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Caul:
Phan tich ky thudt chuy&n béng
1. CHUYEN BONG CAO TAY

Chuyén béng la m@t ki thudt c0 ban trong thi ddu, chuyén béng khong don thudn la ki
thudt phong thU ma né con mang tinh tan céng, nhét la gilr vai tro chinh trong phdi hop tdn
cong.

a. Chuyén béng cao tay bang hai tay

Trudc khi chuy€n bong, ngudi chuyén béng dling & TTCB chén trude, chan sau, trong
lugng co thé don vao chan trudc. Néu dOng doi chuyén béng dén tUr phia tréi thi budc chén
phai Ién truGc va ngugc lai. Nguoi chuyén béng khi di chuyén tdi vi trf d6n béng bang budc
thu‘dng, budc chay...d day di€u quan trong 1a d0ng tdc xudt phat phai nhanh, tang nhanh tc
d0 ¢ mot phan ba quang du‘dng dau tién, r0i sau dé tU tir dUng 1ai d€ chon VI tri déon bong dé
chuyen béng t&i dia chi can thiét. O TTCB, hai chan hoi khuyu & khép goi (goc gap khdp
gbi khdng nho hon 90°).

Khi béng t6i gén thi hai chan bat ddu dong tic phdi hgp chuyén bong bang cach dubi
manh kh8p g6i, ddy ngudi 1én hoi chéch ra phia trude. Sau dé la dOng tac cUa hai tay, vuon
dudi manh khép khuyu dé€ tao hudng tay co ban cla béng khi chuyén di. Hoat dong vuon
duGi tay ddy bong dugc thuc hi€n nhd chuyén dong thang nhd truc khdp 6 tay so véi truc
kh&p vai. Khi thuic hién ddng tic ddy bong di, hai chan dap dudi manh va nhanh chéng két
hop vdi hai tay vuon dudi khép khuyu nhung cham hon.

PE diéu chinh hudng béng, hai 1ong ban tay phai vudng goc véi hudng béng chuyén di,
khi tay cham ddy béng thi ban tay hoi uGn ra sau. Chlic ning thuc hién ddy béng cUa cac
ngon tay ciing khac nhau. Cac ngén cai Udn ra sau chiu luc hodn xung chinh va ctng véi cac
ngon tay khac bat day béng theo hudng chuyen Céc ngodn tré va ngon glu‘a 1a b6 phan bat
day chinh cla ban tay con cac ngén deo nhan va ngén it chi gi(r phia bén cla béng va diéu
chinh huéng bong di.

Sau khi béng rdi tay, ca chan va tay ti€p tuc vuon dubi hét rdi dUng lai, dOng tac nay
goi 1a chuy€n dOng tay vuaon theo béng (Hinh 1)

Hinh 1



Khi béng dén trén cao & phia sau dau,
thi c6 thé€ dung dOng tac nhay chuyen bong.
Chay da va nhay chuyen béng gan gibng
v6i dap bong. O thdi diém dling trén khéng
hai tay dua 1én trén dau cao hon chuyén
béng binh thuGng, hai tay tham gia ddy béng
tich cuc két hgp véi cac hoat ddng cla lung
va chan. BOng tac nhdy chuyén chi ¢ thé ap
dung khi chuyén béng nhanh. Hiéu qua tOt
nhat cla chuyén béng 1a bat nhdy & di€m
cao nhat.

Ky thuat chuyén béng cao tay thudng dugc
van dung & 3 tu thé chinh 1a : tu thé thap,
tu thé trung binh va tu thé cao.

hinh 2

a.1. Chuyén béng G tu thé thap:

Chuyén béng 6 tu thé thap khac véi ki thuat chuyén béng G tu thé trung binh va cao, vi
4 tu th€ ndy trong tam ngudi chuyén béng phai thap hon va thudng 4p dung dOng tac khuyu
chan vé truGc hodc v€ bén phai hay trai. Chuyén béng G tu thé thap thudng &p dung véi
dudng béng dén thap, do dé khi chuyén vai ngudi chuyén phai hoi dua vé sau mot chit va
chd y d€ cac ngén tay cham vao béng & phia dudi cla qud bong. Chuyén béng G tu' thé thap,
nén su phoi hop va su ho trg cla hai chan khi chuyén rat it, chi hoi dubi va khéng c6 su ph6i
hop toan than. Vi vy khi chuyén béng di, ddng tac vucn thang cUa hai tay ddy béng di phai
tich cuc hon nhiéu so véi tu thé khéc.

