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HUGONG DAN SU DUNG SACH

Hinh vé phan tich ki thudt cta quyén séch nay duoc trinh bay theo hoat dong cua
ngudi thuan tay phai (nguai thuan tay trai thuc hién nguoc lai).

Cu thé hoa muc tiéu bai hoc va cac yéu cau vé
nang luc, pham chat ma cac em can dat duoc.

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

GOm cac dong tac khadi dong, cac hoat dong
gay hung thu, tang tinh hap dan va thu hut
nguai hoc.

Cung cap cac kién thuc, ki nang thuc hién
cac ki thuat dong tac mai théng qua mo ta
ngan gon kem hinh anh minh hoa truc quan,
sinh déng, dé hiéu.

Hinh thanh va cling <6 cac kién thuc va
l@ LUYEN TAP ki nang van dong da hoc thong qua cac

hinh thuc luyén tap da dang.

TN On tap va van dung cac kién thuce, ki ning
‘ UMJ van doéng vao moét sé tinh huéng cu thé trong
S ddi song.

QUY UGC KI HIEU DUNG TRONG SACH

= Thr tu thuc hién cac dong tac
- Hudng chuyén dong clia co thé
------------------ = Puong di chuyén ctia ngudi
--------------------- > Pudng di chuyén ctia dung cu
H Hinh
hﬂ Qua bong chuyén
. . Ngudi choi
‘ Nguoi diéu khién

Hay bdo qudn, giir gin sdich gido khoa dé danh ting
cac em hoc sinh lop sau!



Loi néi dau

Cdc em thdn mén!

Trén tinh than d6i méi Chuong trinh giao dyc phd thong mon Gido duc thé
chat nham goép phan hinh thanh va phat trién toan dién vé pham chat va nang
luc, chiing téi han hanh duoc gl dén cac em hoc sinh quyén sach gido khoa
Gi#o duc thé chit 10 — Bong chuyén cia Nha xuat ban Giao duc Viét Nam.
Pay la mét trong nhirng mén thé thao duge nhiéu hoc sinh ura thich va lwa chon
dé hoc tap trong chwong trinh tir chon ctia mén Gido duc thé chat danh cho cap
Trung hoc pho théng.

No6i dung chii yéu cia sach nham trang bi cho nguoi hoc nhimg kién thirc,
ki ning vé cham soc strc khoé, van dong co ban, hoat dong thé thao va phat
trién cac to chat thé luc.

Véi quan diém bién soan theo hudng ma, phu hop voi giai doan giao duc
dinh hudng nghé nghiép, néi dung sach tao diéu kién dé cac em duoc lua chon

cac hoat dong phu hop véi thé luc, nguyén vong cua ban thin va kha ning to
chirc cua nha truong.

Cung voi nhirng hinh anh minh hoa sinh dong, cac bai tap da dang, phu
hop va cach dién dat ngin gon, dé hiéu, sach sé gitp cac em ting thém su himg
tht, nhanh choéng tiép thu néi dung va cac ki thuit dong tac trong bai hoc.

Hi vong quyén sach s& mang lai cho cac em niém yéu thich déi véi mén
Bong chuyén trong chuong trinh hoc tip mon thé thao tu chon cia nha truong.

Tran trong!

NHOM TAC GIA
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MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT
- Nhan biét dugc mét sé yéu té tu nhién (khong khi, nudc, anh sang,...) va tam
quan trong cla dinh duéng trong rén luyén stc khoé va phét trién thé chat.
- S dung dugc mdt sé yéu té tu nhién va dinh duéng hop |i dé rén luyén
stic khoé va phat trién thé chat.
- Hop tac, giup d& ban cung tap hiéu dugc tam quan trong cta dinh dudng va
yéu td tu nhién dé rén luyén va nang cao suc khoé.

() <o rvicvo

l. Khai niém vé sirc khoé

Suc khoé dugc xem la mét trang thai hoan toan thoai mai ca vé thé chat, tinh than va

cdc moi quan hé xa hoi, chi khéng chi don thuén la khéng c6 bénh tét gi (theo Té chuic
Y té Thé gidi, World Health Organization — WHO), trong dé:

— Veé suic khoé tinh than: Co tinh than lac quan, tich cuc, thoai mai, biét cach duong
dau véi nhiing khoé khan, mét madi trong cudc séng.

— Vé stic khoé thé chat: Co su déo dai, khoé manh clia co bap, kha nang chéng choi
véi bénh tat cling nhu chiu dung cac diéu kién khéng ¢é lgi tir moi trudng tu nhién.

— Vé stic khoé xa héi: C6 cac méi quan hé ban bé, hoa nhap tét véi moi ngudi va dugc
xa hoi, nha trudng, gia dinh chap nhan.

Dé c6 mét siic khoé tét, ching ta can:

— Biét cach gilr gin vé sinh ca nhan.

— C6 thoi quen van déng va tap luyén thé thao déu dan.

— C6 ché doé dinh dudng hop |i.



1. Vai tro méi truong tu nhién trong tap luyén thé duc thé thao

Trong cudc s6ng hang ngay noi chung va hoat déng thé duc thé thao noéi riéng, moi
chiing ta déu can dén cac yéu té clia moi truong tu nhién nhu khéng khi, nuéc, anh sang,...
dé nang cao suc khoé va phat trién thé chat. Viéc sir dung cac yéu to o loi clia thién nhién
bang cach két hop chéat ché viéc sir dung cac diéu kién tu nhién san cé khi tap luyén nhu
tam nudc, tdm nang, tdm khéng khi,... gitip tang thém hiéu qua cho qua trinh rén luyén
suc khoé.

Thudng xuyén tap luyén thé duc thé thao trong cac maéi trudng anh sang, khong khi,
nudc khac nhau gidp cho hé than kinh trung uong thich nghi véi su thay doi dot ngdt
cla thai tiét, phong chong duoc cac bénh thudng gap nhu cdm lanh, cdm nang, cam gio.
Nhu vay, céc yéu té thién nhién dugc xem nhu mét phuong tién déc lap dé tang cuong
stic khoé, nang cao nang luc hoat déng. Tuy nhién, trong qué trinh strdung céc yéu to cla
moi truong tu nhién can chiy sir dung cac phuaong tién co tac dong khac nhau doi vai co
thé va muc doé can dugc tang lén mét cach tu tu.

1.Tam nang

Tam nang la mot phuong phap cé cach thic thuc hién don gidn va khéng ton kém.
Luyén tédp tam nang tét nhat vao budi séng, trénh tam nang vao IGc nang gay gat va khi
anh nang da qua yéu (chi nén tam nang vao budi sang tlr 6 — 8 gi& sang, tranh tam nang
qua 30 phat). Phuong phap tdm ndng tét nhat 1a tdm ndng bang van déng (tap luyén thé
duc thé thao dudi nang).

Viéc thudng xuyén tam nang hop li va thoi gian thich hop gitip co thé hap thu tot
calcium va phosphorus, lam cho xuong chac khoé, giam cac triéu ching viém va dau
co, tang cudng kha nang ctia hé mién dich va co thé ngan ngtra dugc nhiéu loai ung thu
khac nhau.

2.Tam khong khi

Tam khéng khi chd yéu 1a lgi dung su kich thich ctia nhiét dé méi trudng tac déng vao
co thé. Pay cling la mét phuong phép luyén tap don gian, c6 tac dung tét téi su phat trién
thé chat, dong thai khong bi han ché bai thai tiét, diéu kién san bai hay vi tri tap luyén.

C6 nhiéu cach thic luyén tap tam khong khi nhu tang thoi gian van déng ngoai trdi,
ngll & ngoai trdi, cadc hoat ddng da ngoai,... Luyén tap tdm khong khi mét cach thuong
xuyén sé lam ca thé thich (ng vdi su thay déi clia thai tiét, tranh dugc nhimng bénh tat cé
thé xay ra nhu cam lanh, cdm gio, cdm nang.

Thai diém tdm khong khi tét nhat 1a vao bubi sang, lic dau tdm khéng khi trong
khoang 15 phut, sau dé tang thém 5 phdt méi tuan nhung t6i da khéng qua 2 gid.
Bat dau tap luyén ti khong khi am roi dén khong khi lanh viia, sau dé dén khong khi lanh.

Khi luyén tap tam khong khi nén mac it quan do, néu thai tiét qua lanh thi nén tam
khong khi & trong nha hodc can két hop véi cac hoat déng thé thao, song phai ¢ noi
khéng khi luu théng va can két hop véi tap luyén thé duc sana.



3.Tam nuéc

Trong diéu kién thoi tiét, khi hdu gié mua cla nudc ta thi viéc tdm nudc la kha phd
bién va da an sau vao doi séng hang ngay. Tam nudc con dugc xem la mét sinh hoat
dinh ki thuodng nhat cia con ngudi, méi mua, moi lUa tudi can cé ché do, cach thiic thuc
hién dé bao dam suc khoé.

Tam nudc rat co loi cho su phét trién va rén luyén cla co thé bdi vi nudc truyén
nhiét nhanh hon so véi khong khi tir 25 - 28 |an, su kich thich cia nudc lanh vao da sé
lam cac mach mau co gian, kich thich su diéu tiét & than kinh trung uong, tir dé giup
co thé thich ng duoc véi su thay déi clia méi truéng tu nhién, ndng cao kha nang dé
khang clia co thé dé chéng choi véi bénh tat dugc tét hon.

Maéi lan tam nudc chi khoang tir 10 dén 15 phut véi nhiét dé vua phai (tir 24 -
30 °C) dudc cho la phu hop véi moi l(a tudi va bao vé stic khoé.

Trong tép luyén cdc mén thé thao, ngoai viéc sir dung céc yéu té thién nhién nhu
trén dé rén luyén suc khoé, chiing ta cling can dam bao tot vé sinh moi truéng trong
tap luyén. Khi tap ngoai trgi nén chon naoi tap luyén thoang mat, khéng khi trong lanh,
san bai dung cu sach sé, an toan,... Néu tién hanh tap luyén trong phong can chi y hé
théng thong gié théng thodng, san bai bang phang, sach sé trang thiét bi day du, an
toan. Co nhu vay, viéc tap luyén sé mang lai hiéu qua cao.

lll. Dinh duéng trong rén luyén stic khoé va phat trién thé chat

1. Vai tro ctia dinh dudng

Dinh duéng la viéc cung cap cac duéng chat can thiét theo dang thic an cho cac té
bao trong co thé dé duy tri su séng. Dudng chat (con goi la chat dinh dudng) 13 nhiing
chat hay hop chat hoa hoc ¢ vai tro duy tri, phat trién su sdng, ndng cao hoat déng clia
co thé théng qua qua trinh trao déi chat va thudng duoc cung cadp qua dudng an uéng.
Doi vai con ngudi, chat dinh duéng duoc cung cap chinh qua cac bra an méi ngay.

Hoc sinh d6 tudi trung hoc pho théng (16 — 18 tudi) ndm trong nhom tudi tré vi
thanh nién. Ché dé dinh duéng trong giai doan tré vi thanh nién la hét siic quan trong,
vi [a tudi nay phat trién véi toc dé rat nhanh ca vé chiéu cao va can nang, cung véi
nhiéu bién ddi vé tam, sinh li, ndi tiét, sinh duc,... do d6 can ddm bdo cac nhém chat
dinh dudng thiét yéu trong maéi bira an nhu: chat bot duong (carbohydrate), chat béo
(lipid), chat dam (protein), vi chat dinh dudnag,...

a. Chdt bét duong: La nqudn cung cap nang
lugng chinh cho ca thé, chiém 60 - 70% tong
nang luong trong cac ba an. Ngudn thuc an
cha nhiéu chat bot dudng nhat la cac hat nga
cdc, hat ho dau, gao, boét mi, khoai san,...

Nhu cdu chat bét dudng cho dé tudi vithanh
nién la khoang 300 — 400 g mbi ngay.

Hinh 1. Chdt bét duong <6 trong cdc hat ngii ¢c6¢



b. Chdt béo: La nguon cung cap
nang luong cao (1 g chat béo tao
ra 9 kcal), 1a thanh phan khéng thé
thiéu trong qua trinh phat trién
clia con nguoi. Chat béo duoc tim
thdy trong thuc phdm cé nguén
goc dong vat va thuc vat. Chat béo
thuc vat thudng cé trong bo thuc
vat, dau tinh luyén, dau me,... Chat
béo déng vat c¢é trong tring, ma&
lon, m& ga, dau ca,...

