KI THUAT DAN BONG BANG LONG BAN CHAN

o  Thuc hién duoc ki thuit dén béng bang long ban chén,

Biét mét s quy dinh co ban vé kich thudc sin bong da.

e Van dung duoc kién thitc da hoc dé rén luyén ning cao kha nang choi bong va
phét trién thé huc.

o Tu gi4c, tich cuc, doan két va gitip d& cac ban trong tap luyén.

» Khoi déng chung
¢ Bai tip tay khong.
e Khaoi dong cac khop.
« Baitipcangco.
W Khoi d6ng chuyén mén

o Chay voi1 thang day: Chay —
voi toc do nhanh qua ting 6 ~
trong, chan khéng cham vao /
thang day (H.1).

» Chay lubn coc: Chay ludn qua / - )
cic coc theo hinh chir S (H.2), i 1 Chayvad ang.ddy

Hinh 2. Chay luén coc @
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Ki thuat dan bong bang long ban chéan

TTCB: Pirng chan trwde, chan sau, chan khong thuin dat trude, mui ban chan
ngang v&i mep trude clia bong, cach bong 10 — 15 ¢m; chan thuin dat sau cach chan
trudc mot budce, trong lwong co thé don déu vé hai chén, hai tay co tir nhién, mat nhin
bong.

Thire hig¢n: Chan thuin dua ra truwdc, ban chan xoay sang ngang (long ban chan
huéng ra trude) dé cham nhe vao phia sau béng, dua bong lan vé trude.

Hinh 3. K7 thugt dan bdng bang long ban chin

e Mot s6 quy dinh cor ban vé kich thwoc san bong da

Kich thuoe sidn bong dd 7 nguwoi PO —
(H.4) I:I:. —] - I:I
— Sn béng d4 hinh chir nhét c6 /’ I

chiéu dai: 50 — 75 m: v

chiéu rong: 40 — 55 m.

— Ban kinh ctia vong tron gitra san:
6 m @
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— Diém da phat dén: 9 m < U
3 I
Cau mon réng: 6 m, cao 2,1 m
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Hinh 4. So d6 kich thudc sin béng da 7 nguwdi




LUYEN TAP

Luyén tap ki thuat dan béng bang long ban chan

e Din bong theo duong ké thing

Thue hién dan béng bang 16ng ban chén theo duong ké thang. Giir cho béng
lan trén dudng ké (H.5). Tap luyén ca nhan hoac theo nhom.
o Din bong theo duwong vong cung

Thuc hién dan béng bang 16ng ban chan theo duwdng vong cung, mat quan sat
duong (H.6). Tap luyén ca nhan hoac theo nhom.
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Hinh 3. Dan béng theo dudong ké thang Hinh 6. Dan béng theo diedng vong cung

e Din bong lupn cgc

Di chuyén dan béng bang long ban
chan luén qua cic coc mdc. Ha thap
trong tim khi dan béng. Doi chin tidp
xtuc bong khi dwa béng qua cac coc

moc (H.7). Tap luyén ¢4 nhin hodc
theo nhom. Hinh 7. Ddn béng ludn coc

A

»  Di chuyén din bong theo nhém
4 ngwai
Thuc hién dan béng vong qua cac
coc moc trong khu vuc quy dinh.
Dén béng bang chin phai, sau doi "
dan béng bang chan trai (H.8). Tap T

luyén theo nhom.
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Hinh 8. Di chuyén dan bong theo nkém 4 nguegi
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gRo CHO'1 VAN DONG BO TRQ MON BONG DA

0 Ai dan bong nhanh hon

Chuén bj: Chia hoc sinh trong 16p
thanh timg cap, moi ngwdi mot bong

Ciéch choi: Khi ¢o hiéu 1énh, thuc
hién dan béng toc do bang long ban
chén trong cur i quy dinh (15 — 20 m),
cham béng téi thiéu mot lan trude
khi t&i cic coc moc. Ngudi hoan
thanh cu li trong thoi gian ngdn nhét Hinh 9. Tré choi “Ai ddn béng nhanh hon”
s& thang cudc.

9 Dan béng theo nhom
Chudn bi: Chia hoc sinh trong 16p thanh cac nhém (3 — 4 nguoi).

Céch choi: Thanh vién clia nhém nam tay nhau thanh vong trén. Khi ¢é higu
1énh, cac nhém phoi hop thue hién dan béng di chuyén téi vach dich. Nhom nao
vé dich trude s& thing cudc.
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Hinh 1. Trd choi “Dan béng theo nhém”

VAN DUNG

o Hay néu mét s6 quy dinh vé kich thudc sin bong da 7 ngudi.

Van dung ki thuit dén bong bang 16ng ban chin trong vui choi va rén luyén
strc khoé (H.11, H.12).

Hinh 11. Bd bong theo cdp Hinh 12. Pa bong theo nhom