Khi chuy€n bong & tu th€ thap, sau khi Chuyén thudng két hgp vdi nga trudc, sau hodc
sang bén. Khi chuyén béng bang hai tay két ‘hop vGi nga ngu‘a nguoi chuyen hau nhu & tu
thé ng01 vao chan sau, chuyen xong do mat thing bang nén pha1 ngd ngUoi ra sau, mong
cham dat trudc, ti€p dén la lung. Ngudi lic ndy co lai, dau gdp vao nguc, chan co 1én
(Hinh3).

Khi chuyén béng bang hai tay & dudi thap vdi tu thé ngd nghiéng 1a khi béng & xa phia
bén canh. Nguoi chuyén di chuyén sang ngang, bude cudi ciing budc dai hon, trong tdm don
vao chan trudc va ha thap dé darn bdo béng G truGc mat trong pham vi tay khOng ché tlep
can vGi béng. Khi chuyén mubn diéu chinh hudng béng di thi ding ban chan try xoay vé
huéng dinh chuyén béng di (Hinh4).



Hinh 4



a.2. Chuyén béng & tu th€ trung binh:

TTCB: Ngudi tap dlng & tu thé trung binh. Khi béng dén gan, ngudi chuyén béng bat
dau di chuyén dén béng bang viéc nang canh tay 1én cao, dong thoi hai gbi bat dau dubi
thang 1én, ngudi hoi nglra vé sau, than ngudi nglra dén khi tay cham béng thi dUng, khi tay
ti€p xtic béng G cao hon mot chit. Chii y moi chuyén ddng phai dugc lién tuc, nhanh dan.

Khi thyuc hién hai ban tay ltic dau dén béng hoi khum (ngUta vé sau) dén liic tiép xiic
v0i bong thi bat ddu vuon thang ra. Khi cham béng hai ban tay thang con cac ngén tay thi 1én
gan va hoi cong, cac ngén tay bao quanh qua béng mét cach viing chac, tao hinh giéng nhu
cai phéu v6i muc dich khong cho qua béng 10t qua. Hai ban tay ti€p xtic béng phai gon, d(t
khoét va khong cham 1ong ban tay. Pham vi cUa céc ngén tay cham vao béng cling & mUc dd
khac nhau : ngén cai chi dugc cham vao mOt dot phia trén; ngén gilta, ngén tré va mOt phan
ngén deo nhan chiu lyc chinh chuyén béng di.

Hinh 5 Ki thuat chuyén béng cao tay trudc mat

Sau khi cham béng, hai tay va than ngudi phoi hop luc d€ chuyén béng di. D€ ting
dugc téc dd dua bong dén vi tri di dinh thi hai tay phai thdng con hai ban tay va cic ngén tay
phdi c6 su phéi hgp chuyén ddng dit khoat vé hudng chuyén béng. MUc d6 thang cla hai
tay va bién dd chuyén dOng cla cac ngén tay phu thuOc vao tinh chat chuyén béng (Hinh
10).

Vi du: Khi chuyén d€ dap thi hai tay phai dugc 6n dinh & tu thé ban ddu sGm hon, con
viéc chuyén béng thi luc chU y€u dua vao cénh tay con cic ban tay khéng chuyén dbng
nhiéu, cic ngén tay trong lic ndy phai 1én gan nhu khi dap béng.

 Chuyén béng bang hai tay ra sau dau

+ TTCB : PUng chan trudc, chan sau (thudng 1a chén trai & trudc), hai tay dua 1én cao,
hai ban tay & trén dau (phia trén hinh chi€u cla trong tdm co thé).

