KY THUAT TRANH CUOP BONG PHIA SAU

Muc dich: Giai doan nay 1a hoan thién toan bd k¥ thuat tranh cudp bong phia sau va cac diéu kién khic nhau,
hinh thanh k¥ ndng dong tac.

y nghia tac dung cua k¥ thuat:

Bong da 1a mon thé thao d6i khang truc tiép co su tiép xtic manh mé& vé thé chat va tinh than, vi vy van dong
vién danh dugc vi tri khong ché bong phai dua ra nhiing bién phap hop 1y dé kip thoi tim co hoi phdi hop tan cong
v6i dong doi hodc tu minh dot pha vuot qua hang phong ngu cta d6i phuong tao ra nhitng co hoi tét dé sut, chuyén
bong cho dong doi ghi ban.

Trong hoan canh nhu vdy viéc van dung k¥ thuat tranh cudp bong phia sau 1a bién phap hét sirc quan trong va
can thiét trong thi dau.

Nhiém vu
Ciing cb vitng chic k¥ xdo di tiép thu duoc.
Ca bi¢t hoa hoat dong sao cho phu hgp véi dac diém c4 nhan.

Gi4o duc cho sinh vién thé hién k¥ thuat dong tac trong diéu kién thi ddu thé thao dé nang cao tinh 6n dinh dong
tac.

bac diém

Budc dau hoan thién ki thuat dong tac



Hoan thién k¥ thuat dong tac

Budc dau hinh thanh k¥ nang, k¥ xdo dong tac

phuong phép st dung:

Phuong phap tap luyén lap lai on dinh va phuong phéap tap luyén bién dang.
Tang cudng phuong phap van dong bang tu duy.

Két hop phuong phap tip luyén binh thuong va phuong phéap tip luyén phirc tap dé nang d6 kho khi thuc hién k¥
thuat

Phuong phap thi dau
K¥ thuat tranh cudp bong phia sau:
Xoac bong nghiéng tir phia sau.

Chan xoac bong co thé chia ra thanh xoac bong bang chan cung bén véi chan dan bong ciia d6i phuong va xoac

béng bang chan nguoc voi chan dan bong cua dbi phuong.
Xoac béng bang chéan cung bén véi chdn dan bong ciia doi phwong.
Khi d6i phuong da day bong vuot qua ma khong thé dung cach nao dé cham

duoc vao bong thi nguoi xoac dung chan nguoc bén voi chan dan bong cia do6i phuong dap manh xuong dat va
dung ma ngoai cia chan cung bén véi chan dan bong cta doi phuong xoac doc trén mit dat, lao thing vao bong va

huéng ra ngoai dong thoi ding mu hodc miii ban chan da hodc choc bong di.



Xoac béng bang chdn ngwoc bén véi chan dan béng ciia doi phwong.

Khi nguoi din béng day vuot bong qua, ngudi cudp bong dung chan cing bén véi chan dian béng cua doi
phuong dap manh xudng dat va dung ma ngoai cta chan ngugc bén xoac doc vao trén mat dat lao thang vao bong

va dung long ban chan dap manh vao bong
. Phuong phap giang day:
Trong viéc tp luyén cac bai tip luyén din bong phai tap luyén tir dé dén kho, don gian dén phtc tap...
Phuong phép giang gidi phan tich va thi pham k¥ thuat dan bong.
D01 hinh luyén tap phai tao cho hoc vién sy hirng thu, c6 thé cho hoc vién thi dau theo nhém.
Cac hinh thtrc luyén tap theo nhom, ca nhan, ca 16p...
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