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KY THUAT CHUYEN BONG CAO TAY CO BAN

Hoat dong hoc sinh can
thwc hién:
Xem tai liéu va tu tap luyén

tai nha.

1. Xem tai liéu minh hoa chi tiét bang video
- Chuyén bong cao tay co ban phan 1:
https://youtu.be/cX3-uTEtY X8

- Chuyén bong cao tay co ban phan 2:
https://youtu.be/BEEm_8jhfXE

- Bai tap phdi hop chuyén béng:
https://youtu.be/YOIlIMzXKHv4

- Tom tat kién thic can nhé (Phy lyc 1 — Dinh kém)

2. Yéu cau:

— Hoc sinh xem video, ghi chép can than va diy du cac
kién thirc can nho.

~ Trong qué trinh xem va ghi chép tai li¢u, néu cac ban c6

thac mac thi lién hé gi4o vién giang day truc tiép caa lop.



https://youtu.be/cX3-uTEtYX8
https://youtu.be/BEEm_8jhfXE
https://youtu.be/YOIlMzXKHv4

PHU LUC 1
KY THUAT CHUYEN BONG CAO TAY CO BAN.

1. Chuyén bong cao tay la ky thuat khi chuyén cha yéu ding cac ngén tay & tam tiép xtc
bong cao hon dau dé don va day bong di tir vi tri ndy sang vj tri khéc.

L‘Ep_l_‘)ﬂ?

1.1. Po dai caa chuyen bong.

Trong thuc tién tap luyén va thi ddu mdn bong chuyén, can ct vao do dai caa duong
chuyén ma chia thanh céc dang sau:

Puong chuyén dai: 1a duong bong duoc chuyén vuot qua mot vi tri trén san. Vi duy, chuyén
tir s6 2 vuot s6 3 sang s 4 trén san. Khi chuyén bong dai, vi tri ban tay tiép xic bong thap
hon chuyén binh thudng (goc d6 ra tay nho hon), hai tay dudi thang khi bong roi khoi tay, luc
dap ctia chan manh hon dé vuwon nhanh than ngudi vé hudng chuyén, Goc do bay cua bong

khoang gan 70 d6
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Puong chuyén ngan: 1a duong bong duoc chuyén ty vi tri nguoi chuyén sang vi tri lién ké
bén canh trén san. Vi du, chuyén tir s6 3 sang s6 2 trén san. Khi chuyén lyc dudi tay binh
thuong, tay hoi co 6 khap khuyu. Géc do bay cuia bong khoang 75 do.

Puong chuyén gan: 1a bong duoc chuyén ngay trong khu vuc hoic vi tri caa ngudi chuyén.
Vi du, chuyén trong khu vuc s6 3. Ky thuat chuyén cha yéu 1 luc dudi cua hai ban tay. Goc

d6 bay cua bong khoang trén 85 do.



1.2 Pd cao dwong chuyén

Do cao duong chuyén cé méi quan hé chit véi tirng dang ki thuat dap bong, vi thé viéc rén
luyén goc do duong chuyén va diéu chinh d6 cao dudng chuyén cua dau thi chuyén hai trong
qua trinh kho luyén 1a khau cuc ky quan trong. Do cao dudng chuyén duoc xac dinh véi do
cao mép trén cua ludi, ¢ cac dang sau:

Puong béng cao: 1a khi chuyén bong c6 tim cao hon mép trén cua ludi 1a hon 2 mét.

Puong béng trung binh: 1a khi khi chuyén bong cé tim cao hon mép trén cua ludi dudi 2
mét

DPuong béng thap: 1a khi chuyén bong c6 tim cao hon mép trén cua ludi dudi 1 mét.

Chuyén béng cao tay c6 nhiéu dang nhu chuyén trudc mat, chuyén lat sau du, chuyén
nghiéng, nhay chuyén, nga chuyén... diu thu cé thé tiép xdc bong bang hai tay hay mét tay.
K§ thuat chuyén bong cao tay thudng duoc sir dung dé Kién tao bong cho dong doi tan cong
d6i phuong.

Diém gioi han Buong bién két thic Ngodi gidi h

2.43m (nam)
2.24m ()
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1.3 Pic diém chuyén bong cao tay
Khi chuyén béng, ciing ldc cé nhiéu diém cua cac ngdn tay tiép xuc vao bé mat caa bong.
Vi tri hai ban tay thuong trudc mat va cao hon tran
Lac chuyén mit c6 thé quan sat hinh tay, bong va vi tri bong s& chuyén dén.
Mudn thuc hién tot k§ thuat chuyén cao tay doi hoi dau thi phai sir dung nhiéu bo phan
linh hoat nhat cua co thé.
K3 thuat chuyén bong cao tay thuong st dung dé té chirc tan cong.
K3 thuat nay con c6 thé sir dung dé tan cong ddi phuong.
1.4 Phan tich ky thuat.
Tu thé chuan bi: chuyén bong cao tay thuong duoc thyc hién ¢ tu thé cao, lung nguoi

chuyén hoi thang, mat ngtra. Pau thu phan doan va di chuyén chon vi tri thich hop nhat dé



chuan bj chuyén bong, nhanh chéng dwa hai tay cao hon tran va cach tran mot gang tay, cac
ngdn tay xoe déu va mé theo hinh qua béng, 2 ngén tay cai xoay vao nhau va tao thanh dudng
thang, 2 ngon tro gan nhu vudng goc nhau, cic ngon tay khac mé ty nhién. Khoang cach hai
ban tay xa hay gan tuy thugc khd ban tay 16n hay nho ciia mdi du tha. Lic nay ban tay va
cang tay gan nhu tao thanh mot duong thang, hai khuyu tay cao hon vai va mé ty nhién. Tiép
xuc bong: & tu thé trén, dau thu dung 10 ngodn tay dé tiép xtic bong. Bong duoc tiép xdc bang
cac ddt ngon tay thir 2 tro ra, riéng ngén tré, ngén gitta duoc tiép xdc bang 3 @6t va mot phan
chai tay caa ngon tré. Khi bong vira cham tay thi ddu tha thuc hién hodn xung bang dong tac

thu nhanh cang tay va ngira ban tay.

Chuyén bong di: nhanh chong dudi cac khop tir dudi 18n, trong tam dwoc chuyén dan sang
chan trudc, sau clng 1a dudi ciang tay va bat ban tay theo bién d ra trudc hoi chéch 1én trén.
B6ng roi khoi tay bang cac ngon: tro; gitta va céi.

Két thiic dong tac: 14 hai ban tay hoi up xudng dat, dau thii nhanh chéng tro vé tu thé

chuan bi dé tiép tuc danh bong.
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