Hinh 2. Mét sé thuc pham cung cdp chdt béo

Chat béo giup cho co thé hap thu cac vitamin, dac biét la cac vitamin tan trong dau,
chang han vitamin A, D, E, K va déng vai trd quan trong trong qué trinh lam déng méau tu
nhién.Trung binh, co thé can khoang 15 - 25 g chat béo maoi ngay. Tuy nhién, véi ngudi &
dé tudi vi thanh nién thi nhu cau nay cao hon, khoang 40 - 50 g méi ngay.

¢. Chat dam: La thanh phan cau
tric co ban, nguyén liéu can thiét
dé xay dung hé ca xuong, gitp tang
cuong stic dé khang cia cothé. Chat
dam ¢6 nhiéu trong céc loai dau,
tring, sia, tém, cua, thit, ca,...

Trung binh mdi ngay, ngudi &
dé tudi vi thanh nién can 60 - 70 g
chat dam. Chat dam duogc hap thu
vao co thé dudi dang cac amino acid,
la thanh phan chinh cla cic khang
thé gitip co thé chong lai cac bénh
truyén nhiém, la nguyén vat liéu can
thiét dé xay dung va tai tao té bao
trong co thé.

Hinh 3. Mét sé thu'c phdm cung cdp chdt dam

d. Vi chat dinh duéng: Bao gom cac loai vitamin (vitamin A, C, E, K,...) va cac khoang
chat (calcium (Ca), sat (Fe), kém (Zn), iodine (I),...). Vitamin va cac khoang chat trén la cac
chat can thiét cho co thé. Cac chat nay cé ham luong tuy thap nhung rat quan trong va
bat budc phai cé trong khau phan an hdng ngay.



Hinh 4. Mét sé vi chdt dinh duéng cdn thiét cho co thé

—Vitamin A gilip bao vé va phong nglia cac bénh vé mat. Ngoai ra, néu thiéu vitamin A
thi da sé kho, tang siing hoa nang I6ng, bé mat da thudng néi gai,...

—Vitamin C la chat chéng oxi hod, tham gia vao cac phan Ung oxi hoa - khi trong co
thé, 1a cac yéu té can thiét cho viéc tong hop collagen (mot chat gian bao & thanh mach,
tao mé lién két, da, xuong, rang,...).

—Vitamin E bao vé chat béo trong co thé khéng bi oxi hod. Ngoai ra, loai vitamin nay
cling la chat chéng oxi hod chii yéu, chdng lai cac goc tu do.

Né&u an uéng thiéu cac khoang chat thi co thé sé phat sinh nhiéu bénh nhu thiéu mau
(do thiéu sat), budu c6 (do thiéu iodine), coi xuong & tré em, lodng xuong & ngudi I6n (do
thiéu calcium),...

e. Chat xo: La thanh phan cua
thanh té bao thuc vat, c6 tac dung
hé trotiéu hod cho cothé. Chatxo céd
nhiéu trong cac loai rau, cd, qua,...

Mac du co thé con ngudi khéng
thé hap thu chat xo nhung néu khau
phan hang ngay ¢é nhiéu chat xo
sé han ché duogc tinh trang béo phi,
cac bénh vé tim mach; phong tranh
tdo bén do gitip dua nhanh chat thai
ra khéi dudng tiéu hoa. Tuy nhién,
ching ta khéng nén an qua nhiéu
chat xo vi ¢6 thé sé bi can trd viéc
hap thu cac duéng chat can thiét.

Hinh 5. Chat xo chii yéu ¢6 trong cdc loai rau, cu, qud



2.Ché do dinh duéng hop li

Dinh duéng dong vai tro quan
trong trong viéc t6i uu hoa kha nang
mién dich cla co thé, gilip ndng cao
stic khoé va phat trién thé chat & tré
vi thanh nién. Do d6, ché dé an uéng
hap |i sé gitp cung cap day du nang
luong, chat dinh dudng theo nhiing
nhu cau dinh duéng dugc dé ra va
ddm bao cdn bang gilta cac chat
dinh duéng.

Van dé s dung qua nhiéu hay
qua it hay thiéu can doéi gilta cac nhom
chat dinh duéng déu gay nguy hai
dén suic khoé va han ché su phat trién
thé chat & tré vi thanh nién, dong thoi
con la nguyén nhan gy ra nhiéu loai
bénh tat, chang han coi xuong, béo
phi, cao huy&t &p, bénh tim,.. Hinh 6. Thap dinh dung

(Ngudn tham khao: Vién Dinh dudng Quéc gia)

Trong hoat dong thé duc thé thao, dé c6 két qua tap luyén va thi dau tét, ngoai viéc
thudng xuyén luyén tap, cdc em can co6 ché dé dinh dudng hop li nham tang kha nang hoi
phuc, gitip co thé luén dugc khoé manh. Mét ché dé dinh dudng hop li can ¢é su can bang
ti 1& nang luong dugc cung cap tir cdc chat dam, chat béo, chat bot dudng, khoang chat,
chat xa....

1. Suc khoé la gi?
2. Hay tim hiéu va trao d6i véi ban bé dé hiéu ré anh hudng cla cac yéu té tu nhién va
dinh duéng dai véi viéc rén luyén suic khoé va phat trién thé chat.

3. Co nén tam ngay sau khi két thic tap luyén? Tam nudc v&i nhiét dé bao nhiéu duoc cho
la phu hop véi moi nguoi?

4. Cac nhom chat dinh duéng thiét yéu can cé trong méi blra an la nhiing chat nao?
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MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

— Hiéu dugc so gian lich st hinh thanh va phat trién mén Bong chuyén trén
thé gidi va tai Viét Nam.

~Tu gidc tim hiéu, trao déi va gitp d& ban cling hoc ¢6 hiéu biét so gian vé lich s
phat trién mon Bong chuyén.

A IERmET

l. So luoc lich st hinh thanh va phat trién mén Béng chuyén trén thé giéi
1. Lich st hinh thanh mén Béng chuyén

Mén thé thao Bong chuyén ra dai & My (Hoa Ki) vao khodng ndm 1895 do mét gido
vién thé duc tén la William G. Morgan nghi ra véi tén goi ban dau |a Mintonette. Thoi
diém dé, vai luat choi don gian, né duoc xem nhu la mét trd choi van déng nhe nhang
cho hoc sinh. Pén nam 1896, cai tén Mintonette da dugc ddi thanh Volleyball (Bong
chuyén). Mén thé thao nay tiép tuc phat trién & Badc My va nhanh chéng lan réng ra céc
khu vuc khéc trén toan thé gidi. Trai qua nhiéu nam, cac luat choi do Morgan thiét lap
da duoc diéu chinh dé thuan loi nhat cho nguai choi. Sau hon 125 nam phat trién, ti
mot hinh thic choi don gidn, Bong chuyén ngay nay da tré thanh mét mén thé thao
hoan chinh ca vé ndi dung va hinh thuc thi dau.
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William G. Morgan (1870 - 1942)
(Nguén: FIVB)

2. Lich st phdt trién mén Béng chuyén trén thé gidi

Clng vai su thu hat, hap dan va phat trién réng rai cia moén Béng chuyén, mot
ca quan diéu hanh qudc té cho mén Bong chuyén da duoc thanh lap vao nam 1947.
Thang 4/1947, dai biéu cla 14 nudc gom: Bi, Brazil, Tiép Khac (Cong hoa Czech cu),
Ai Cap, Phap, Ha Lan, Hungari, Italia, Ba Lan, B6 Pao Nha, Romania, Uruguay, My va
Nam Tu (gom cac nudc Cong hoa Bosnia-Hercegovina, Croatia, Macedonia, Montenegro,
Serbia va Slovenia ngay nay) da gap nhau tai thi d6 Paris (Phap) dé tién hanh thanh lap
Lién doan Béng chuyén Qudc té (Fédération Internationale de Volleyball, viét tat la FIVB).
& hdi nghi nay, 6ng Paul Libaud (ngudi Phap) dudc bau lam Cha tich dau tién cua FIVB.

Théng 10/1949 Lién doan Bong chuyén Quéc té da to chic Giai vo dich thé gidi
Bong chuyén nam va Giai vé dich chau Au Bong chuyén n(, t8 chic 1&n dau tién tai
Praha, Tiép Khac (Cong hoa Czech ci). Hai d6i Bong chuyén nam, nr Lién X6 ¢ da gianh
dugc chic vo dich.

Su ra dd&i chia Giai vo dich Béng chuyén thé gidi vao nam 1949 danh cho nam va vao
nam 1952 danh cho nii da tao co sé cho su phéat trién manh mé clia mén thé thao nay
cho dén thé ki XXI.

Nam 1964, lan dau tién mén Bong chuyén duoc dua vao chuong trinh thi dau chinh
thic ctia Thé van hoi Olympic tai Tokyo (Nhat Ban). Day la cot moc quan trong danh dau
su phat trién pho bién cla tro choi trén pham vi toan thé gidi.

TU nam 1964 dén nay, trudc yéu cau phat trién clia mén thé thao pham vi toan cau,
Bong chuyén da co nhiéu thay doi vé luat lé, ciing nhu chién thuat thi dau clia van dong
vién khong ngiing phat trién va hoan thién. Chinh nhirng diéu nay da lam tang tinh hap
dan cho mén Béng chuyén cling nhu khich 1é su xuat hién cta nhiéu van déng vién uu
t va cac doi manh trén thé gigi.

Céc do6i tuyén Bong chuyén ni ¢cé thanh tich thi dau dugc xép hang dau trén thé
gidi nhiing nam gan day la doi tuyén cla cac nudc Trung Quoc, My, Brazil, Italia,... Cac
doi nam la doi tuyén clia cac nudc Brazil, My, Ba Lan, Nga,...

11



Bong chuyén hién la mét trong nam mon thé thao qudc té Ién. FIVB la lién doan thé
thao quoc té I6n nhat trén thé gidi véi 222 lién doan quoc gia truc thudc, tru sé chinh dat
tai thanh phé Lausanne, Thuy Si.

T6 chic FIVB hién nay bao géom 5 lién doan chau luc: Lién doan Bong chuyén chéu
A (bao gém ca chau Pai Duong) (Asian Volleyball Confederation, AVC), Lién doan Béng
chuyén Nam My (Confederacion Sudamericana de Voleibol, CSV), Lién doan Bong chuyén
chau Phi (Confédération Africaine de Volleyball, CAVB), Lién doan Bong chuyén chau Au
(Confédération Européenne de Volleyball, CEV), Lién doan Béng chuyén Bac My, Trung My
va Caribbean (North, Central America and Caribbean Volleyball Confederation, NORCECA).

Hoat dong chinh clia FIVB 1a hoach dinh va té chuic cac su kién Bong chuyén. Mot s
gidi dau chinh do FIVB t6 chic nhu Thé van héi Olympic, Giai vé dich Bong chuyén thé
gidi, Giai Cup thé gidi, Giai vo dich tré thé gidi, Giai vo dich cac chau luc,...

II. So luoc lich s& hinh thanh va phat trién mén Béng chuyén & Viét Nam

Theo cac nha nghién ciu, Bong chuyén xuat hién & Viét Nam khodng nam 1920 -
1922, duoc du nhap vao nudc ta bang nhiéu con dudng khac nhau. Thoi ki dau, mén
BAng chuyén chi phé bién trong gidi hoc sinh ngudi Hoa & Ha Noi, Hai Phong va mét sé
thanh pho khac.

Nam 1927, tran thi dau Bong chuyén dau tién duoc té chiic gitia nguoi Hoa & Hai Phong
va Ha Néi.

Nam 1928, giadi Bong chuyén déu tién dugc té6 chiic & mién Bic gilra 2 d6i, mot doi
nguadi Viét Nam va mot doi ngudi Phap.

Sau thang 8/1945, cling vé&i su phat trién clia phong trao thé duc thé thao ndi chung,
mon Bong chuyén cling ting budc mé rdng téi cac vung va moi mién trong ca nudc, voi
sO luong ngudi tham gia dong dao hon.

Nam 1956, Hoi Bong chuyén Viét Nam duoc thanh 1ap nham quan li va ¢é ké hoach
phat trién Bong chuyén sau rong trong quan chting, ndng cao thanh tich cho céac doi
tuyén Bong chuyén Viét Nam.

