Ki thuat dung béng
bang long ban chan

D v ci

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

Thirc hién duogc ki thuat dirng béng bang léng ban chan thuan.
Biét mot so diéu luat clia bong da.
NG Iwe tw hoc va rén luyén thé Iwc.

b) Khéi déng

+

+

Khéi dong chung:
Chay cham theo véng trén.
Xoay cac khop.

Khdi ddng chuyén mén: Bude nho, chay nang cao dui, chay da lang
cang chan ra trwéc, sang hai bén, vao trong, chay ting téc dé.

Tro choi hd tro khai ddng: Tranh bong
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" Hinh 1. Trd choi Tranh béng

Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi
nhom dirng thanh mét vong tron rong, mot ban & trong vong tron dé
tranh bong.

Thuc hién: Cac ban ding trén vong tron da chuyén béng cho nhau,
ban trong vong trén tim cach tranh béng. Ban nao bj tranh mét béng
phai vao thay thé.
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m Kién thirc m&i

a) Ki thuat dirng béng bang léng ban chan
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Dirng béng Tiép xuc bong Dén béng
Hinh 2. Dirng béng béng long ban chan

— TTCB: Birng chan trwdre chén sau, than ngudi hudng vé phia bong dén.

— Thuec hién: Khi béng 1an t&i, dwa léng ban chan thuan ra tredc dé don
béng. Khi cham béng nhanh chéng dwa chan ra sau dé giam téc do
clia bong, than trén hoi xoay vé phia chan dirng béng, sau dé ha chan
va dirng béng.

b) Mét s6 diéu luat cor ban trong thi dau béng da
(Luat Bong da 7 ngurei)

— Trong mét tran déu cé hai doi. Mai déi t6i da 7 ngudi trong dé cb
1 thd mén.

— Ldc bét dau tran diu, ddi bong phai c6 téi thidu 6 ngudi.

— Bét ké céu th nao & tuyén trén clng cé thé thay ddi vj tri véi thi
mén nhwng phai thire hién khi bong ngoai cudc va théng bao cho
trong tai biét.

L Duin

a) Luyén tip ca nhan
— Tap ki thuat dirng béng bang Idng ban chan thuan.

— Péanhe béng vao twdng, tap dirmng béng nay ra bang long ban chén thuan.
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b) Luyén tap cap doi

— Hai ban dirng cach nhau khoang 2 — 3 m, luan phién da va dirng bong
l&n trén méat d&t bang 16ng ban chan thuén.

— Tw danh gia va danh gia két qua luyén tap cla ban.

Hinh 3. Luyén tép dirng béng béng léng ban chéan

c) Luyén tap nhém
Hoc sinh luén phién chi huy nhém luyén tap:
Nhém tap hop thanh hai hang ngang, tirng cap phéi hop da va dirmng béng.

+ Nhém dirng thanh hinh vuéng hodc vong trén, ban dimg gitra lan luot
dirng béng va da bong bang léng ban chan véi tirng ban trong nhém.

+

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhém.




d) Trd choi van déng
Chay luén coc dirng va dé béng vdo cau mén

Hinh 5. Tré choi Chay ludn coc dirng vé dé béng vao cau mén

— Muc dich: Rén luyén kha nang phdi hop dimng béng va da béng bang
léong ban chan.

— Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwgc chia thanh nhiéu nhém, mbi
déi dirmg thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

— Thuc hién: Lan lwot tirng ban clia mbi ddi chay ludn coc, dirng béng
do ban da dén va da béng vao cidu mén bang Idng ban chan. Ban tiép
theo chi xuét phat khi ban phia trwéc da da bong, dbi co s 1an bong
triing cAu mén nhidu nhat 14 déi thing cubdc.

B vin g

— Luyén tap di chuy&n dén bong va dirmng bong bang long ban chan.

— Sw khéc nhau chil yéu giira d& béng va dirng béng bang léng ban
chan la gi?



