GIANG DAY KY THUAT TRANH CUOP BONG TRUOC MAT O GIAI POAN CUNG CO VA HOAN THIEN
Muc dich: Giai doan nay 14 hoan thién toan b k¥ thuat tranh cudp bong trude mit va cac didu kién khac nhau, hinh thanh k¥ ning dong tac.
y nghia tac dung cia ky thuit:

Bong dé 1a mon thé thao doi khang truc tiép co su tiép xtic manh mé& vé thé chit va tinh than, vi vay van dong vién danh dugc vi tri khéng ché bong
phai dua ra nhitng bién phap hop ly dé kip thoi tim co hoi phdi hop tin cong voi dong doi hodc tr minh dot pha viot qua hang phong ngu cua dbi phuong
tao ra nhitng co hoi tot dé sit, chuyén bong cho dong ddi ghi ban.

Trong hoan canh nhu vay viéc van dung k¥ thuat tranh cudp bong trudc mit 1a bién phap hét stc quan trong va can thiét trong thi dau.
Nhiém vu
Ciing c6 viing chic k¥ xdo da tiép thu dugc.
C4 biét hoa hoat dong sao cho phtl hop véi didc diém ca nhén.
Gi4o duc cho sinh vién thé hién k¥ thuat dong tac trong diéu kién thi dau thé thao dé nang cao tinh 6n dinh dong tac.
. Pic diém
Budge dau hoan thién k¥ thuat dong tac
Hoan thi¢n k¥ thuat dong tac
Budc dau hinh thanh k¥ nang, k¥ xdo dong tac
phwong phap sir dung:
Phuong phap tap luyén lap lai 6n dinh va phuong phép tap luyén bién dang.
Tang cuong phuong phap van dong bang tu duy.
Két hop phuong phap tap luyén binh thuong va phuong phap tip luyén phtic tap dé nang d6 kho khi thue hién ky thuat
Phuong phap thi ddu

K§¥ thuit tranh cuwép bong trudec mit.



Cudp bong chinh dién:
Mit huéng thing vao d6i phuong, hai chin mé ra ding chan trude chan sau, hai gbi hoi khuyu xudng, ha thip trong tdm co thé dit vao khoang gitra
hai chan, khi chan nguoi din sdp hodc vira cham dét thi ngudi cudp bong dap manh chin sau xudng dat va cudp dai vé phia trude, dung ma trong long

ban chan hudng thing vao bong dé can cét bong roi nhanh chong bude dai chan vé phia trude va chuyén trong tim co thé 1én chan trude dé cudp bong.
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Va cham hop 1y cudp bong tir hai bén
Khi chay t&i ngang v6i cau tha dang dan bong thi ha thap trong tim co thé va ding mdt bén canh tay ty sat vao phan trén cac tay cua ddi phuong.

Khi chan ctia d6i phuwong vira roi dat, lap tic ding phan canh tay sat dudi vai va cham vao bd vi tuong tmg ctia dbi phuong, khién anh ta bi mat
thang bang roi khoi bong dé thira co cudp va gianh quyén khong ché bong.

Xoac bong chinh dién:

Mit huéng ddi dién voi nguoi dan bong, hai chan mé ra dimg chan trudc chan sau, hai dau gbi hoi khuyu xudng, ha thp trong tim co thé dat vao

khoang gitra hai chan.
Khi chan cham bong cua ngudi dan bong sip stra, hodc vira cham dat thi dap
manh mdt chan xubng dat dong thoi chan kia xoac doc trén mit dat lao thang vao bong.
Khi tay vira cham dat xoay nghiéng phéan than trén va ngi ra phia sau rdi nhanh chéng dung day dé thuc hién dong tac tiép theo.
Phwong phap giang day:
Trong viéc tip luyén cac bai tip luyén dan bong phai tap luyén tir d& dén kho, don gian dén phic tap. ..

Phuong phép giang giai phan tich va thi pham k¥ thuét dan bong.



D41 hinh luyén tap phai tao cho hoc vién sy hung tha, co6 thé cho hoc vién thi ddu theo nhom.

Céc hinh thirc luyén tap theo nhém, cé nhan, ca 16p...