Théang 3/1957, giai Bong chuyén toan mién Bac |an th nhat dugc té chiic dudi su chi
dao truc tiép ctia H6i Bong chuyén Viét Nam va Uy ban Thé duc Thé thao Trung uong.

Thang 10/1957, dbi tuyén Bong chuyén Viét Nam duoc thanh 1ap, tham du giai dau
cla 4 nudc gom Viét Nam, Trung Qudc, Triéu Tién va Méng C6 tai thi d6 Binh Nhudng,
Cong hoa Dan chti Nhan dan Triéu Tién.

Nam 1963, doi tuyén Bong chuyén nudc ta tham gia dai hoi GANEFO |an I tai Indonesia
va xép hang 5 (hang nhat thudc vé Céng hoa Dan chi Nhan dan Triéu Tién).

Giai doan 1954 - 1974, duogc su quan tam lanh dao cla Nha nudc vé phong trao
thé duc thé thao ndéi chung va mén Béng chuyén ndi riéng, phong trao quéan chiing
tham gia tap luyén Béng chuyén da duoc phéat trién kha nhanh chéng va lan rong khap
ttr thanh thi dén néng thon. Tinh dén nam 1964, toan mién Bac ¢6 téi 20 000 déi Bong
chuyén nam, nir, trong dé ¢6 13 d6i hang A nam va 13 déi hang A nr (2 déi Bong chuyén
nam, nU Truong Pai hoc Bach khoa Ha Noi - nay la Pai hoc Bach khoa Ha N&i).
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Nam 1966, ddi tuyén Bong chuyén nam va n(rViét Nam da tham gia Dai hdi GANEFO
chau A 1an Il tai Cambodia va xép thu 3.

Nam 1968, giai vo dich toan mién Bac c6 14 dbi hang A nam va 13 doi hang A n{
tham gia. Tham gia giai l1an nay con c6 doéi tuyén cla cac truong: doi tuyén nam, nd
Truong Pai hoc Mé-Dia chat, d6i tuyén nam Truong Pai hoc Bach khoa Ha Néi (nay la
Pai hoc Bach khoa Ha Néi), Trudng Can bd Thé duc thé thao Trung uong (nay la
Trudng Pai hoc Thé duc Thé thao Bac Ninh),...

TU nam 1975 dén nay, dat nudc hoa binh, théng nhat, da tao co hoi thuan loi dé
phong trao Bong chuyén phat trién rong khap dat nudc. Hing nadm, ti co s& dén trung
uong déu té chiic cac gidi Bong chuyén cho céc doi tuong & hau hét céc tinh, thanh,
nganh. S6 déi tham gia thi dau ngay cang tang, trinh dé chuyén mén cta van dong vién
va cac doi cing khéng ngung dugc nang cao.

Nam 1979, lan dau tién t6 chic Gidi vé dich Bong chuyén toan quéc, ddi Bo tu lénh
Bién phong gianh chuc vé dich.

Thang 8/1991, tai Ha No6i, Pai héi Hiép héi Béng chuyén Viét Nam lan Il da quyét
dinh doi tén Hiép hoi Bong chuyén Viét Nam thanh Lién doan Bong chuyén Viét Nam
(Volleyball Federation of Vietnam, VFV) nham théng nhat té chiic, xay dung va phat trién
phong trao Bong chuyén ca nudc. Lién doan Béng chuyén Viét Nam la thanh vién chinh
thuc cha FIVB va AVC.

TU nam 1990 dén nay, phong trao Béng chuyén nudc ta phat trién manh mé trén
pham vi toan qudc, cac gidi dau hang A, déi manh quéc gia do Lién doan Béng chuyén
Viét Nam t6 chic luén dugc su quan tdm, co vi ddng ddo clia quan chung. Cac ddi tuyén
Bong chuyén ni c6 thanh tich thi dau dugc xép hang dau quéc gia nhiing nam gan
day la cac ddi BS Tu l1énh Théng tin, VTV-Binh Bién-Long An, Ngan hang Céng thuong
Viét Nam,... O céac doéi tuyén nam |3 doéi Thanh phé HS Chi Minh, Sanest Khanh Hoa,
Trang An-Ninh Binh, Thé céng, Bién phong,... Cing véi cac mén thé thao khac, Bong
chuyén la mét trong nhitng mon thé thao hap dan duoc dua vao ndi dung thi dau chinh
thic cha Hoi khoé Phu Béng céc cap va dugc déng dao hoc sinh tham gia tap luyén
thudng xuyén.

Cung hoa nhap vai phong trao thé thao quéc té, trong nhirng ndm gan day, Viét Nam
da té chuic thanh céng nhiéu giai thi ddu Bong chuyén qudc té va khu vuc. Cac doi tuyén
Bdng chuyén nam va nir nudc ta ludn dugc danh gié |a c6 khd nang phét trién cao trong
khu vuc Dong Nam A va chau A.

1. Mén Bong chuyén ra dgi nhu thé nao?

2. Tén goi bang tiéng Anh cia mén Bdong chuyén la Volleyball ¢6 goi y gi cho cac em vé
cach choi cia mén Béng chuyén khong?

3.Tén viét tat ctia Lién doan Bong chuyén Quaoc té va Lién doan Béng chuyén Viét Nam la gi?
4. Bong chuyén duoc dua vao chuong trinh thi dau chinh thiic ctia Olympic vao nam nao?

Piéu nay ¢6 y nghia thé nao déi vdi su phat trién clia mén Béng chuyén?
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MOTES OIDI EUIIVATICG[BANLVEfSANATAPY

DUNGICUNVATHIIDAUIBONGICHUVEN

(Trich Ludt Bong chuyén cua FIVB nam 2021)

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

— Hiéu biét moét sé diéu ludt co ban vé moén Bong chuyén.
—Van dung dugc nhirng diéu luat da hoc vao trong tap luyén va thi dau.

— Hop tac, trao déi véi ban dé hiéu vé cac diéu luat.

€ orvocno o

Bong chuyén la mon thé thao thi dau gitra hai doi choi trén mot san ¢é ludi phan cach
& gitfa. Muc dich tro choi la ddnh béng qua trén ludi sao cho béng cham san doi phuong
va ngan khéng cho doi phuong lam tuong tu nhu vay véi minh. Méi ddi duoc cham bong
3 1an dé dua béng sang san déi phuang (khéng ké 1an chan béng).

Bong vao cudc bang phéat béng do van ddng vién phat béng qua Iudi sang san doi
phuong. M6t pha béng chi két thic khi béng cham san dau, ra ngoai hoac mét déi bi
pham I6i.

Trong Bong chuyén, doi thang mbi pha bong duoc mot diém. Khi déi dé phat bong
thdng mét pha bong, déi dé ghi dugc mét diém dong thai gianh dugc quyén phat
béng va cac van déng vién déi doé thuc hién di chuyén xoay vong mot vi tri theo chiéu
kim dong ho.

. SAN TAP, DUNG CU
1. San thi dau (Diéu 1)

Khu vuc san dau gom san thi dau va khu tu do. San thi ddu Béng chuyén ¢6 hinh chir
nhat va déi xung, kich thuéc 18 m x 9 m, xung quanh la khu tu do réng i thiéu 3 m vé
tat cd moi phia. Khodng khéng tu do la khodng khéng gian trén khu sén dau ma khong
c6 vat can nao, co chiéu cao t6i thiéu 7 m tinh ti mat san (H.1).
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Hinh 1. Kich thuéc quy chuan cia sédn béng chuyén
2. Luéi (Piéu 2)

LuGi dugc cang ngang trén dudng gita san. Chiéu cao mép trén cta luéi nam |a
243 mvaciantla 2,24 m.

Hai bang gidi han mau trang dai 1 m, rong 5 cm dat & hai bén dau ludi thang goc vai
giao diém ctia dudng bién doc va dudng gilia san. Bang gidi han la mét phan cla ludi.

Hai c6t gidi han (Ang-ten) dudng kinh 10 mm dai 1,8 m dat déi nhau & hai bén |udi,
dugc budc chat sat véi mép ngoai mdi bang gidi han. Phan cét gidi han cao hon lugi 80 cm,
dugc son xen ké cac doan mau tuong phan nhau, méi doan dai 10 cm. Cot gidi han la mot
phan cla lugi va gidi han 2 bén ctia khoang khéng gian bong qua trén ludi (H.2).

u.aulm -1 9m -
o
: |-==L ¥ o

7 A

1 243 m

{ A 2.24m

o N

|

," DT T

255m

9.50-10m :

Hinh 2. Kich thuéc quy chudn ctia luéi béng chuyén
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3. Cac tiéu chuan cta béng (Diéu 3)

Béng phai la hinh cau tron, lam bang da mém hodc da téng hap, trong cé rudt bang
cao su hoac chat liéu tuong tu. Mau sac clia bong phai sang dong mau, hoac phoi hop
cac mau.

Chuvi ctia béng: 65 — 67 cm, khéi lugng cia béng 1a 260 - 280 g. Ap luc bén trong clia
béng: tir 0,30 dén 0,325 kg/cm?.

Il. CACH TINH PIEM VA T6 CHUC TRAN PAU
1. Dugc mét diém, thang mét hiép, thang tran dau (Piéu 6)
1.1. Pugc mét diém

DPoi ghi dugc mot diém khi:

- Pua béng cham san doi phuang.

— Do déi déi phuong pham 16i.

- i déi phuong bi phat.
1.2. Thang mét hiép

Do6i thdng mot hiép (trir hiép thi 5 - hiép quyét thang) la doi duoc 25 diém trudc va
hon doéi kia it nhat 2 diém. Trudng hop hoa 24 - 24, phai dau tiép cho dén khi han nhau 2
diém (26 - 24, 27 - 25,...).
1.3. Thang trdn diu

Déi thdng trén |a déi thang 3 hiép dau. Trong trudng hop hoa 2 - 2, hiép quyét dinh
(hiép 5) dau dén 15 diém va doi thang phai hon it nhat 2 diém.
2.T6 chic tran dau (Diéu 7)
2.1.Béctham

Trudc tran dau, trong tai thir nhat cho béc tham dé chon quyén uu tién déi nao phét
béng truéc va doi nao chon san & hiép thi nhat. Néu thi dau hiép tha 5 (hiép quyét dinh),
phai tién hanh boc tham lai.
2.2. Déi hinh thi dau caa doi

M&i doi phai luon co 6 cau thu khi thi dau. ©6i hinh thi dau ban dau chi ré trat tu xoay
vong clia cac cau tha trén san. Trat tu nay phai git dang suot hiép dau.
2.3. Vi tri (H.3)

—Tai thai diém van déng vién phat béng danh béng di thi tri van déng vién nay, cac
cau tha cha moi déi phai ddng dung vi tri trén san minh theo diing trat tu xoay vong.

- Vi tri clia cac van dong vién dugc xac dinh theo thi tu nhu sau:

+ Ba van dong vién ding doc theo luégi la nhiing van déng vién hang trudc: vi tri
s6 4 (trudc bén trai), s6 3 (trudc gilra) va s6 2 (trudc bén phai).
+ Ba van dong vién con lai la cac van déng vién hang sau: Vi tri s6 5 (sau trai), s6 6

(& sau gitra) va 1 (sau bén phai).

— Xac dinh va kiém tra vi tri cdc van déng vién bang vi tri ban chan cham dat.

— Sau khi béng da phat di, cac van déng vién co thé di chuyén va didng & bat ki vi tri
nao trén san ctia minh va khu tu do.
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2.4. Xoay vong (H.3)

Th tu xoay vong theo déi hinh dang ki dau méi hiép, can cltheo dé dé kiém tra trat
tu phat béng va vi tri cac van déng vién trong suét hiép dau.

Khi d6i d6 phat béng gianh dugc quyén phat béng, cac van dong vién ctia déi phai
xoay mot vi tri theo chiéu kim dong hé: Van déng vién & vi tri sé 2 chuyén xudéng vi tri s6
1 dé phat bong, van dong vién & vi tri s6 1 chuyén sang vi tri s 6,...

Hinh 3. Vi tri va trat tu' xoay véng cta cdc cau thi
lIl. CACH THUC DANH BONG (Piéu 9)

M6i déi phai thi dau trong khu vuc san dau va phan khéng gian ctia minh. Tuy nhién,
¢6 thé cliu béng tur ngoai khu tu do.
1. 56 1an cham béng ctia ddi

~ Mét doi ¢ quyén cham bdng téi da 3 1an (khéng ké chan bong) dé dua béng sang
san d6i phuong.

