GIANG DAY KY THUAT DAN BONG BANG MA NGOAI O GIAI POAN CUNG CO VA HOAN THIEN.
1. Muc dich:

Giai doan nay 14 hoan thién toan bo k¥ thuat dan bong bang mé ngoai va cac diéu kién khac nhau, hinh thanh k¥ ning dong tac
2. y nghia tac dung cia ky thuit:

Bong déa 1a mon thé thao d6i khang truc tiép cO su tiép xtc manh mé vé thé chat va tinh than, vi vay van dong vién danh duogc vi tri khéng ché béng
phai dua ra nhiing bién phap hop Iy dé kip thoi tim co hoi phdi hop tan cong voi ddng doi hodc tw minh dot pha vugt qua hang phong ngu cta dbi phuong
tao ra nhitng co hoi tot dé sit, chuyén bong cho dong doi ghi ban.

Trong hoan canh nhu vay viéc van dung k¥ thuat dan bong rat quan trong va 1 bién phép hét stic quan trong va can thiét trong thi dau.
3. Nhiém vu:

Ciing c6 viing chéc k¥ xdo da tiép thu dugc.

C4 biét hoa hoat dong sao cho phu hop véi dac diém c4 nhan.

Gio duc cho sinh vién thé hién ky thuat dong tac trong diéu kién thi ddu thé thao dé nang cao tinh 6n dinh dong tac.

4. Pic diém cac phwong phap sir dung:
Phuong phap tap luyén lip lai 6n dinh va phuong phap tip luyén bién dang.
Ting cuong phuong phap van dong bang tu duy.
Két hop phuong phap tap luyén binh thudng va phuong phap tap luyén phirc tap dé nang do kho khi thuc hién ky thuat
Phuong phap thi ddu

Cha y: Su bién dang duoc thuc hién trong trudng hop 1ip lai nhiéu 1an trong diéu kién khac nhau( thé luc, tim Iy thay d6i, diéu kién san bai, thoi tiét
khong thuan lgi)...

K¥ x30 mdéi duge hoan thién cé su sai 1éch, khong phu hop véi kha nang chiic phan co thé nguoi tap tang lén thi phdi xay dung lai thao tac theo
hudng giam nhe diéu kién thyc hién dong tac va sita chita trong thoi gian tuong dbi lau dai.



Gi4o vién can danh gia chat luong k¥ thuat dong tac cta ngudi tap theo cac chi sd sau: tu dong hoa mirc cao thap, tinh bén viing cua k¥ xdo, tinh

bién dang, tinh hi¢u qua khi thyc hién k¥ thuat.
5. K§ thuat dan béng:
5.1. Giai doan chudn bi
Cau thu ludn chay theo bong trong tam khdng ché ctia minh va phan doan toc dd bong lin, budc chay nhip nhang dé dé diéu chinh chén tiép xiic :
5.2.Giai doan viva chay vira tiép xiic

Trong budc chay day bong khi ¢ trén khong cau thu lam dong tac xoay khdp hong, chan din bong dua gdi va miii chan xoay vao trong, cang chan

lang nhe, ding mu ngoai ban chan dy bong vé trudc.
5.3.Giai doan chudn bi dong tic ké tiép :
Sau khi tiép Xuc xong, géi vé ban chan trg vé tu thé binh thuong, roi chay nhip nhang dé chuén bi cho dong tac ké tiép duoc thuan loi.
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