KY THUAT PA LONG BAN CHAN VA NHUNG SAI LAM MAC PHAI

Céac em K27 hoc bong da can chi y ky thuat da 1ong dé thi két thic hoc phan béong
d4 co ban cho dat két qua.

K thuat da bong bang long ban chan day 1a mot trong noi dung tién quyét cho
kiém tra két thic nén chdng téi sé trinh bay mét cach chi tiet ve k¥ thuat nay.

- Qué trinh hoan chinh d4 bong goém 5 giai doan:
+ Giai doan 1: Chay da
+ Giai doan 2 : Dat chan tru
+ Giai doan 3 : Vung chan lang
+ Giai doan 4 : Tiép xuc bong
+ Giai doan 5: Két thuc dong tac
Nhitng sai lam thudng méc phai:

1 Chay da : chay da khong thang, cac em hay chay da chéo, chay ting toc d6. C6 chay da
mai da bong cd luc manh.

2. Bat chan tru: Thuong dat ban chan xa bong, bat ngang cach bong tr 10 — 15cm
(khodng cach dat chan try 6 thé diéu chinh, tiy thudc vao tam voc va théi quen cua ting
ngudi) lan lugt dat tir got roi ca ban chan.

+ Miii chan thang huéng can da.

+ Pau gbi khuy trong tdm co thé don vao chan tru.
3. Vung chan d4 lang: tir sau ra truéc, thang hudng da, thuong thi vung chin da bi chéch
SO V&i hudng st bong lam bong khong di thang. Cha 'y ban chén vudng goc véi hudng da
tao thanh mot goc 90°.
4. Tiép xtc bong: khong dung trong tdm cua bong hay khong chinh gira ban chan (ngay
eo ban chan). Khi tiep xtc bong c6 chan gitr chac, thuong hay tha long ¢6 chan nén bong
khoéng manh va dé gay ra chan thuong.

Trén day vira yéu linh ky thuat vira 1a nhitng sai 1am thuong méc caa ngudi da.
Nguoi viét
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