— Cham bdng lién tiép: M6t van déng vién khong dugc cham bong hai lan lién tiép.

- Cung cham béng: Hai hodc ba van déng vién ¢ thé cham béng trong cing mét
thoi diém. Khi hai (hoac ba) van déng vién trong doi cling cham bdng thi tinh hai (hoac
ba) 1an cham bong (trtr chdn béng). Néu cac van déng vién cung ¢d danh bong nhung chi
c6d mét ngudi cham béng thi tinh mét lan cham.

- H6 trg danh bong: Trong khu vuc san dau, van dong vién khéng dugc phép nhan su
hé trg cia dong doi hodc bat cu vat gi dé giup danh béng.
2.Tinh chat cia cham béng

Bong phai dugc déanh di khéng gilr lai, khéng ném. Béng ¢6 thé nay ra theo bat cu
huéng nao va cé thé cham nhiéu phan trén co thé nhung phai lién cing moét luc.
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3.Tha tu phat bong

Sau qua phat bong dau tién cla hiép dau, quyén phat bong clia cau tha duoc quyét
dinh nhu sau:

+ Néu doi phat béng thang pha béng dé, thi cau thi dang phat bong tiép tuc phat bong.

+ Néu doi dé bong thang pha béng dé, thi doi dé gianh quyén phat bong va phai
xoay vong trudc khi phat béng, cau th bén phai hang trén chuyén xuéng bén phai hang
sau dé phat bong.

IV. CAC LOI TRONG BONG CHUYEN (Diéu 6, Piéu 7, Piéu 8, Piéu 9, Piéu
11, Piéu 12, Piéu 13)
1. Cach thiic xac nhan pham |6i

— Khi mot déi cé hanh dong déanh béng sai luat hoac pham luat bang hanh déng nao
khéc thi trong tai théi coi pham 16i, xét muc dé pham 16i va quyét dinh phat theo |uét.

— Néu hai hay nhiéu 16i xay ra lién tiép thi chi tinh 16i dau tién.

- Néu hai déi cung lic pham hai hoac nhiéu 16i thi x(r hai déi cing pham 16i va sé
danh lai pha bong dé.
2. L6i sai vi tri

— M6t déi pham 16i sai vi tri: Khi vao thai diém ngudi phat béong ddnh cham béng ¢é
bat ki cau thd nao ding khong dang vi tri.

- Néu 16i sai vi tri xay ra luc cau thi phat bong pham 16i dung lic danh phat bong di,
thi phat 16i phat bong trudc 16i sai vi tri.

— Néu cau thu phéat béng pham 16i sau khi phét béng va cé [6i sai vi tri thi bat 16i sai
vi tri trudc.

- Phat 1i sai vi tri nhu sau:

+ Doi pham 16i bi x(r thua 1 diém va quyén phat béng cho doi phuaong.
+ Cac cau thu phai didng lai dung vi tri cia minh.

3. L6i cia cau thu & luéi

— Cau tha cham luéi gitia céc ¢6t ang-ten trong hanh déng choi béng.

— Cau tha cham bdéng hoac cham doéi phuong & khéng gian déi phuong trudc hoéac
trong khi déi phuong danh béng.

- Cau thd xam nhap khéng gian duéi luéi cia d6i phuong can trd doi phuong thi dau.

—Toan bd ban chan (hoac ¢a hai ban chan) cia cau thi vuot sang san déi phuonag.

- Nam/ gilr trén luéi.
4. Loi khi danh béng

- BAn lan cham bong: Mbi déi chi dugc cham bdng toi da 3 lan, néu thuc hién qua
3 1an cham béng, d6i d6 pham 16i.

— Cham béng lién tiép (cham bong hai lan): M6t cau tha danh béng hai lan lién tiép
hodc bong cham lan lugt nhiéu phan khac nhau cta co thé.

— Gilt bong (dinh béng): Bong bi gitr lai hoac ném di, bong nay ra khéng ré rang sau
khi cham.

— H6 tro danh bong: Mét van déng vién trong khu vuc san dau nhan su hd tro tu
dong déi hoac bat ki vat gi dé giup danh bong.
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5. L3i khi phét béng

— L&i phat bong: Cac 16i sau day bi phat déi phat béng ké ca khi déi phuong sai vi tri.
+ Ngqudi phat béong sai th tu phat bong.
+ Ngudi phat bong khéng thuc hién ding cac diéu kién phat bong.

— L&i sau khi phat béng: Sau khi bong dugc dénh di diing luat, qua phat dé pham 16i néu:
+ Bong phét cham cau tha ctia déi phat bong hodc khong hoan toan qua mat

phang thang didng clia khéng gian bong qua trén [uéi.

+ Bong ra ngoai san.
+ Béng phat di bay qua trén hang rao che phat bong.

6. Loi danh béng tan céng

—BPanh béng & khéng gian san doi phuong.

- Panh bong ra ngoai.

— Cau tht hang sau hoan thanh dénh béng tan cong & khu trudc, néu thoi diém cham
bdéng, bong hoan toan cao hon mép trén cua luai.

— C4u thu hoan thanh dap béng tan cdng qua béng phét cla déi phuong khi béng
trong khu truéc va hoan toan cao hon mép trén cua ludi.

— Cau thu Libero hoan thanh danh bong tan cong néu vao thoi diém cham boéng,
bdng hoan toan cao hon mép trén cua ludi.

— Cau th hoan thanh danh béng tan céng cao hon mép udi do cau thi Libero ding
& khu trudc chuyén bong bang cac ngon ctia ban tay.

7.L6i chdn béng

— Cau tht chdn bong cham bong & khéng gian déi phuong trude khi doi phuong
dap boéng.

— Cau thu hang sau hay Libero (cau tha chuyén vé phong tha, chi & hang sau) hoan
thanh chan béng hoac tham gia hoan thanh chan béng.

— Chan qua phat bong cua doéi phuong.

- Bong cham tay chan ra ngoai.

— Chan béng bén khéng gian déi phuong tir ngoai coc ang-ten.

— Cau tha Libero né luc chan béng ca nhan hoac tham gia chan tap thé.

1. Kich thudc clia san va chiéu cao cua ludi thi ddu bong chuyén cho nam, nir |a
bao nhiéu?

2. Tran dau chinh thic cta béong chuyén cé may hiép? Diém két thic ctia moi hiép 1a
bao nhiéu?

3. Khi nao phai thuc hién xoay vong thu tu phat bong?
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Ki THUAT TU THE CHUAN BI, DI CHUYEN
VA CHUYEN BONG CO BAN

Kk UATaTUAT E E{CH UANIBI

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

~Thuc hién duoc ki thuat cic tu thé chuan bi co ban trong mén Béng chuyén.

— Biét tu diéu chinh, stra 16i sai cac tu thé chuan bi trong bong chuyén thong qua
nghe, quan sat, tap luyén theo hudng dan clia gido vién.

- Van dung duoc cac tu thé chuan bi trong tinh huéng cu thé khi tap luyén va
thi dau.

— Nghiém tlic, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phéi hop véi ban clung tap dé
hoan thanh bai tap va tro choi van dong.

1. Khéi dong

Khéi dong chung
— Xoay cac khdp (H.1)
- Cac dong tac cang co (H.2)

Hinh 1. Xoay cdc khép
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Hinh 2. Cdc déng tdc cang co
Khdi dong chuyén mén
— Cac dong tac di chuyén (H.3)
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Chaybudcnho; (Chay nang cao dui | | Chayhdtgot | | Chaydapsau | | Chay tang toc |
Hinh 3. Cdc déng tdc di chuyén
2.Tro choi ho trg khéi déng
CHAY CHAM BONG

Muc dich: Nang cao kha nang phan xa, su linh hoat.

Dung cu: Coi, béng.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh cac déi déu nhau, xép hang doc & vach
cudi san. Khi co hiéu lénh (tiéng coi), ban dau hang chay nhanh téi vach gitra san cham
béng rdi chay vé cham tay ban ké tiép dé tiép tuc thuc hién. Béi nao hoan thanh nhanh
nhat sé chién thang (H.4).

Hinh 4. S0 d6 trd choi Chay cham béng
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1. Tu thé chuan bi cao

Hai chan ding réng bang vai, goi hoi khuyu, than nguoi hoi nga
vé trudc, hai tay ngang héng co tu nhién, dui va cang chan tao thanh
goc khoang 120° - 145°(H.5).

Tu thé chuan bi cao thudng duogc ap dung khi diing sat lugi dé
chuan bi cho chuyén béng cao tay, dap béng hay chan bong.

Hinh 5. Tu' thé chudn
bi cao

2. Tu thé chuan bi trung binh

Hai chan ding réng bang vai, chan trudc cach chan sau nla ban
chan, dui va cang chan tao géc khoang 90° - 120°, trong luong co thé
don vé chan trudc, chan sau hai kiéng gét, than trén nga vé trudec, hai
tay co khuyu tu nhién (H.6).

Tu thé chuan bi trung binh thudng duoc si dung khi d& phat
béng va la tu thé co ban duoc st dung nhiéu nhat trong tap luyén va

thi ddu mén Béng chuyén. Hinh 6. T/ thé chudn
bitrung binh

3. Tu thé chuan bi thap

Giong vdi tu thé chuan bi trung binh nhung hai chan sé ding
rdng hon vai, hai géi khuyu thap dé dui va cang chan tao géc nho
hon 90°, trong luong phan Ién dén Ién chan sau (H.7).

Tu thé chuan bi thap thudng ducc dung khi phong thi & hang
dudi, cht yéu la chuan bi d& nhiing dudng béng & tam thap.

Hinh 7. Tu'thé chudn

1. Bai tap hinh thanh tu thé chuan bi
Bai tap 1: Tai cho thuc hién tu thé chuan bi
Ngudi tap tai chd thuc hién lan luot dong

tac tu thé chuan bi cao, trung binh, thdp theo

ngudi chi huy (H.8).

M
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e

Hinh 8. Tai ché thuc hién tu'thé chudn bi
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Bai tap 2: Bat nhay két hop thuc hién tu thé chuan bi

Khi ¢ hiéu lénh, ngudi tap thuc hién bat nhay tai
ché lén cao, roi xuéng lan lugt & tu thé chuan bi cao,
trung binh, thap (H.9).

Hinh 9. Bat nhdy két hop thuc hién
tu'thé chudn bi
Bai tap 3: Chay tai cho két hop thuc hién tu thé chuan bi
Ngudi tap chay tai chd, khi cd hiéu 1énh thi thuc hién
lan luot tu thé chuan bi cao, trung binh, thap (H.10).

Hinh 10. Chay tai cho két hop thuc hién
tu'thé chudn bi

Bai tap 4: Chay két hop thuc hién tu thé chuan bi

Khi ¢6 hiéu lénh, ngudi tap tu vach xuat phat chay lén vach dich, khoang cach di
chuyén 4 -6 m, thuc hién lan luot cac tu thé chuan bi cao, trung binh, thap theo hiéu lénh
(H.11). -

A
k4

4-6m
Hinh 11. Chay két hop thuc hién tu'thé chudn bi

2. Hinh thic luyén tap

Hinh thidc 1: Luyén tap ca nhan

Theo huéng dan va phan céng clia gido vién, ngudi tap cht déng tu thuc hién luyén tap
trén I1&p hoac luyén tap & nha dé hinh thanh céc tu thé chuan bi bang cac bai tép 2, 3.

Hinh thuc 2: Luyén tap cap doi

Tung cap ludn phién thuc hién déng tac va quan sat ban tap dé nhan xét va hd trg
nhau thuc hién ding cac tu thé chuén bi khi tham gia cac baitap 1, 2, 3.
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Hinh thdc 3: Luyén tap nhém

Nhém |6n hoac cac nhém nho theo huéng dan va phan céng clia gido vién luan phién
thuc hién baitap 1, 2, 3, 4.

Hinh thiic 4: Luyén tap déng loat

Theo hudng dan va phan céng cla giao vién, ngudi tap cung cac ban trong lép
dong loat thuc hién cac baitap 1, 2, 3.

¢ Tro chaoi bé tro tu thé chuan bi

AlLAM PUNG

Muc dich: Cing ¢6 lai tu thé chuan bi, tang kha nang phan xa.

