" - Thuc hién dugc ki thuat diing béong béng long ban chéan.
-9 :ﬂel‘l'jcg:l:;ﬁ" oAT " Biét quan sat tranh &nh va dong tdc mau dé tap luyén.
- Doan két, ho trg 1an nhau trong tap luyén.

N,

1. Khéi dong
Khéi dong chung: Thuc hién cdc déng tac xoay cac khdp va céng co. Chu y khdai
ddng ki cac dong tac xoay cénh tay, xoay c¢6 chan, ép déo ngang, cang ca dui trudc.

Khdi dong chuyén mén: Thuc hién chay da lang trong, tang béng, déng tac lam
quen véi bong bang long ban chén.

2. Tré choi ho trg khéi déng
Al NHANH HON

Dung cu: Qua béng d4, vat chuan, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cdc nhém. Khi ¢6 hiéu I1énh (tiéng coi hodc
tiéng vo tay), ban dirng dau 6m qua bong chay vong qua vat chudn dén vach dich, thuc
hién dong tac da bong bang long ban chan vé cho ban tiép theo va chay vé dung cudi
hang ctia minh. Lan lugt méi ban thuc hién cho dén hét nhém. Nhém nao thuc hién
nhanh nhét la thang cudc.

Hinh 1.Tro choi Ai nhanh han
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KIEN THUC MOl

1. Diing béng lan sét bing long ban chan

: Tu thé chudn bi - Thuc hién ;
' Haichandingréng ' 'Khibdngdén, long ban chan tiép xtic béng dét théng
i bdng vai. 1 huéng bong dén, tiép xuc phia sau tam béng. Khi

"""""""""""""""""" " | boéng cham long ban chan thi nhanh chéng dua chan
: vé sau dé giam t6c do bong.

______________________________________________

1
1
I
I
I
1
I 1
1
]
1
]

Hinh 2. Diing béng ldn sét bang long ban chan

2. Ding béng trén khéng bang long ban chan

chan & dudi bong. Khi bédng cham chan nhanh chéng
dua chan xuéng dugi dé giam t6c do bong dén.

__________________________________________________

Hinh 3. Diing bong trén khéng bang long ban chan

: Tu thé chudn bi - Thuc hién :
i Hai chébn dL’mg rong E E Chan tru hoi khuyu g6i, ban chan xoay vuéng goc véi E
L bang vai. ;| hudng bdng dén, ti€p xtic véi bong bang long ban |
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LUYEN TAP

Luyén tap cap doi

Luan phién mét ban diing béng, mét ban tung béng hoac da béng, quan satva gép y.
Culithuc hién3 -5 m.

— Luyén tap diing béng lan sét bang Iong ban chan.

- Luyén tap diing béong trén khéng bang long ban chan.

3-5m
Hinh 4. Luyén tap diing bong trén khéng
+ Tré choi van déng bo tro
Hoc sinh ¢6 thé lua chon mét s6 trd chai duoc gidi thiéu & trang 87 - 88.

1. Ké tén mét s6 dong tac dung béng ma em biét.
2. Tan dung buic tudng (& nhig nai cho phép) thuc hién da bong vao tudng, bat ra réi st
dung ki thuat duing béng.

F - e . — 6— 8 m - .\\
Hinh 5. Em thuc hién da béng vao tudng va duing bong
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