sé ngay dudi day nhé !

Huéng dan k§y thuat chuyén bong thap tay.

Theo céc huan luyén vién bong chuyén chuyén nghiép, k¥ thut chuyén bong thap tay co ban c6 3 budc gom tu thé chuan bi, dong tac tiép xuc
bong va két thuc dong tac. Cy thé nhu sau:

1. Tu thé chuan bi.

Pé thyc hién ding k¥ thuat thi trude hét ban can phai quan sat hudng bong dén va chu y t6i toc do bay ciia qua bong chuyén, sau d6 nhanh
chong di chuyén dén vi tri thich hop chuan bi thuc hién dong tac.

Ban dung & tu thé trung binh, ciang chan va dui tao thanh 1 goc 90 d0, hai chan mé 10ng bang vai. Tu thé dung chan trudc chan sau hodc 2
chan ngang nhau nhung phai dam bao tu thé vitng chic nhat. Trong lugng co thé don déu 1én 2 chan, hai tay co tu nhién ¢ 2 bén sudn va than
ngudi hoi gap nho vé phia trude, mat tap trung quan sat duong bong Day la tu thé chuan bi cta ky thuat chuyén bong thép tay.

Chuyén bong thép tay


https://www.thethaothientruong.vn/mon-bong-chuyen/qua-bong-chuyen/

2. Bong tac tiép xtc bong.

Khi bong dén dung tay d6n bong ¢ tim ngang nguc hodc ngang bung. Khi d& bong ban tay khong thuan (trir ngon cai) nam chit dit vao trong
l6ng ban tay ban tay thuén, cac ngén tay ban tay thuén bao boc phia ngoai ban tay khong thuén, 2 ngén cai dé song song, sat va ngang bang
nhau. Cing tay gp vé phia trudc dé tao dg cang ¢ canh tay, hai tay thang dat song song vé ngang bang nhau sao cho mat phang trén cua 2
cang tay tao thanh 1 mit phang. Bong tiép xuc 1/3 cang tay phia gan co tay dé danh bong.

Bong tiép xuc v6i tay tot nhét vao thoi diém tay hop voi mat dat mot goc khoang 30 d6. Thyc hién tiép xtic bong, dudi cac khdp cb chan,
khép gbi dé tao lwc dua co thé 1én cao va vé phia trudc. Pong thoi Vi viée dudi cac khop hai tay dua tir dudi ra phia trudce, 1én cao tao lyc
danh bong di theo huéng da dinh. Luc danh bong tuy thudce vao vao tée d6 bong dén va vi tri cy ly can dua bong t6i.

Khi béng rdi tay, hai chan tiép tuc vuron 1én cao ra trude, tay vuon theo hudéng bong di va dimg lai ¢ tam vai.

K§ thuat chuyén bong thip tay

3. Két thiic dong tac.

Trong qua trinh thyc hién dong tac hai ban tay ludn ludn nam chit, co tay gap xubng phia dudi va sau khi bong roi tay thi hai tay ciing roi
nhau, nhanh chéng vé tu thé chuan bi dé thuc hién tinh hudng bong tiép theo.