Dung cu: Coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai xép thanh vong tron cach nhau 1 sai tay, mat hudng vé
ngudi diéu khién & trung tam. Ngudi diéu khién quy udc hiéu lénh thuc hién déng tac:
mot tiéng coi la tu thé chuan bi cao, hai tiéng coi la tu thé chuan bi trung binh, ba tiéng
coi la tu thé chuan bi thap. Khi cé hiéu lénh, ngudi chai phai thuc hién diing dong tac tu
thé chuan bi quy udc. Nguai chai nao thuc hién khéng diing xem nhu thua cuéc (H.12).

Hinh 12. S0 d6 tré choi Ai lam ding

A

1. Tu thé chuan bi trung binh thudng duoc st dung trong céac tinh huéng nao trong
tap luyén va thi dau?

2. Néu su khac biét gitia géc dd khdp goi clia cac tu thé chuan bi cao, trung binh, thap.
3.Van dung cac tu thé chuan bi vao tap luyén va vui chai rén luyén stic khoé hdng ngay.
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MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

- Thuc hién dugc cac budc di chuyén ca ban trong mén Bong chuyén.

— Biét diéu chinh, stfa cac 16i sai khi thuc hién cac buéc di chuyén théng qua
guan sat, nghe, tap luyén cuing ban theo hudng dan cta gido vién.

-Van dung duogc cac budc di chuyén trong tap luyén va thi dau mén Bong chuyén.

- Ty giac, tich cuc, hgp tac cung ban hoan thanh bai tap va tham gia cac
tro choi van dong.

1. Khdéi dong
Khéi déng chung

— Xoay cac khép.

~ Cang co tay, cang co vai, cdng co lung, cang c¢o dui, gap, dudi goi, ép déo doc - ép
déo ngang.

Khai dong chuyén mon

— Chay budc nhé, chay nang cao dui, chay hat gét, chay dap sau, chay tang téc.

2. Trd choi ho tro khéi déng
CHAY CHAM VACH (CHAY 9-3-6-3-9)

Muc dich: Nang cao kha nang phan xa, su linh hoat.

Dung cu: Coi.

Thuc hién: Chia s6 nguai choi thanh cac doi, xép thanh hang doc ding cudi san. Khi
¢6 hiéu lénh, ngudi chai chay [én cham cac vach theo thd tu quy udc: vach gitra san - vach
3 m - vach 3 m san déi dién - vach gitra san — vach cuéi san déi dién. Lan luot cac thanh
vién trong doi thuc hién, d6i nao hoan thanh trong thdi gian sém nhat sé chién thang (H.13).
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Hinh 13. So d6 tro choi Chay cham vach (chay 9-3-6-3-9)

€ cvrvicro o

1. Ki thuat budc thuong
Tu thé chuan bi: Tu thé chuan bi trung binh.

Thuc hién déng tac: Budc 1an luot ting chan ra trudc hodc Ui ting chén ra sau
dén vi tri phu hop.

K&t thac: Vé lai tu thé chuan bi dé thuc hién pha bong tiép theo (H.14).

Hinh 14. Ki thudt buéc thudng



2. Ki thuat buéc luot

Tu thé chuan bi: Tu thé chuan bj trung binh.

Thuc hién ddéng tac: Chan clung phia véi huéng di chuyén budc vé huéng can di
chuyén, chan con lai theo da budc luét theo va cii thuc hién lién tuc nhu vay cho dén vi
tri phu hop. Khi thuc hién déng tac phai duy tri tu thé co ban va khéng thay doi doé cao
than ngudi (H.15).

Hinh 15. Ki thudt buéc luot
K&t thac: Vé lai tu thé chuan bi dé thuc hién pha bong tiép theo.

3. Ki thuat buéc chéo

Tu thé chuan bi: Tu thé chuan bi trung binh.

Thuc hién dong tac: Khi di chuyén sang trai thi chan phai budc chéo sang bén trai
roi chan tradi budc tiép trd lai tu thé co ban va nguoc lai. Khi thuc hién hai chén buéc
chéo nhau (H.16).

Hinh 16. Kithuat buéc chéo

Két thac: Vé lai tu thé chuan bj dé thuc hién pha béng tiép theo.
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4. Ki thuat budc xoac
Tu thé chudn bi: Tu thé chudn bi trung binh.

Thuc hién déng tac: Chan cung bén huéng di chuyén budc rong, khi chan cham
mat san thi khuyu géi, chan con lai dudi tu nhién hoac hai gap khép goi (H.17).

Budc xoac trai Tu thé chuan bi Budc xoac phai
Hinh 17. Ki thuat bu'éc xoac

K&t thac: Vé lai tu thé chuan bi dé thuc hién pha bong tiép theo.

'O

1. Bai tap hinh thanh cac budc di chuyén
Bai tap 1: Di chuyén theo hiéu lénh
Ngudi tdp thuc hién cac budce dichuyén

theo hiéu lénh va hudng (trudc — sau — phai -

trai) ciia ngudi chi huy dua ra (H.18).

Hinh 18. So dé bai tdp di chuyén theo hiéu lénh

Bai tap 2: Di chuyén theo ngudi chi huy

Nguoi tap thuc hién cac budc di
chuyén theo hudng dan cla nguoi
chi huy (H.19).

34 P
‘_"" ¢ o N "'“' A a M
AN AL TAY (AT

Hinh 19. Di chuyén theo ngu@i chi huy

28



Bai tap 3: Di chuyén vé dich

Ngudi tap xép thanh hang doc trudc
vach xuat phat, lan luot thuc hién céac
budc di chuyén vé dich (H.20).

Hinh 20. So d6 di chuyén vé dich

Bai tap 4: Di chuyén batboéng
Tiing déi déi dién nhau 4 m, di chuyén budc ludt ngang tung va bat béng lién tuc cho
nhau dén khi vé dich (H.21).

Hinh 21. Di chuyén bét béng

2. Hinh thuc luyén tap

Hinh thic 1: Luyén tap ca nhan

Theo hudng dan va phan céng clia gido vién, nguai tap cht déng tu thuc hién luyén
tap trén |6p hodc luyén tap & nha dé lam quen cac buéc di chuyén co ban bang baitap 1.

Hinh thuc 2: Luyén tap cap doéi

TUng cap luan phién thuc hién déng tac va quan sat ban tdp dé nhan xét va ho trg
nhau thuc hién ding cac budc di chuyén co ban khi tham gia cac bai tap 2, 3, 4.

Hinh thic 3: Luyén tap nhém

Nhém 16n hodc cac nhém nhé theo hudng dan va phan cong clia gido vién luan phién
thuc hiénbaitép 1, 2, 3,4.

Hinh thic 4: Luyén tap dong loat

Theo hudng dan va phan céng cla gido vién, ngudi tap cung cac ban trong I6p dong
loat thuc hién cac baitap 1, 2.
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¢ Tro chai bé tro cac buéc di chuyén
TRANH BONG

Muc dich: Phat trién stc nhanh, tang kha nang phan xa va linh hoat clia nhom ca chan.

Chuan bi: Bong, coi, ré.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh hai déi déu nhau, xép hang doc sau vach
cudi san doi dién. Khi ¢ hiéu lénh, nguoi choi di chuyén 1én vach 3 m phia san minh, lay
béng trong 1o (s6 lugng béng bang sé luong ngudi choi ciia mbi ddi) va chay vé cham tay
ban ké tiép dong thdi bé béng vao rd clia ddi minh. Déi nao hoan thanh nhanh nhat sé
chién thang (H.22).

Hinh 22. So' d6 tré choi Tranh béng

FRY o o

1. Trong tap luyén va thi dau bong chuyén, budc luét thuong dugc st dung trong céc
trudng hop nao?

2. Céc tu thé chuan bi nao dugc van dung khi thuc hién cac budc di chuyén khéc nhau?
3. Viéc di chuyén nhanh dén vi tri can thiét dé danh bong nham muc dich gi?
4.Van dung ki thuét di chuyén co ban dé vui choi va rén luyén stc khoé.
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KITHUAT{GHUYEN[BONGITHAPRITAYf

BANGIHATAATRUGEMAT;

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

- Thuc hién dugc Ki thuat chuyén bong thap tay bang hai tay trudc mat.

- Biét diéu chinh, stra cac |6i sai thong qua nghe, quan sat va luyén tap.

-Van dung dugc ki thuat chuyén béng thap tay trong luyén tap va thi dau.

- Phaoi hop tich cuc cing ban luyén tap va tham gia tro choi theo nhiém vu da
dugc phan cong.

A

1. Khéi dong
Khéi déng chung
- Xoay cac khép.
— Cang co tay, cang co vai, cang ¢o lung, cang co dui, gap, dudi goi, ép déo doc - ép
déo ngang.
- Chay buéc nhé, chay nang cao dui, chay hat got, chay dap sau, chay téang téc.
Khéi dong chuyén mon
—Di chuyén budc luét, di chuyén budc chéo,
chay bién toc.
-~ Ném bong bang hai tay (H.23).

Hinh 23. Ném béng bdng hai tay
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2.Trd choi ho tro khéi déng
CHUYEN BONG QUA PAU

Muc dich: Phat trién sic nhanh, tdng kha nang phan xa va linh hoat cia nhém co tay.

Dung cu: Béng, coi, ro.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi chai thanh cac déi déu nhau va xép thanh hang doc
cach nhau mot canh tay. Khi cé hiéu lénh, ngudi dau hang lay béng tai ré va chuyén bong
qua dau cho ban phia sau, lan luot nhu vay cho téi ban cuéi hang bé bong vao r6 déi
minh. Trong thai gian quy dinh, doi nao c6 nhiéu bong han la déi chién thang (H.24).

Hinh 24. So dé tro choi Chuyén béng qua ddu

€ vorvicio g

Ki thuat chuyén béng thap tay bang hai tay trudc mat
Tu thé chuan bi
Pung & tu thé trung binh, chan réng

bang hodac hon vai. Hai tay co tu nhién & hai

bén sudn, than hoi gap, mat quan sat bong.

Khi xéc dinh diém roi ctia bong va & tam thich

hop hai tay dua ra d& bong (H.25).

Hinh 25. Tu'thé chudn bi
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Thuc hién ddng tac

Khi béng dén ngang tam hong, cadch than khoang gan mét canh tay thi thuc hién hai
tay dudi thang, hai ban tay khép va nam lai, ban tay no boc ban tay kia sao cho hai ngén
tay cai song song ké sat véi nhau. Dong thoi chan dap xudng mat san dudéi khdp goi, nang
trong tdm co thé. Hai tay chuyén déng tir dudi |én trén va dung phan gitia cang tay dém
dudi béng két hop véi nang tay & muc dé can thiét. Khi tiép xtc bong ¢b tay gap xuéng
dudi két hop hép bung, gitr chac ba vai vai khép khuyu, than nguai hoi lao vé trude (H.26).

—

Hinh 26. Thuc hién déng tdc

Két thiic

Khi bong rdi tay hai chan tiép tuc dudi,
tay ndng theo hudng bdéng di mét doan
ngan roi nhanh chéng tré vé tu thé chuan
bi dé tiép tuc thuc hién nhitng déng tac tiép
theo (H.27).

Hinh 27. Két thic déng tdc
— Luu y khi thuc hién déng tac chuyén béng:

+ Tai thai diém tiép xtc bong, hai canh tay dudi thang.
+ Khi chuyén béng can phoéi hop dap chan, két hop véi than, tay danh béng di.
+ Khéng dan cac ngon tay vao nhau khi thuc hién ki thuat chuyén bong.

(@) oo g

1. Bai tap hinh thanh ki thuat chuyén béng

Bai tap 1: Tai cho mé phdéng déng tac
Nguai tap thuc hién moé phong ba giai doan chuyén béng thap tay khong béng (H.28).
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Hinh 28. Tai ché mé phéng déng tdc chuyén béng
Bai tap 2: Di chuyén mé phdong déng tac

Thuc hién cac budc di chuyén (budc thudng, budc ludt) theo cac hudng (trudce, sau,
phai, tréi) két hop md phéng déng tac chuyén bong thap tay khéng béng (H.29).
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Hinh 29. Di chuyén va mé phéng déng tdc chuyén béng

Bai tap 3: Tai ché tiép xic béng
Ngudi tap tung bong Ién cao va thuc hién ddng tac chuyén béng thap tay tai chd
lién tuc (H.30).