+ Liic chuyén béng: Hai chan dudi manh & khép gbi nang co thé 1én, cling lic udn nguc
va that lung, ti€p theo dén hoat dOng cUa tay hai tay dua lén cao va dubi manh & khdp
khuyu (Hinh6.



Hinh 6 Ki thuat chuyén béng cao tay ra sau dau.

1.3. Chuyén béng 0 tu' thé cao:

Ki thuat chuyén béng & tu thé cao khéc vdi ki thuat chuyén béng & tu thé trung binh
la:

TTCB : BUng trén hai chan, ddu g6i khuyu it hon, than ngudi hdu nhu thang va hai tay
@ vi trf gan ngang mat.

Khi ti€p xidc bong thi hai tay cao hon dau moét chut, hai chan hau nhu thang. Bong dugc
chuyén di chU yéu 1a nhG vao su hoat dOng tich cuc, dUt khoat cUa canh tay va cUa hai ban
tay.

POng tac chuyén béng nay chi 4p dung khi t6c dO cla béng bay khéng nhanh 1am va
thudng dugc van dung dé chuyén budc 2 trong t6 chlc tan cong (Hinh7).

Hinh 7 chuyén
dé tan cong




2. CHUYEN BONG THAP TAY (BEM BONG)

Chuyén béng thap tay (dém béng) 1a k¥ thudt s& dung cang tay, ban tay dé€ chuyén
béng di, dién ti€p xtic gilfa tay vGi bong rng nhung di€m ti€p xic 1ai it hon chuyén bong
cao tay, do d6 han ché dugc pham 10i ky thuat nhu dinh bong, hai ti€ng ... Dém bong la ky
thuét phong th( ding chl yéu d€ dd phat bong, d& dap béng va clru bong.

Pém béng trong béng chuyén c6 tac dung :

- B3 dugc nhitng dudng béng nhanh, manh, thap va khé khi ddi phuong tan cong sang.

- Pham vi khOng ché rdng, d& dugc nhitng dudng bong G xa than ngudi.

- C4u triic kY thudt don gidn, dé ti€p thu va thuc hién thudn 1gi hon kY thudt chuyén
bong cao tay.

Pém béng gbm cac kY thudt chinh:

+ Pém bang hai tay.

+ Pém bang mot tay va lin nga cfu béng.

+ Ngoai ra con c6 th€ dung than ngudi, ding chan d& béng.

a. Pém béng bang hai tay :

Dém béng bang hai tay 1a k¥ thudt ding khi thuc hién béng di va hudng béng dén &
phia trudc mat, gan nhu cling quy dao chuyén dong nhung ngugc chiéu.

- Tu thé chudn bi: Ngudi du’ng o} tw thé€ trung binh thap, hai chan réng bang hodc hon
vai, hai tay co tu nhién @ hai bén suOn, mat quan sat béng, than hoi gap.

Khi ngudi tap xac dinh chinh x4c dugc di€m rdi cla béng va & tam thich hgp thi hai tay
dua ra d& béng. Hai tay dudi thang, hai ban tay d&t chéo 1én nhau va ndm lai, ban tay no boc
18y ban tay kia, hai ngén cai song song k€& nhau.

- Pdnh béng: Khi béng dén G tam ngang hong, cach than ngu’dl khodng gan mét cénh
tay thi thuc hién danh béng. Liic nay chan dap dat, dubi khdp gOi, nang trong tam than thé va
nang tay. Hai tay dugc chuyen dOHg tlr duGi 1én va ding phan gilta cang tay dém ph1a duou
bong két hop vGi nang tay ¢ mUc do Can thiét. Khi hai tay cham béng ciing 1a lic gdp co tay
xubng dudi lam cing cac nhém cO cang tay, ket hgp véi hép bung va gilt chac ba vai véi
khdp khuyu. Hai tay thang - chac, hai ban tay ndm va ép chat vao nhau, toan than hai lao vé
truGc (Hinh8).



