GIOI THIEU KY THUAT DEM BONG BANG HAI TAY

Nhim muc dich giup cho Sinh Vién truong CDKT Cao Thiang nim bat tdt
chuong trinh, ndi dung mon hoc khi tap luyén thyc té tai san. BO Mon GDTC trién
khai gidi thi€u cac ndi dung co ban ciia mon Bong chuyén dé cac em tham khao.

©

Gi6i thiéu Pém béng bang 2 tay:
Khai niém: Pém bong 1a 1 ki thuat phong tha. Khi thuc hién dém chu yéu sir
dung cang tay, ban tay don day bong di ¢ tim ngang that lung hodc thap hon trong
tam co the.

Tac dung: Dién tich tiép xtic giita tay va bong rong nhung it hon chuyén bong
cao tay nén han ché duoc pham 16i ki thuat nhu 2 tiéng” va “dinh bong”. Céu trac ki
thuat don gian, dé tiép thu hon chuyén bong, pham vi khéng ché bong rong, d& duoc
nhiing duong bong ¢ xa than nguoi.

Pém bong gom céc ki thuat chinh sau: Pém bong bang 2 tay, Bém bong
bang 1 tay, Lan nga ctru bong. Trong d6 ki thuat co ban dugc st dung nhiéu nhat trong
thi diu va cho ngudi méi tap 13 ki thuat dém bong bang 2 tay.

- Tu thé chudn bi: Pung ¢ tu thé trung binh thip, cing chan va dui tao goc 90
do. Pung 2 chan rong hon vai, trong luong co thé don déu trén 2 chan hoac hoi don
chén trude. 2 tay co ty nhién ¢ 2 bén suon, than nguoi hoi do ve phia trude, mat quan
sat bong.

- Pong tac: Khi bong dén dung 2 tay d6n bong ¢ tam ngang bung hodc ngang
nguc. Khi d& bong: 2 tay dudi théng, 2 ban tay dat chéo 1én nhau va nam lai, ban tay
no boc lay ban tay kia, 2 ngon cai song song va sat nhau. Bong tiép xtc & 173 cang tay
phia gan co tay dé danh bong. Trude khi bong cham tay, phai bé ngira 2 cd tay tao sirc
cing cho cang tay.



Bong tiép xtic voi tay khi tay hop voi mat dat 1 goc khoang 30 do. Luc danh
bong la ph01 hop cua luc chan dap dat, vuon nguoi va nang tay tu dudi 1en trén - ra
trudce. Tay tlep xuc bong ¢ phia sau va dudi bong. Luc dé danh bong tity thudc vao toc
do bong dén va cu ly (khoang cach) vi tri can dua bong di. Goc do cua duong bong
dén quyét dinh goc do cua tay (goc tao thanh gitra cang tay va mat dat). Goc do tay
dém bong phu thudc vao goc do duong bong dén: Néu goc d6 duong bong dén 16n thi
g6c do cua tay dém bong nhé va nguoc lai.

Chiic cdc ban nidm chdc ky thudt va cé thé dp dung vao thuc té tdp luyén.