Hinh 30. Tai ché tiép xtic béng



Bai tap 4: Tung - chuyén béng qua lai

Hai ngquoi tap ding doi dién cach nhau 3 -4 m,
mét ngudi bat va tung bong cho ngudi kia chuyén
béng. Thuc hién khoang 10 luot, sau dé d6i nhiém
vu cho nhau (H.31).

Bai tap 5: Chuyén bdong qua lai

Hai ngudi tap ding déi dién cdchnhau3 -4 m,
thuc hién dong tac chuyén bong qua lai (H.32).

Hinh 32. Chuyén béng qua lai

Bai tap 6: Di chuyén chuyén béng
Ngudi tap thuc hién hai budc thueng, budc luét di chuyén (trudc, sau) va thuc hién
chuyén béng, béng duoc tung béi ban cling tap (H.33).

-

.fm

Hinh 33. Di chuyén chuyén béng theo buéc thudng, budc ludt

Ngudi tap thuc hién hai budc luét, buéc chéo di chuyén sang ngang (phai,
trai) va thuc hién chuyén béng, béng dugc tung béi ban cung tap (H.34).
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(a) Budc luat (b) Budc chéo
Hinh 34. Di chuyén va chuyén béng theo buéc luét (a), budc chéo (b)

Bai tap 7: Chuyén béng qua lai trén lugi
Hai nquai tap thuc hién dong tac chuyén bong qua lai trén ludi (H.35).

Hinh 35. Chuyén béng qua lai trén luéi

2. Hinh thuc luyén tap
Hinh thuac 1: Luyén tap ca nhan

Theo huéng dan va phan cong cla gido vién, ngudi tap chi déng tu thuc hién luyén
tap trén I6p hodc luyén tap & nha dé lam quen cac giai doan trong ki thuat dém béng
bang cac baitap 1, 2, 3.

Hinh thdc 2: Luyén tap cap doi

Tung cap luan phién thuc hién déng tac va quan sat ban tap dé nhan xét va hé
tro nhau thuc hién ding cac giai doan trong ki thuat dém boéng khi tham gia céc
baitap1,2,3,4,5,6.

Hinh thic 3: Luyén tap nhém

Nhom Ién hodc cdc nhém nho theo hudng dan va phan céng cla gido vién thuc hién
luan phién cac baitap 1,2,3,4,5,6, 7.
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¢ Tro choi bé tro ki thuat va phat trién thé luc
CHUYEN BONG NHANH

Muc dich: B6 tro ki thudt chuyén bdéng thap tay, phét trién stic nhanh va kha nang phéi hop
van dong.

Dung cu: Bong, phan.

Cach thuc hién: Chia s6 nguoi choi thanh céc déi déu nhau. Ngudi choi dau hang
chay nhanh tGi vi tri cé dinh thuc hién dong tac chuyén bong thap tay sao cho bdng roi
gan ngudi tung béng, sau dé chay vé cudi hang. Nquai truéc chuyén xong thi ban tiép
theo méi duoc thuc hién. D6i hoan thanh trudce la déi chién thang (H.36).

Hinh 36. So dé tré choi Chuyén béng nhanh

1. Ki thuat chuyén bong thap tay bang hai tay trudc mat thuong dugc sir dung trong tinh
huéng nao?

2. Strdung tu thé chuan bi nao dé thuc hién ki thuat chuyén béng thap tay bang hai tay
trudc mat hiéu qua?

3. Trinh bay cac giai doan thuc hién ki thuat chuyén béng thap tay.

4. Van dung ki thuat chuyén béng thap tay bang hai tay truéc mat vao tap luyén va vui
chaoi dé rén luyén suic khoé hang ngay.

37



KijTHUAT{CHUYENIBONGICAGITAYf

BANGIHANTAYRTRUGEMAT,

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

-Thuc hién duogc ki thuat chuyén bong cao tay bang hai tay truéc mat.

- Biét tu diéu chinh cac 16i sai khi thuc hién dong tac chuyén béng cao tay.

~Vén dung duoc ki thuat chuyén bong cao tay trong tap luyén va dau tap.

- Trung thuc, ham hoc hoi, gitp d& ban, tu giac hoan thanh nhiém vu hoat déong
trén I6p va tu tap luyén ngoai gio hoc.

1. Khéi déng
Khéi dong chung

- Xoay cac khap.

- Cang co tay, cang co vai, cang co lung, cang co dui, gap, dudi goi, ép déo doc - ép
déo ngang.

- Chay budc nho, chay nang cao dui, chay hat got, chay dap sau, chay tang toc.

Khéi dong chuyén mén

- Di chuyén budc luét, di chuyén budc chéo, chay bién toc.

- Ném bong bang hai tay.
2.Tro choi ho trg khéi déng

TUNG BONG QUA LAI

Muc dich: Tang cudng suc manh nhém co tay, kha nang khéo léo va lam viéc nhom.

Chuan bi: Bong chuyén, coi, luai.

Cach thuc hién: Ngudi chi huy chia s6 ngudi choi thanh cac déi (méi doéi 8 - 10
ngudi choi), diing ddi dién & hai bén san béng chuyén. Khi ¢6 hiéu lénh, hai déi luan
phién tung béng (bang hai ban tay) qua lai sao cho béong qua lu6i va roi vao san doi
phuong. Déi nao tung bong khéng qua ludi hay dé bong roi vao phan san clia doi minh
thi thua cuéc.
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Hinh 37. So'dé tré choi Tung béng qua lai

) e o

Ki thuat chuyén béng cao tay bang hai tay truéc mat
Tu thé chuan bi
Hai chan duiing réng bang vai, géi hoi khuyu,

lung thdng, mét quan sat duong bong dén, hai

tay co tu nhién (H.38).

Thuc hién déng tac Hinh 38, Tu'thé chuan bi

Tu tu thé chuan bi khi bong dén, tién hodc [ti mét budc thanh tu thé ding chén trudc
chan sau, hai tay dua [én cao trén va trudc tran (15 — 20 cm), khuyu tay cao hon vai mé
tu nhién, cac ngén tay xoé va ma theo hinh qua béng, hai ngén céi gan cham nhau, hai
ngon trdé gan nhu vudng goc.

Cac ngon tay tiép xuc vao nla dudi va phia sau qua bong. Khi bong vira cham tay thi
thu nhanh cang tay va nglia ban tay dé hoan xung. Sau dé nhanh chéng phéi hop luc
dap cla chén, vuon ngudi 1én cao ra trudc va két hop luc dudi clia cdng tay, ban tay theo
huéng tir dudi — 1én cao — ra trudc (H.39).

Hinh 39. Ki thudt chuyén béng

39



Két thuc

Khi bong roi tay, ca chan va tay tiép tuc vuon
dudi hét theo hudng chuyén, sau dé nhanh chéng
tré vé tu thé chuan bi dé tiép tuc thuc hién nhiing
dong tac tiép theo (H.40).

Hinh 40. Két thic déng tdc
- Luu y khi thuc hién ddéng tac chuyén bong cao tay trudc mat:
+ Khi chuyén can chu y goc dd huéng chuyén dong cta tay dé bong di dang hudng.
+ Khi chuyén béng can phéi hop luc dap chan véi tay day bong di dé béng di duoc xa.

A

1. Bai tap hinh thanh ki thuat chuyén béng cao tay bang hai tay truéc mat
Bai tap 1: Tai cho moé phdong dong tac

Ngudi tap thuc hién moé phdng ba giai doan
chuyén béng cao tay bang hai tay trudc mat
(H.41).

Hinh 41. Tai ché mé phéng déng tdc chuyén béng

A
Bai tap 2: Tai ché tiép xuc béng &
| !
' |
Ngudi tap dung tai chg, tung béng lén cao ! 0 J'
va bat béng lai véi hinh tay chuyén bong dé tao -;?J_f.-' &P
cam giac tiép xtic béng (H.42). ‘ A'J.-

Hinh 42. Tai ché mé phéng tiép xiic béng
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Bai tap 3: Chuyén béng tai cho
Nguoi tap ding tai ché thuc hién lién tuc dong
tac chuyén béng lén cao nhiéu 1an (H.43).

Bai tap 4: Tung - chuyén béng qua lai

Tung do6i didng doi dién cach nhau 2 =4 m,
mot ngudi bat va tung bong cho ngudi kia
chuyén bdéng. Sau khoang 10 lugt ddi nhiém vu
cho nhau (H.44).

Hinh 44. Tung - chuyén béng qua lai

AT
- -~

Bai tap 5: Chuyén bong qua lai

Tung d6i dung déi dién cach nhau 2 -4 m thuc
hién déng tac chuyén bong cao tay qua lai (H.45).

Bai tap 6: Chuyén béng qua lai trén luéi ——

i )"-;fﬂ-_ ‘-h'::\-
Tung doi dung doéi dién nhau thuc hién déng tac M b

chuyén béng cao tay qua lai trén luéi (H.46).

Hinh 46. Chuyén béng qua lai trén luéi
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Bai tap 7: Di chuyén chuyén béng

Ngudi tap thuc hién hai budc thudng, budc IUGt di chuyén (trudc, sau) va thuc hién
chuyén béng, béng duagc tung béi ban cling tap (H.47).

Hinh 47. Di chuyén chuyén béng (tru'éc, sau)

Ngudi tap thuc hién hai budc luét di chuyén sang ngang (phai, trai) va thuc hién
chuyén béng, béng dugc tung bdi ban cling tap (H.48). :

Hinh 48. Di chuyén chuyén béng (phdi, trdi)

2. Hinh thuc luyén tap

Hinh thdc 1: Luyén tap ca nhan

Theo huéng dan va phan céng clia gido vién, nqudi tap ch déng tu thuc hién luyén
tap trén I6p hoac luyén tdp & nha dé lam quen céc giai doan chuyén bdng cao tay bang
cac baitap 1, 2, 3.

Hinh thdc 2: Luyén tap cap doi

Tung cap luan phién thuc hién dong tac va quan sat ban tap dé nhan xét va gitp do
nhau stra cac 16i sai khi thuc hién ki thuat chuyén bong cao tay trudc mat khi tham gia céc
baitap 4, 5,6, 7.

Hinh thudc 3: Luyén tap nhéom

Nhom |6n hoac cac nhéom nhé theo phan céng va huéng dan clia gido vién luan
phién thuc hién baitap 1, 2,3,4,5,6, 7.

Hinh thic 4: Luyén tap dong loat

Theo huéng dan va phan cong clia gido vién, ngudi tap cung cac ban trong I6p déng
loat thuc hién cac baitap 1, 2, 3.
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¢ Tro choi bé tro ki thuat va phat trién thé luc
TRANH BONG

Muc dich: Phat trién kha ndng phan doan, nhanh nhen trong béng chuyén.

Chuan bi: Bong, coi.

Cach thuc hién: Nguoi choi xép thanh vong tron (gidi han 10 - 12 ngudi choi),
mat hudng tam, hai ngudi truy can dung trong vong tron. Khi ¢é hiéu lénh, ngudi choi
& vong tron chuyén bong cao tay qua lai sao cho khéng dé moét trong hai ngudi truy
can cham duoc vao béng (ngudi chuyén khéng dugc gilr bong qua 3 gidy). Ban nao dé
ngudi truy can cham bong xem nhu pham |6i va phai vao thay thé nhiém vu cho nqudi
truy can (H.49).

Hinh 49. So dé trd choi Tranh béng

1. Néu céch thuc hién ki thuat chuyén béng cao tay truéc mat.

2. So sanh su khac nhau gitra ki thuat chuyén cao tay va ki thuat chuyén thap tay.

3. Ki thuat chuyén béng cao tay bang hai tay trudc mat thuong dugc st dung trong cac
tinh hudng nao?

4.Van dung ki thuat chuyén bong cao tay bang hai tay trudc mat va cac tro choi van déng
dé luyén tép, vui chai, rén luyén sic khoé hang ngay.
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KI THUAT PHAT BONG, DAP BONG
VA CHAN BONG CO BAN

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

~Thuc hién duoc ki thudt phat béng thap tay trudc mat.

- Biét diéu chinh va gitp ban sta 16i sai thong gua quan sat va luyén tap.

- Van dung ki thuat phat bong thap tay trong tap luyén va dau tap.

—Trung thug, trdch nhiém, cing cac ban thuc hién nhiém vu hoc tap theo phan ¢éng.

