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xiﬂ THUAT CHAY NGHIENG VA TAI CHO
DAN BONG

f MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT:
. Th}rc hién duoc ki thuat chay nghiéng va ki thuit tai chd dan béng cao,
thap tay.
o  Biétmot s6 quy dinh trong dan béng,
e Tu giac, tich cuc tmngt&) luyén.
WKhéi déng chung
* Bai tap tay khong
s Baitap cangco.
» Chay cham, chay tang toc do.
WKhoéi déng chuyén mén
Chuyén béng qua hai tay (trén diu, truéc mat, hai bén) (H.1).

Hinh I. Chuyén béng qua hai tay



() xinveic o

OKT thudt chay nghiéng

9 Ki thudt tai chd din bong

9 Mot s6 quy dinh trong dan béng

®

Ban chan theo hudng chay, thin
ngudi xoay nghiéng sang mot bén dé
quan sat (H.2).

o Tui cho din bong cao tay

TTCB: Hai chin dimg rong bang
vai, hai tay cim béng trudc nguc
(H.3).

Thure hign: Cac ngon tay va chai
tay tiép xic béng, long ban tay khéng
cham béng Khi dan béng, gbi hoi
ching, ha thap trong thm. Ludn dan
béng gan sit voi co thé (H.4). Po nay
cua bong ¢ao ngang hong.

o Tuiché din bong thip tay

TTCB: Dimg chan trudc, chan sau,
rong hon vai, chung goi, hai tay cam
bong léch vé phia tay dan bong.

Thure InEn Ly khop khuyu tay lam
tru, dung cang tay va c0 tay dan béng,
Bong tiép xiic voi mat dit ¢ phia trdc
mat, gan vé phiachan dat sau (H.5). Po
nay clia bong cao ngang goi.

Hinh 5. Tai ché dan bong thdp tay

« Puoc phép ding mét tay (trai, phai hodc luan phién hai tay) d& dén béng.

» Khéng duoc ngira ban tay tiép xic bong khi dang dan bong,

« Dung hai tay tiép xiic bong dé dan béng s& bi pham luat dan béng.

» Khi pham luat din béng, d6i phuong duge quyén phat béng bién.



LUYEN TAP

o Luyén tap ki thuat chay nghiéng
o Chay nghicng theo dwgng vong cung

Str dung ki thuit chay nghiéng P ;

chay theo dudng vong cung, viua =
chay vira quan sat mot diem co0 dinh
hoac di dong. .

Tép luyén ca nhin hoac theo cap. f{”

Hinh 0. Chay nghiéng theo diwong wm

9 Luyén tap ki thuat tai cho dan bong

o Tuicho din bong cuo, thap tay
Pimg hai chan song song, rong
bang vai. Thue hién dan béng cao va
thap tay. TAp ca tay phai va tay trai
(H.7).
Tdp luyén ca nhin, theo cap hoac
theo nhom.

Hinh 7. Tai ché dan bong cao, thap tay
o Tuichd din béng bing tay thudn vi tay khiéng thudn

Bimg chan trudc, chin sau, goi hoi chimg. Tay bén chan dat sau thuc hign dan
l:némg,° tay con lai co tu nhién, hudng ra trude. Tap dan bong bang tay thuin, sau do
chuyén sang tay khong thuéin (H.S).

Tap luyén ca nhan, theo c¢ap hoac theo nhom.

Hink 8. Tai ché dan béng bang tay thudn va tay khéng thudn



) TRO CHO'1 VAN DONG PHAT TRIEN SUC NHANH
"= VA KHEO LEO
o Chay tiép strc

Chuan bi: Chia hoc sinh trong ppn

16p thanh hai dd1, dimg thanh hang
doc cudi san. FD ) C) ( @

C#ch choi: Khi ¢é hidu Iénh, 1in A4 A
lwot ting thanh vién chay nhanh

vong qua coc moc vé dich. Doi Hinh 9. So d3 tro choi “Chay tidp sirc"
nao hoan thanh trudc sé thang cudc
(H.9).

e Dan - pha béng
Chuén bi: Chia hoc sinh trong 16p thanh tirmg céip, moi ngurdi mot béng.

Céch choi: Khi ¢6 higu 1énh, ngudi choi thue hién vira dan béng vira tim cach
pha béng clia d6i phuong. Ai gir duoc béng va pha duoc béng déi phuong s3
thing cudc.

Hinh 10. Trd choi “Dan — pha bong”

@ VAN DUNG

Hay néu su khac nhau vé tu thé thin nguoi trong ki thuat chay nghiéng va
chay thudng.

9 Vin dung ki thuit tai chd din béng trong mot s6 tro choi van ddong va hoat
dong vui choi.
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