	Trọng Tâm HL - Dụng cụ
	Bài tập
	Hình ảnh
	Thời lượng

	

	Khởi động
	
	1 giờ 00

	                                                                                        Dẫn bóng                                                                              15 phút

	Dẫn bóng tự do muốn làm gì tuỳ VĐV tự sáng tạo

	Bài tập : 
Kích thước sân: 15x15 hoặc 20x20
Nâng cao: 

HLV giới thiệu cho các VĐV một số động tác điều khiển bóng theo các tín hệu 

	   [image: image1.jpg]BT c&m giac dan béng






	

	Kỹ Thuật

	                                                                                        Dẫn Bóng                                                                                       15 phút

	Trọng Tâm: Dẫn Bóng
 Điểm chạm.

Quan sát



Dụng cụ : bóng, cones, áo pinnies (2 màu)
	Bài tập : 
Kích thước sân: 15x15 hoặc 20x20

Chia làm 2 đội, mõi đội đứng trên hàng link của mình. Đội có bóng tìm cách vuợt qua đuờng link bên Đ/p. Đội không có bóng tìm cách phá bóng
Nâng cao:
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	Kỹ Thuật
	

	                                                                                        Dẫn Bóng                                                                                       15 phút

	Nội Dung: Dẫn Bóng     

· Tốc   độ  dẫn  bóng .

· Kỹ  thuật  dẫn  bóng.                                                                                



Dụng cụ : bóng, cones, áo pinnies (2 màu)

	Bài tập : 
Kích thước sân: 15x15 hoặc 20x20

Chia làm 2 đội thi với nhau xem đội nào dẫn tới mốc trước được tính là 1 điểm.
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	Game

	                                                                                                Game                                                                              20 phút

	Các cầu thủ chơi tự do 

· Chia làm nhiều đội 

· Mỗi đội có thể có 3 lứa tuổi

· Đội thắng có quyền ở lại hoặc ra nghỉ

Dụng cụ: Bóng,áo pip (2màu)

	7 vs 7 game : 

Đội hình 1-3-2-1
Nếu thừa nguời có thể dùng 8v8 hoặc thay ra thay vào
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Luư ý:  Sau khi kết thúc buổi tập các HLV cho VĐV tự thu dọn bóng trước khi thả lỏng.

· Căng cơ thả lỏng một số động tác và nói cho các VĐV biết tác dụng của việc căng cơ….