1.Khéi dong
Khéi déng chung

— Xoay cac khép.

— Cang co tay, cang co vai, cang co lung, cang co dui, gap, dudi goi, ép déo doc — ép
déo ngang.

- Chay budc nho, chay nang cao dui, chay hat got, chay dap sau, chay tang téc.

Khéi dong chuyén mén

- Di chuyén budc luét, di chuyén budc chéo, chay bién toc.

- Ném va bat bong bang hai tay, ném va bat béng bang maét tay.



(a) (b)

Hinh 1. Ném va bdt béng lan luot bang hai tay (a) va mét tay (b)

2.Tro choi hoé trg khéi déng

TUNG BONG QUA LUGITIEP SUC

Muc dich: Gitip ngudi choi phét trién stc manh nhém co tay.

Dung cu: Bong chuyén, coi.

Cach thuchién: Ngudi choixép thanh cac hang doc déu nhau tai cudi san bong chuyén.
Khi cé hiéu |énh, ngudi & vi tri dau hang chay |én vi tri dat ré 18y bdng tai vach 3 m, thuc hién
dong tac tung bong bang maot tay trén vai qua Iugi vao bén san doi dién. Sau do quay vé
cham tay ban thi hai dé tiép tuc thuc hién. Doi nao hoan thanh xong trudc va co sé luang
béng qua Ui vao trong san nhiéu nhéat 1a doi chién thang (H.2).

Hinh 2. So dé tro choi Tung béng qua Iuéi tiép strc
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Ki thuat phat bong thap tay truéc mat
Tu thé chuan bi

Pung chan trudc, chan sau khoang cach rong bang vai;
chan trai dat trudc, ban chan huéng luéi, chan phai dat sau, ban
chan md& moét goc khoang 45° — 60° sang phai. Hai goi chling,
than trén haoi nga ra trudc, trong luong co thé dén nhiéu vao
chan phai. Tay trai co, long ban tay ngla nang bong phia trudc
ngang that lung, chéch bén phai, tay phai dudi tu nhién vé phia
sau, mat huéng luai (H.3).

Thuc hién déng tac

Hinh 3. Tu'thé chudn bi

Tay trdi tung béng |én cao khoang 30 - 50 cm dong thai tay phai chuyén dong tir sau
ra trudc két hop dap manh chan phai, trong luong co thé dén nhiéu vao chan trai thuc
hién dong tac danh bong. Vi tri tiép xuc bong vao phan dudi phia sau gitia bong (H.4).

Hinh 4. Thuc hién déng tdc

Két thic

Sau khi danh bdng, tay phai vuon theo béng vé phia truéc
lén cao, chan phai theo da budc |én trude dé gilirthang bang va
nhanh chéng budc vao san (H.5).

Hinh 5. Két thiic déng tdc



— Luu y khi thuc hién phat béng thap tay truéc mat:

+ Khi tung béng, dudng béng phai 6n dinh tir dudi |én trén, gan nhu phuong thang

dung va khéng tung bong qua cao.

+ Vi tri ti€p xtc cla tay v&i bong co thé & cudm tay, canh ban tay, ndm dam phia long
ban tay hoac nam dam nghiéng (H.6).

Bénh boéng Panh bong bang Panh béng bang nam Panh béong bang
tai cuom tay canh ban tay dam phia long ban tay nam dam nghiéng

Hinh 6. Vi tri tiép xtic béng

1. Bai tap hinh thanh ki thuat phat béng thap tay truéc mat
Bai tap 1: Tai cho mé phdéng déng tac

Nguoi tap tai chdé mé phong cac giai doan ki thuat phat bong thap tay trudéc mat
khéng béng (H.7).

Hinh 7. Tai cho mé phéng déng tdc phdt béng
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Bai tap 2: Mé phong déng tac tiép xtic béng

Nguoi tap tai ché cam bong
ngang that lung, thuc hién déng
tac danh bong va tiép xuc vao
gitra dugi tdm bong (khéng danh
béng di) (H.8).

Bai tap 3: Phat bong qua lai

Hai ngudi tap ding doi dién
cach nhau 4 - 6 m, lan luot phat
béng qua lai véi nhau (H.9).

Hinh 9. Phdt béng qua lai
Bai tap 4: Phatbong taivach3 m
Ngudi tap diing tai vach 3 m thuc hién dong tac phat bong qua luéi (H.10).

Hinh 10. Phdt bong tai vach 3m

Bai tap 5: Phatbéng taivitrié m
Ngudi tap diing cach lugi 6 m thuc hién dong tac phat bong qua lugi (H.11).
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Hinh 11. Phdt béng tai vitrié m

Bai tap 6: Phat bong cudi san
Ngudi tap dung tai khu vuc phat bong, thuc hién déng tac phat béng qua ludi
(H.12).

Hinh 12. Phdt béng cuéi san

2. Hinh thic luyén tap

Hinh thuc 1: Luyén tap ca nhan

Theo huéng dan va phan céng cla gido vién, nqudi tap chi dong tu thuc hién luyén
tap trén I6p hoac luyén tap & nha dé budc dau lam quen véi ki thudt phat bong thap tay
trudc mat bang cac baitap 1, 2,4, 5, 6.

Hinh thdc 2: Luyén tap cap doi

TUng cap luan phién thuc hién déng tac va quan sat ban tdp dé nhan xét va hoé tro
nhau thuc hién dling cac giai doan trong ki thuat phat bong thap tay truéec mat khi tham
giacachbaitap 1, 2,3,4,5,6.

Hinh thic 3: Luyén tap nhém

Nhém 18n hodc cac nhém nhé theo huéng dan va phan cdng clia gido vién thuc hién
luan phién cacbaitap 1, 2, 3,4, 5, 6.

Hinh thic 4: Luyén tap déng loat

Theo hudng dan va phan cong cla gido vién, nguoi tap cling cac ban trong |6p dong
loat thuc hién cac baitap 1, 2.
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¢ Tro chai bé tro ki thuat va phat trién thé luc

PHAT BONG VAO KHU VUC QUY PINH

Muc dich: Cling c6 ki thuat phat bong thap tay trudc mat, phat trién stic manh clia
nhém co tay.

Dung cu: Bong, coi, lUGi.

Cach thuchién:

Nguai chi huy chia s6 nquoi choi thanh 2 - 4 doi bang nhau, xép hang doc ding tai
vach cudi san. Khi cé hiéu lénh, nguai chai vi tri dau hang lay bong trong ro va thuc hién
dong tac phat bong thap tay trudc mat sao cho béng qua ludi va roi vao khu vuc quy
dinh, sau do dén cac ban tiép theo trong hang. Doi nao hoan thanh xong trudc la doi
chién thang (H.13).

Hinh 13. So dé tré choi Phdt béng vao khu vuc quy dinh

1. Trinh bay cac giai doan thuc hién ki thuat phat bong thap tay truéc mat.

2. Nguadi & vi tri nao trén san sé thuc hién qua phat bong?

3. Tay danh béng tiép xtc bong tai vi tri nao 1a pht hop khi thuc hién ki thuat phat bong
thap tay trudc mat?

4. Van dung ki thuat phat béng thap tay trudc méat va trd chai van déng dé vui choi va
rén luyén suc khoé.
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e BENE @I BIEN

THEQIPHUGNGIIAY{DA

MUC TIEU, YEU CAU CAN BAT

— Thuc hién duoc ki thuét co ban dap bong chinh dién theo phuong lay da.

-Van dung duoc ki thuat dap béng chinh dién theo phuong lay da vao tap luyén
va dau tap.

— Thé hién su yéu thich, tu gidc, trung thuc, ham hoc hai trong hoat déng
van déng.

1. Khéi dong
Khéi déng chung

- Xoay cac khap.

— Cang co tay, cang co vai, cang ¢ lung, cang co dui, gap, dudi géi, ép déo doc - ép
déo ngang.

- Chay budc nhé, chay nang cao dui, chay hat got, chay dap sau, chay téang toc.

Khéi déng chuyén mén

— Di chuyén budc luét, di chuyén budc chéo, chay bién toc.

- Ném va bat béng bang hai tay, ném va bat béng bang mot tay.

2.Tro choi ho tro khéi déng
VUOT CHUGNG NGAI VAT TIEP SUC

Muc dich: Nang cao kha nang phan xa, su linh hoat va stic manh nhém co chan.

Dung cu: Coi, phan.

Cach thuc hién: Ngudi chi huy chia s6 ngudi choixép thanh 2 -4 hang doc déu nhau
ding sau vach cudi san 4 m. Khi cé hiéu lénh, nguai choi dau hang chay tdi vi tri quy dinh
va thuc hién ddng tac bat xa bang hai chan qua vach gigi han (1,2 m = 1,4 m), tiép tuc chay
téi cudi san roéi chay vé cham tay ban minh dé thuc hién tiép. Ddi nao hoan thanh nhanh
nhat la doi chién thang (H.14).
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Hinh 14. So dé tré choi Vuot chu'éng ngai vt tiép siic

€ vrviocio g

Ki thuat dap bong theo phuong lay da
Tu thé chuan bi

Ngudi tdp ding chan trudc chan sau & tu thé cao, cach
lugi khoang 3 m, than hoi nga vé trudc, hai tay co tu nhién.
Mat quan sat bong dé xac dinh vi tri va thai diém vao da
giam nhay (H.15).

Thuc hién dong tac

Chay da

Khi da xac dinh dugc diém roi ctia bong thi ngudi tap bat dau chay da, mat quan sat bong.
Toc dd chay da nhanh dan va ha thap than ngudi. Budc cudi cing toc dd nhanh va dai
nhat, than ngudi ha thap nhat so véi cac budc trudc dé tao da cho luc giam nhay.

Hinh 15. Tu'thé chudn bi

Tai thoi diém thuc hién budc cuéi, chan sau nhanh chéng duéi kip chan trudc, ca hai
chan luét trén mat san va dat vao vi tri gidm nhdy (khodng cach hai ban chan réng bang
vai). Khi hai chan cham mat san thi khuyu géi, ha thap trong tam, than ngudi thang, dong
thoi hai tay dua ra sau sat than nguoi chuan bi cho bat nhay (H.16).
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Hinh 16. Ki thuat chay da

Giam nhay

Hai chan dap manh theo phuong thang ding, dudi

cac khép goéi, khép héng déng thoi hai tay chuyén A""’"'_r
dong nhanh tir sau — xuéng duéi - ra truéc - lén cao
dé phéi hop nang co thé lén cao (H.17).

Hinh 17. Ki thuat giam nhay

Trén khéng dap béng

Sau khi gan dé cao t6i da thi tay danh bong (tay thuan) chuyén déng lén cao - ra sau,
khuyu tay cao hon vai, ldong ban tay hudng vé trudc, tay con lai co tu nhién, hai chan hoi
co & khdp goi, nguc hoi uén, than ngudi cang nhu hinh canh cung.

Khi béng roi viia tam danh thi tay danh bong dudi nhanh ti sau — lén trén — ra truéc
dong thoi gép ¢o tay dé béng cam xudng, clng lic hép bung, gap than, chén lang vé
trudc dé tang luc, tay con lai ha thap va co tu nhién (H.18).

Hinh 18. Ki thuat trén khéng dap bong
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Két thuc

Sau khi béong rai tay, thu nhanh tay dé tranh cham vao luéi. Tiép xtic mat san bang hai
nUa trudc clia ban chan dong thai khuyu goi, ha thap trong tam dé giam xung luc. Sau dé
nhanh chong trd vé tu thé chuan bi (H.19).

Hinh 19. Két thuc déng tdc

(@) oo g

1. Bai tap hinh thanh ki thuat dap béng theo phuong lay da
Bai tap 1: Tai ché mé phéng déng tac dap béng

Ngudi tap dung tu thé chuan bi cao, thuc hién vung tay dap bong tai chd (khéng
bat nhay) (H.20).

Hinh 20. Tai ché mé phéng déng tdc ddp béng



Bai tap 2: Tai cho dap béng
Ngudi tap ding tai chd, tay trai cdm bong dua cao truéc mat, tay danh bong thuc
hién dong tac dap béng xuéng mat san truéc mat (H.21).
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Hinh 21. Tai ché ddp béng
Bai tap 3: Tai cho dap béng qua luéi
Nguoi tap diing tai chd, tay trai cam bong dua cao trén mép ludi (ludi thap ngang dau
nguai tap), thuc hién dap béng qua ludi (H.22).

