Ki THUAT DAN BONG

— Thuc hién dugc ki thuat dan bong.

— Cé y thiic hgp téc, tinh than déng déi va sdn sang chia sé,
giup d& cac ban trong luyén tap.

EXY -

1. Khéi dong

Khéi dong chung: Thuc hién cdc dong tac xoay cac khdp va cang co. Chua y khdi
déng ki cac dong tac xoay ¢é tay, xoay canh tay, cing co tay vai.

Khéi ddng chuyén mén: Thuc hién cac dong tac bé trg trong bong ré nhu chay bién
toc, chay déi huéng, xoay béng quanh chén, xoay béng quanh héng, hai tay dua béng
qua lai, ki thuat chuyén va bt bong.

& MUCTIEY,
~ AL YEU CAU CAN DAT

2. Tré choi ho trg khéi déng
THI BAU CHUYEN BONG

Dung cu: Qua bong ré, 4o chién thuat hoac day mau dé phan biét hai d6i, bang r6, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém. Méi lugt hai nhém thi ddu trong
khu vuc nifa san béng ré. Cac ban trong nhém thuc hién chuyén béng qua lai véi nhau,
nhom déi phuong can tré va c6 gédng gianh béng dé chuyén cho nhém minh. Nhém nao
thuc hién dugc mudi dudng chuyén lién tuc la nhém thang cudc. Trudng hgp béng ra
bién, ngudi chi huy ding ngoai phat béng vao san dé tiép tuc.

Hinh 1. Trd chai Thi ddu chuyén béng
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KIEN THUC MOI

1. Tai ché dan béng cao tay

Tu thé chuén bi: Hai chan dung rong bang vai.
Tay thuan dat trén béng, tay con lai d& dudi béng,
cac ngén tay xoé rong tu nhién, dat béng tiép xtic
v@i phan chai tay clia cac ngén tay, long ban tay
khéng cham béng. Hinh 2. Tu thé chudn bi tai cho
dan béng cao tay

Thuchién:buanhanh tay khong thuanra, khuyu
tay thuan lam try, dung luc cang tay va c6 tay day
nhe béng xuéng. Khi béng nay Ién, tay thuan don
phia trén béng tai vi tri dudi that lung, theo bong Ién
ngang that lung, tiép tuc ddy nhe béng xuéng.

A

Hinh 3. B6ng tac tai cho dan
boéng cao tay

2.Tai ché dan béng thap tay £&d }
Tu'thé chuan bi: Tuong tunhu kithuat ddn bong >
cao tay nhung chan bén tay cam bong Ui vé sau mét O
buéc dé ha thap than ngudi. A
Thuc hién: Tuong ty nhu ki thuat dan bong cao -
tay, nhung béng dugc khéng ché ngang géi, tay con +

lai dat phia trudc dé chan bong.

Hinh 4. Dong tac tai cho dan
bong thap tay

LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

Thuyc hién cac dong tac tai ché, di chuyén chdm va nhanh dan. Cyli10 - 15 m.
- Luyén tap dan bong cao tay.

- Luyén tap dan béng thap tay.
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2. Luyén tap cap doi
Luan phién moét ban thuc hién chdm va nhanh dan, mét ban quan satva gop y. Cu'li
thuc hién 10 - 15 m.

- Luyén tap dan béng cao tay.
- Luyén tap dan bong thap tay.

3. Luyén tap theo nhom
Thuc hién cac dong tac tai ché, di chuyén cham va nhanh dan. Cu li thuc hién 10 -15m.

— Luyén tap dan béng theo hudng thang va vong vé.

~ Luyén tap dan béng luén vat chuén.
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Hinh 5. Béi hinh luyén tap dan bong luén vat chuén

¢ Trd chai van déng bé trg
Hoc sinh c6 thé Iua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 102 - 104.
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1. Tim hiéu muc dich ctia ki thuat dan béng trong béng ré.

¥

2. Em thuc hién kithuat dan béng dé di chuyén nhanh hon trong cac trd chai béng ré.
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