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KY THUAT CHUYEN BONG THAP 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/dém béng thap tay co ban.
https://youtu.be/hNiaHi901k4
- Bai tap di chuyén chuyén bong thap tay/cao tay
https://youtu.be/8LZt1HOJQIE
- Bai tap phdi hop chuyén bong thap tay/cao tay.
https://youtu.be/YOIlIMzXKHv4

- Tom tat kién thie can nhd (Phu luc 1 — Dinh kém)

2. Yéu cau:

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

~ Trong qué trinh xem va ghi chép tai liéu, néu cac ban c6

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



https://youtu.be/hNiaHi901k4
https://youtu.be/8LZt1HOJQlE
https://youtu.be/YOIlMzXKHv4

PHU LUC 1
KY THUAT CHUYEN BONG THAP TAY CO BAN.
1. Chuyén bong thap tay co ban:
Chuyén béng thip tay con duoc goi 1a ky thuat dém bong. Ngudi chuyén sir dung cang tay
dé tiép xtc bong. Pém boéng thuong duoc thyuc hién trong cac khau d& phat phat bong, dd dap
bong.

2. Pic diém

- Pém boéng co cau tric ky thuat don gian, nguoi tap dé tiép thu.

- P& duoc nhimng duong bong dén manh va thip ¢ xa co thé dau th.

- Pham vi khéng ché bong cuaa diu tha rong 16n

- Thuc hién k§y thuat nay doi hoi d¢au tha phai nhanh nhen, dung cam va thé lyc tét.
3. Phan tich ky thuat

- Tu thé chuan bi: du thi thuong sir dung tu thé thap dé thuc hién dém bong. Khi danh
bong lung hoi thang, hong hoi ddy vé trudc.

- Sau khi phan doan va di chuyén dén vi tri dém béng, dau tha nhanh chong dua 2 tay
xudng duéi va bao lay nhau (cd 2 dang bao tay: dan chéo hoic ban tay nay bao lay mot nam
ban tay kia) sao cho 2 ngén tay cai sat va song song nhau, 2 ban tay bao dugc dit cao hon gdi
trude, khép khép khuyu tay, dong thoi xoay 2 cang tay ra ngoai dé tang tiét dién tiép xdc

bong, dudi 2 ngon tay cai xudng dat dé hai tay hoan toan thang, bung hop va dau hoi ngira.




- Tiép xuc bong va chuyén béng di: giir nguyén hai tay thang va lang theo bién do tur
duéi ra trude, cung lac dudi cac khop tir dudi 18n, trong tim co thé dugc chuyén dan sang
chan trude. Bong dugc tiép xuc tir phan trong 6 tay cho dén nira cang tay. Thoi diém béng
cham tay ciing nhu toc do lang tay khi dém bong 18 thuoc vao toe do va goc do dudng bong
bay dén .

- Vé ling tay: néu dudong bong dén nhanh thi du thi chi diéu chinh hinh tay sao cho
phl hop véi goc d6 va cu ly ma minh mubn dém bong dén (dé bong tu nay ra) va nguoc lai
néu dudng bong dén vai tdc do cham thi dau thu tich cuc ling tay tao luc nay cua bong.

- V& hinh tay: néu duong bong dén véi goc do roi 10n thi goc do hinh tay nho (hinh tay
gan nhu song song voi mit dat), nguoc lai néu dudng bong dén véi goc do roi nho thi goc do
hinh tay lon.

- Két thac: khi bong roi tay, hai tay tiép tuc dudi theo da ning ctia huéng bong vira di
ra, nhanh chong thu tré vé tu thé chuan bi dé tiép tuc danh bong.

i
)




PHU LUC 2
MOT SO BAI TAP HU'U iCH TRONG QUA TRINH NGOI HQC TAI NHA
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- Mdi mot dong tAc cac ban thyc hién tir 3 1an - 5 1an (mdi lan giit khodng 3 gidy)

- Nhip thé khi thwe hién dong tac:

> Khi xoay/ nghiéng/ ludn/ udn cong than ngudi thi cac ban thuc hién nhip hit vao; siét
co bung va giir khoang 1 gidy dén 3 giy tai vi tri do.

> Khi trd vé vi tri ban dau thi céc ban thé ra nhe nhang, cham réi va tha 16ng.

- Thuong xuyén lap lai dong tac sau mdi budi hoc/ gior giai lao trong tudn dé dam bao tinh
hiéu qua va gilp cai thién tinh trang co thé.

- Hay cho phép co thé dugc nghi ngoi va nap du chat (zir CAC nguon thue pham san ¢ va
da dang theo nhu cdu thure té ciia méi c& nhan) sau nhing gio hoc cing thang; thuong xuyén
rén luyén thé duc thé thao dé nang cao sirc khoe.

- Chlc cé4c ban c6 mot tuan hoc tap vui ve.




