Ki thuat dan béng
bang long ban chan

B s .

a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién duoc ki thuat dan béng bang long ban chan thuan.
— Tich cwre, tw gidc luyén tap, doan két va gidp dé& 1an nhau trong hoc tap.

b) Kh&i déng

Khai dong chung:

+ Chay cham theo vong tron.

+

Xoay cac khop.

Khai déng chuyén mén: Budc nha, chay nang cao dui, chay da lang
cang chan ra trude, sang hai bén, vao trong va chay tang toc do.
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— Tro choi hd tro khai dong: Chuyén béng theo hang doc

+ Chudn bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhidu dai, méi
d6i dirng thanh moét hang doc, ban & vi tri s6 1 va 2 clla mbi doi cim
bong trurde ngue.

+ Thue hién: Khi cé hiéu I&énh clia ngudri chi huy, ban sé 2 nhanh chéng
xoay ngudi sang phai chuyén béng cho ban sé 3 va nhan béng cla
ban sé 1. LAn lwgt bong dwoc chuyén dén hai ban dirng cubi hang.
Doi hoan thanh dau tién 1a dai thang cudc.

Hinh 1. Tré chei Chuyén béng theo hang doc

D) thie mes

Ki thuat dan béng bang Idng ban chéan

Cham béng Sau khi cham béng

Hinh 2. Dan béng béng léng ban chéan



— TTCB: Bung chan trwde chan sau, chan khéng thuan dat trwdc (chan
tru), ban chan dat ngang vai béng, cach bong 10 cm. Chan thuan
(chan dan béng) dat sau, cach chan trrde mét budc, trong lvgng co
thé don déu trén hai chan, hai tay co tw nhién, mat nhin béng.

— Thuwe hién;

+ Chuyén trong luong co thé 1&n chan trudc dong thei dwa chan thuan
ra trwére, ban chan xoay sang ngang (long ban chan hwéng ra trurdc)
da nhe vao phia sau béong dé bong l&n ra truoc 0,5 -1 m.

+ Luan phién 13p lai ddng tac két hop di chuyén ra trude thanh dan bong
bang léng ban chan thuan.
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%) Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

— Dumg tai chd va di chuyén tap xoay long ban chan
ra trudre,

— Luyén tap ki thuat dan bong bang 1dng ban chan thuan
ttr chdm dén nhanh.

Hinh 3. Luyén tdp dong tac
xoay long ban chan ra trude

b) Luyén tdp nhém
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Hinh 4. Luyén tap dan bdng trén duwdng théng, dudng vong

— Hoc sinh luan phién chi huy nhém luy&n tap din bdng bang long
ban chan thuén trén duérng thang, dwérng vong.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban trong nhom.
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c¢) Tré choi van déng
Dén béng tiép stic

Hinh 5. Tré choi D&n béng tiép sic

— Muc dich: Rén luyén tinh than ddng déi, kha nang hop tac va sirc nhanh.

— Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwgc chia thanh nhiéu déi, mbi
ddi dirng thanh mét hang doc sau vi tri xuat phat.

— Thuc hién: Lan lwvot tirng ban cla mdi déi dan bong béng long ban
chan thuan dén dich va véng qua co dich tré v& vach xuét phat trao
béng cho ban tiép theo. Chi dwgc trao va nhan béng tai vach xuat
phat, d6i hoan thanh dau tién 1a déi thang cudc.

B vin aung

— Sir dung trd choi da hoc dé vui choi cling cac ban.

— Khi dan béng béng Idng ban chan phai thue hién dang nhirng yéu cau
nao dé bong lan dung hwéng?




