—Thuc hién dugc ki thudt da bong béng long ban chan.
=P MUCTIEU, - Biét quan sat dé phat hién va tu stia chira dong tac sai.
A YEUCAU CANDAT  — Phét huy tinh than tap thé va tinh tich cuc trong tap luyén.

- Biét dugc mat s6 diéu luat co ban trong bong da.

EXY -

1.Khéi déng

Khéi déng chung: Thuc hién cdc dong tac xoay cac khdp va cang co. Cha y khéi
dong ki cac dong tac xoay canh tay, xoay cé chéan, ép déo ngang, cang co dui trudc.
Khéi dong chuyén mén: Thuc hién chay gét cham méng, chay da lang trong, tang bong.

2.Trd choi ho trg khéi déng

R

LUON VAT CHUAN

Dung cu: Vat chuan, qua béng da (hodc qua cau), vong nhua.

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cdc nhém. Khi ¢6 hiéu Iénh (tiéng coi hodc
tiéng v6 tay), ban dau tién nhanh chéng chay luén qua cac vat chudn dén vong nhua
va nhat mot qua bong, chay vé theo dudng thang cham tay ban tiép theo. Lan lugt moi
ban thuc hién cho dén khi hét bong trong vong nhua. Nhém nao thuc hién nhanh nhat
la thang cudc.

Hinh 1. Tro chai Luén vat chudn

80



?l' ':r KIEN THUC MOl

1. Péng tac lam quen véi béng bang Iéng ban chan

] Tu thé chudn bi — Thuc hién |
. Hai chan dung rong hon vai.Datbéngi | Dabdéng nhe nhang qua lai bang |
" trén mat dat gilia hai chan. o long ban chan. )

Hinh 2.Déng tac lam quen vdi béng bang long ban chan

2. Ki thuat da béng bang long ban chan

Tu' thé chudn bi ' Giaidoanchayda ' Giaidoan ddtchéntry |
Hai chan ding truécsau | | Chay thang hudng dén | | Chan tru cham dat tu got |

(hodc hai chan diing rong ! 'bong véi téc do nhanh dan,! ichén dén ca ban chan, songE
béng vai) cach bong 2-3m. | | budc chay da cudi dai hon | | song véi béng, céch béng |

Mat quan sat bong va - dé dat chan tru. ;1 10-15cm, goi khuyu. |
muc tiéu.

_______________________
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' Giai doan vung chdnldng | ' Giai doan tiép xicbéng ' |  Déng tdc két thic

| Chan da bong tirphia sau | 1 Tiép xticbéng béanglong | | Lang chan da bong ra

'vung manh ra truéc, déng . | banchan (vung gidihan | trudc. Sau khi tiép xuc

| thdi ban chan bé hudng i i bdi mét ca chéan, gdtva i | béng budc vé trudc 1 - 2

i ra ngoai. ' | ngén chan cai) tir phiasau, | | budc dé giit thang béng.
E luc tiép xtc qua tdm bong. : ---------------------

____________________________

Hinh 3. Ki thuat da bong bang long ban chan

3. Mét s6 diéu luat co ban trong béng da

— Trong thi ddu béng da, ngoai trid tht mén trong khu vuc cdu mon duge dung
tay chai béng, cac cau thu con lai phai dung chan choi béng (trur khi thuc hién qua
ném bién).

— Céc cau thi khong dugc tu'y diing tran dau khi khéng ¢ hiéu Iénh cla trong tai.

— Cau tha bi phat hai thé vang trong mét tran dau sé bi truat quyén thi dau bang mot
thé dé va cau tha do phai rgi khoi san thi dau.

LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cdc déng tdc chdm va nhanh dan.

- Luyén tap dong tac lam quen vdi bong bang long ban chan.
- Luyén tap da bong tai ché bang long ban chan.

- Luyén tap giai doan chay da dén bong.

- Luyén tap toan bo ki thuat da bong bang long ban chan.
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2. Luyén tap cap doi
Luan phién mot ban thuc hién cac dong tac
cham va nhanh dan, mét ban quan sat va gop y. C6
thé thuc hién da bong qua lai. Cu li thuc hién 5 -7 m.
— Luyén tap da bong tai chd bang long ban chan.

- Luyén tap giai doan chay da dén bong.

- Luyén tap toan bo ki thuat da bong bang long
ban chan. Hinh 4. Luyén tap da bong qua lai
3. Luyén tap theo nhom

Thuc hién cac déng tac chdm va nhanh dan. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac
ban trong nhoém gop y cho nhau. C6 thé thuc hién da bong qua lai. Cy li thuc hién 5-7 m.

- Luyén tap déng tac lam quen véi béng bang long ban chén.
- Luyén tap toan bo ki thuat da béng bang long ban chan.

Hinh 5. Doi hinh luyén tap ki thuat da bong bang long ban chan

¢ Tro choi van dong bé trg
Hoc sinh c6 thé st dung mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 87 - 88.

1. Ki thuat da bong bang long ban chan dugc st dung & nhiing tinh huéng nao trong
thi dau?

2. Néu mot so diéu luat trong bong da ma em biét.

3. Em hay st dung ki thuat da béng bang long ban chan dé t6 chic trd choi da béng vao
vat chuan.
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