- ——

A

Hinh 22. Tai ché dap béng qua luéi

Bai tap 4: Tai cho tung - dap béng
Ngudi tap ddng tai cho, tung bdng lén cao va
dap bong xudng san vé truéc (H.23).

Hinh 23. Tai ché tung - ddp béng

95



Bai tap 5: Tai cho dap béng qua lai

Hai ngudi tap ding doi dién cach nhau 6 -
8 m, luan phién thuc hién déng téc tai cho dap
béng qua lai (H.24).

Hinh 24. Tai cho dép béng qua lai

Bai tap 6: M6 phong buéc da cudi
Nguai tap dung tu thé chuan bi cao, thuc hién budc da cudi va diing lai § tuthé chuan
bi giam nhay (H.25).

Hinh 25. M6 phéng cdc budc chay da

Bai tap 7: Mé phéng cac buéc chay da két hop giam nhay

Nguai tap thuc hién md phdng budc da cudi, céc budc chay da
(3 budc) két hop giam nhdy (khéng thuc hién déng tac dap béng)
va tiép mat san (H.26).

Hinh 26. Mé phdng déng tdc giam nhady



Bai tap 8: M6 phéng déng tac dap béng
Ngudi tap thuc hién mé phéng ba buéc chay da
két hop giam nhay va dap béng (H.27).

Hinh 27. Mé phdng déng tdc dap bong

Bai tap 9: Pap bong treo

Ngudi tap chay da, gidam nhay va dap bong duoc treo ¢é dinh
(d6 cao ctia bong phi hop vai kha nang nguoi tap) (H.28).

Hinh 28. Dap bong treo

Bai tap 10: Dap bong 1 budc da

Ngudi tap chay 1 budc da, giam nhay va
dap boéng trén ludi. Bong duoc tung cao hon
luGi khodng 1 m bdi ban cling tap diing gan
gitia lugi cung bén san véi ngudi tap (H.29).

Hinh 29. Bap béng mét bu'dc da
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Bai tap 11: Pap béng 3 buéc da

Ngudi tap chay 3 budc da, giam nhay va dap bong trén ludi. Bong dugc tung cao hon
luGi khoang 1 m bdi ban cung tap ding gan gidia ludi cung bén san véi nguai tap (H.30).

Hinh 30. Ddp béng 3 bu'éc da

2. Hinh thic luyén tap

Hinh thuc 1: Luyén tap ca nhan

Theo huéng dan va phan cong ctia gido vién, ngudi tap ch dong tu thuc hién luyén
tap trén 16p hodc luyén tdp & nha dé budc dau lam quen vdéi ki thuat dap béng theo
phuong lay da bang cac baitap 1, 2, 3, 6, 7, 8.

Hinh thdc 2: Luyén tap cap doéi

Tuing céap ludn phién thuc hién déng tac va quan sat ban tap dé nhan xét va hé tro
nhau thuc hién dung cac giai doan trong ki thuat dap bong theo phuong lay da khi tham
gia 11 bai tap trén.

Hinh thuc 3: Luyén tap nhom

Nhém I6n hodc cac nhém nhd theo hudng dan va phan cong cda gido vién thuc hién
luan phién 11 bai tap trén.

Hinh thuc 4: Luyén tap dong loat
Theo hudng dan va phan céng cla gido vién, nguai tap cluing cac ban trong I6p déng
loat thuc hién cac baitap 1, 6, 7, 8.

¢ Trod choi bé tro ki thuat va phat trién thé luc
THIDAP BONG

Muc dich: Phat trién stic manh cta nhém co tay.
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Dung cu: Bong chuyén, gié dung béng.

Cach thuc hién: Nguoi chi huy chia s6 ngudi choi thanh 2 - 4 déi s6 luong
déu nhau, xép hang doc ding sau vach cudi san. Khi cé hiéu lénh, ngudi choi dau
hang méi doi |lay bong & gid va thuc hién déng tac dap béng tai chd sao cho bong
rai vao khu vuc quy dinh dat cach dé 3 - 4 m. Nguoi dau hang thuc hién xong thi ban
tié€p theo méi dugc thuc hién. Mbi qua bdng vao ding khu vuc quy dinh thi dugc tinh
1 diém, sau thoi gian 2 phut, doi nao nhiéu diém hon thi déi do chién thang (H.31).

Hinh 31. So'dé trd choi Thi dap béng

1. Trinh bay cac giai doan thuc hién ki thuat dap bong chinh dién theo phuong lay da.

2. Visao can khuyu goi, ha thap ngudi dé hoan xung trong giai doan ti€p dat sau khi thuc
hién ki thuat dap béng?

3. Van dung ki thuat dap bong chinh dién theo phuong 13y da va tro choi van déng vao
tap luyén, vui choi dé rén luyén stic khoé.
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MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

- Thuc hién dugc ki thuat chan bong co ban.

— Biét diéu chinh, tu stra va gitp ban sta céac 16i sai théng qua nghe, quan sét
va luyén tap.

-Van dung duoc ki thuat chan bong trong luyén tap va dau tap.

—Tich cuc, cham chi, cé su yéu thich tap luyén mén Bong chuyén. Trung thuc,
ton trong va biét gilip d& ban cung tap trong luyén tap va tham gia céac tro choi
van dong.

1. Khéi dong

Khéi déng chung

- Xoay cac khap.

~ Cang co tay, cang co vai, cang co lung, cang co dui, gap, dudi goi, ép déo doc - ép
déo ngang.

- Chay budc nhé, chay nang cao dui, chay hat gét, chay dap sau, chay tang toc.

Khéi dong chuyén moén

- Di chuyén budc luét, di chuyén budc chéo, chay 9-3-6-3-9.

- Ném bong bang hai tay.
2.Tro choi ho trg khéi dong

Al NHANH NHAT

Muc dich: Nang cao kha nang phan xa, su linh hoat ctia hoc sinh.

Dung cu: Coi.

Cach thuc hién: Ngudi chi huy chia s6 nguai chai xép thanh hai hang doc ding cudi
san. Khi c6 hiéu lénh, nguai choi dau hang bat nhay tai ché (3 - 5 1an) réi chay nhanh téi

cudi san doéi dién, cham vao vach cudi san roi chay vé cham tay ban minh dé thuc hién
tiép. Doi nao hoan thanh nhanh nhat la déi chién thang (H.32).

60



Hinh 32. So dé tro choi Ai nhanh nhat

) evvvico g

Tu thé chuén bi

Hai chan ding réng bang vai, géi hoi khuyu, hai tay
co tu nhién truéc nguc, mat quan sat dé phan doan vi tri
va thai diém bat nhady cho phu hop. Vi tri diing clia nquoi
chan béng cach ludi khoang 20 - 30 cm (H.33).

Hinh 33. Tu'thé chudn bi

Thuc hién déng tac

Bat nhay

Khuyu goéi ha thap ngudi, hai tay dua xuéng dudi - ra
sau, than ngudi hoi gap vé trudc. Sau dé lang nhanh hai tay
theo huéng tir sau xudng dudi va lén cao, dong thai chan
dap manh xudng mat san dudi cac khép tir dudi lén dé bat
nhay, hai tay vuon cao trén lugi (H.34).

Hinh 34. Ki thuat bat nhay
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Chan béng
Khi nhay chan bong, hai ban tay hoi tp chéch sang
san d6i phuong. Cac ngén tay xoeé déu, khoang cach gita
hai ban tay nhé hon dudng kinh cua béng, hép bung,
chan hoi lang vé truéc dé tao luc cho tay day bong xuéng,
gap co tay dé béng bat lai san déi phuong (H.35).
Hinh 35. Ki thuét chdn béng

Két thuc

Khi chdn béng xong, hai tay thu vé nhanh va hai canh tay
ép sat suon, roi xudong mat san bang nira truéc ban chan va
khuyu géi dé giam chan déng. Sau dé tré vé tu thé chuan bi
tiép tuc thuc hién nhiém vu tiép theo (H.36).

T T , b , Hinh 36. Két thiic déng tdc
— Luu y khi thuc hién déng tac chan béng: o

+ Dé khong cham ludi khi chan bong can: Khong bat nhay qua sat luéi hoac lao vé
truéc, khéng gap b tay qua sém va qua nhiéu khi tay & trén luGi.

+ Phai thuc hién déng tac hoan xung (khuyu goi) khi tiép mat san, khong ding thang
khi ti€p mat san dé phong tranh chan thuong.

P oo

1. Bai tap hinh thanh ki thuat chan béng co ban

Bai tap1: Tai cho mé phdong dong tac chan béng

Nguai tap dung tu thé chuan bi trung binh tai ché thuc hién cac giai doan ki thuat
chan bong (khong lugi) (H.37).

Hinh 37. Tai ché mé phéng déng tdc chdn béng
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Bai tap 2: M6 phéng déng tac chan béng trén luéi
Ngudi tap ding cach ludi 20 — 30 cm, thuc hién cac giai doan ki thuat chan béng trén
ludi (yéu cau khéng cham luéi) (H.38).
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Hinh 38. Mé phéng déng tdc chdn béng trén luéi
Bai tap 3: Di chuyén ngang chan béng
Nguoi tap thuc hién budc di chuyén ngang (budc luét ngang, budc chéo) thuc hién
ki thuat chan béng (H.39).
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Hinh 39. Di chuyén ngang chdn béng
Bai tap 4: Di chuyén ngang chan béng trén luéi
Ngudi tap thuc hién budc di chuyén ngang (budc luét ngang, budc chéo) thuc hién ki
thuat chan béng tai vi tri s6 2, 3, 4 trén |udi (yéu cau khéng cham luéi) (H.40).

Hinh 40. Di chuyén ngang chdn béng trén lué6i
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Bai tap 5: Chan béng - cham tay trén luéi

Hai ngudi cung tap dung doi dién
nhau trudc ludi, khi cé hiéu [énh thi ciing
bat cham hai tay trén ludi (khéng cham
vao ludi) (H.41).

Bai tap 6: Chan béng trén luéi

Mét ban clng tap tung béng ngang
qua gan mép trén ludi, nqudi tap ding
bén san déi dién thuc hién nhay chan
cham vao béng (H.42).

Hinh 42. Chdn béng trén luéi

2. Hinh thuc luyén tap

Hinh thiac 1: Luyén tap ca nhan

Theo huéng dan va phan céng cla gido vién, ngudi tdp chi dong tu thuc hién luyén
tap trén |6p hoac luyén tap & nha dé budc dau lam quen véi ki thuat chan béng co ban
bang cac baitap 1, 2, 3, 4.

Hinh thdc 2: Luyén tap cap doéi

Tung cap luén phién thuc hién déng tac va quan sat ban tap dé nhan xét va hé tro
nhau thuc hién ding cac giai doan trong ki thuat chan béng khi tham gia 6 bai tap trén.

Hinh thuac 3: Luyén tap nhém

Nhom Ién hodc cadc nhém nhé theo hudng dan va phan céng clia gido vién thuc hién
luan phién 6 bai tap trén.

Hinh thdc 4: Luyén tap dong loat

Theo hudng dan va phan cong clia gido vién, ngudi tap cung cac ban trong |ép déng
loat thuc hién cac baitap 1, 3.



¢ Tro choi ho tro ki thuat va phat trién thé luc

NEM BONG TREN LUOI
Muc dich: Cling c6 déng tac chan bong, tang stic manh clia nhom co chan.

Dung cu: Bong, |ugi.

Cach thuc hién: Nguai chi huy chia sé ngudi choi thanh 2 déi, xép thanh 2 hang doc
ding tai vach cudi sdn, méi ban cdm 1 qua béng. Khi ¢6 hiéu 1énh, nguai choi ddu hang
cam bong bang hai tay chay nhanh t&i vi tri quy dinh (cach lugi 20 = 30 cm) bat nhdy dong
thai dua hai tay 1én cao va ném béng qua ludi vao san doi dién. Béi nao hoan thanh trong
thdi gian sém nhat va cé s6 bdng qua ludi nhiéu hon la déi chién thang (H.43).

Hinh 43. So dé tro choi Ném béng trén luéi

1. Néu céc budc thuc hién ki thut chdn béng co ban.
2. Dé thuc hién tét ki thuat chén bong cac em can luu y nhing gi?
3. Van dung ki thut chan bong vao trd chai van déng dé phat trién thé luc.
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