Nham muc dich gitp cho Sinh Vién truéng CDKT Cao Thdng nam bat t6t
chuong trinh, ndi dung mon hoc khi tap luyén thuc té tai san. B6O Mon GDTC
trién khai gidi thiéu cac ndi dung cd ban clia mén Béng chuyén dé cac em tham
khao.

Gidi thiéu Dém bong bang 2 tay:

Khai niém: Bém bdng la 1 ky thuat phong thu. Khi thuc hién dém chu yéu
sir dung cang tay, ban tay don day bdéng di & tdm ngang that Iung hodc thap
han trong tdm co thé.

Tac dung: Dién tich ti€p xuc gilra tay va béng rong nhung it han chuyén
bong cao tay nén han ché& dugc pham 16i ki thut nhu 2 tiéng” va “dinh béng”.
Cau trdc ki thudt don giadn, dé ti€p thu hon chuyén bdng, pham vi khdng ché
bong rong, d& dugc nhitng dudng bong & xa than ngudi.

Dém bdng gom cac ki thuat chinh sau: Dém bdng bang 2 tay, Pém bdng
bang 1 tay, Ldn nga cllu bong. Trong do ki thudt co ban dugc st dung nhiéu
nhat trong thi ddu va cho ngudi mdi tap la ki thuat dém bdng bang 2 tay.

- Tu thé& chudn bi: Dng & tu thé trung binh thap, cdng chan va dui tao
gdc 90 db. Pirng 2 chan réng han vai, trong lugng co thé don déu trén 2 chan
hodc hai dén chén trudc. 2 tay co tu’ nhién & 2 bén sudn, than ngudi hai d6 vé
phia trudc, mat quan sat bong.

- bong tac: Khi bdng dén dung 2 tay dén bong & tam ngang bung hodc
ngang nguc. Khi d& bdng: 2 tay dudi thdng, 2 ban tay dét chéo 1én nhau va ndm
lai, ban tay no boc lay ban tay kia, 2 ngdén cai song song va sat nhau. Bong ti€p
xtc & 1/3 cang tay phia gan cd tay d€ danh bong. Trudc khi bdng cham tay, phai
bé nglra 2 cd tay tao sirc cdng cho cang tay.

BAng ti€p xuc vdi tay khi tay hdp véi mat dat 1 goc khoang 30 d6. Luc
danh bdng la pho6i hgp cua luc chan dap dat, vuon ngudi va nang tay tu dudi Ién
trén - ra trudc. Tay ti€p xic bdng & phia sau va dudi béng. Luc d&€ danh bdng
tuy thudc vao toc do bong dén va cu' ly (khoang cach) vi tri can dua bong di.
Goc db cua dudng bong dén quyét dinh goc db cua tay (goc tao thanh gitia cang
tay va mat dat). Géc db tay dém bdong phu thudc vao géc do dudng béng dén:
Néu gbc do dudng bong dén IGn thi géc do cua tay dém bong nhd va ngugc lai.

Suu tam: Trudng Thai Son (GDTC)

Sinh vién tham khao Clip gi6i thiéu ky thuat (Ngudn dwoc tdng hop tir YouTube) theo dwéng
link dinh kem dwé&i day

Chlic cac ban ndm chéc k¥ thuat va c6 thé ap dung vao thuc té tap luyén.

https://drive.google.com/drive/folders/168ALA8R-EzhXvLUOr1vV66wlilwDVvfl2wc
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Sinh viên tham khảo Clip giới thiệu kỹ thuật (Nguồn được tổng hợp từ YouTube) theo đường link đính kèm dưới đây



Chúc các bạn nắm chắc kỹ thuật và có thể áp dụng vào thực tế tập luyện.



https://drive.google.com/drive/folders/168ALA8R-EzhXvLUOr1V66w1wDVvfl2wc


