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HUGNG DAN SU' DUNG SACH

Trong méi bai hoc, ching ta sé gép mot sb biéu twong chi dan sau:
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M3 PAU:
Gbdm cac hoat ddng khéi déng va choi trd choi gitp 1am néng co thé.

KIEN THUC MGI:
NI dung bai hoc.

LUYEN TAP:
Téap luyén, choi trd choi van déng dé cung ¢ ndi dung bai hoc va phat trién
thé Iure.

VAN DUNG:
Culng cb va khac sau kién thirc da hoc qua cac cau hdi, bai tap, tinh hubng
thure tién.
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QUY/UGC,VIET, TAT, VA Ki|HIEU

DUNG TRONG SACH

H. Hinh —— | Thi tu thuc hién cac déng tac
TDTT | Thé duc thé thao A A Nam
TTCB | Tu thé chuan bi r Co
XP Xuat phat A | Ngubdichi huy

Pudng di chuyén, huéng cu
=== | d6ng clia ngudi hodc bé phan @ | Nguoithuc hién

cd thé ngudi

> | Pudng bay clia béng = Nguai hé tro tap luyén

Hay béo quan, gii¥ gin sach gido khoa dé danh ting
cac em hoc sinh I6p sau!



Lf)’i noi dau

Céc em hoc sinh thdn mén!

Buwdc vao I&p 10, véi sw Iwa chon cliia minh, mon Bong da sé dbng hanh cing
c4c em trong qua trinh rén luyén than thé, phat trién cac té chat thé Iwc va ki nang
van déng. Cac em sé duwoc biét thém nhiéu diéu bd ich va li tha vé bong da,
vé kha nang van déng cla ban than.

N&i dung hoc tap sé giup cac em:

— Biét cach sir dung céac yéu té tw nhién (khdng khi, nwrdc, anh sang mét troi, ...)
va dinh dwdng dé rén luyén sirc khoé.

— Cb6 mét sé hiéu biét vé lich str bdng da Viét Nam va thé gidi; biét van dung
mot s6 diéu luat cia bong da trong luyén tap.

— Thuc hién duwoc mot sé Ki thuét clia bong da, cach phdi hop cling cac ban dé
luyén tap va vui choi.

Mong rang cac em sé& ludn cham chi hoc tap va tich cire rén luyén than thé.
Chuc cac em thanh cong!

NHOM TAC GIA



~ PHAN L
KIEN THUC CHUNG

Chu dé

SU DUNG CAC YEU TO TU NHIEN,
DINH DUONG DE REN LUYEN

SUC KHOE VA PHAT TRIEN THE CHAT

Muc tiéu, yéu céu cén dat

— Biét sir dung céac yéu td tw nhién (khong khi, nwédce, anh sang,...), dinh
dudng dé rén luyén sirc khoé va phat trién thé chét.

— Lwa chon duoc nhitng yéu td thuan loi cia méi tredng tw nhién va dinh
dudng dé nang cao hiéu qua luyén tap.

— Chua déng, tich cwe tham gia cac hoat déng luyén tap trong méi tredng tuw
nhién dé rén luyén va nang cao strc khoé.

65 KIEN THUC MOl

SU’ DUNG CAC YEU TO T NHIEN BE REN LUYEN SU’'C KHOE VA PHAT
TRIEN THE CHAT

Méi trrong ty nhién chira dung trong dé ca yéu té cé loi va cd hai doi véi sirc

khoé con nguwdi. Sir dung hop li cac yéu té cia méi trvéng tw nhién cé y nghia
quyét dinh dbi v&i hiéu qué luyén tap thé duc thé thao (TDTT) vi muc dich stirc khoé.

@ sv dung céc yéu té ciia khdng khi dé luyén tap
a) Nhiét dé va dé 4m khéng khi

Trong nhing ngay nang néng, d6 am cao: Co thé c6 cam giac kho chiu do sy
bay hoi cia md hdi trén bé mat da gap khé khan. Vi vay, can lira chon théi diém,
dia diédm c6 nhiét dd khong khi thap hon, gidu oxygen dé luyén tap (vao sang sém
ho&c cubi budi chiéu, noi cé nhiéu cay xanh); rit ngén thdi gian luyén tap, tdng sbé
lwong cac quang nghi ngén trong bubdi tap & noi thoang mat: tha Idng va hdi phuc
tich cwe sau luyén tap; si¢ dung trang phuc rdng réi, thoang mat, dé& tham huat md
héi; kip thdi bd sung lvong nwéc da méat do md hdi; khdng tdm trong ho&c ngay sau
khi dirng luyén tap.

Trong nhi*ng ngay gia lanh, & &m cao: Khéng luyén tap vao cac thoi diém cé
nhiét a6 thap (sang sém, cubi bubi chiéu), noi bi gid Iua; khéi dong ki trudc khi
luyén tap, dam bao da &m cho co thé.



b) Chuyén déng khéng khi (gid)

Téc dd gid chi phbi dang ké dén trang thai co thé trong luyén tap: Tao cam giac
diu mat trong nhirng ngay nang néng; tdng cadm giac bubt gia trong nhirng ngay
mua dong.

V&i cac bai tap chay: Khi chay nguoc chiéu gid, tbe dé chay bi giam sut mét cach
dang ké, hoat ddng hd hap khoé khan va co thé nhanh mét méi (do phai géng strc
nhiéu hon) nhung ngudi tap cam thay dé chiu vi co thé dwgc [dm mat; khi chay xudi
chiéu gié, mirc dd gang strc dwoc giam bdt nhng cam giac néng bire téng 1&n (dac
biét trong chay cw |i trung binh va cw li dai khi tbc dd gi6 twong duwong tbec do chay).

V&i cac mon thé thao nhw Bong da, Bong chuyén, C4u 16ng, Pa cau,... khi luyén
tap ngoai troi, huwdng giod, te dd gié cé anh hudng dang ké dén két qua luyén tap va
thi d4u (thay dbi 6 bay xa, dd chinh xac vé& tm, hwéng, diém roi clia bong va cdu).

Ap suat khéng khi

Ap suét khéng khi cd anh huéng khdng nhé dén hoat ddng thé Iyrc clia ngudi tap.
Ap suét khéng khi giam dan dén lbvong oxygen trong khéng khi gidm, co thé xuét
hién cac rdi loan vé hoat ddng than kinh, tuan hoan, hé hap, 1am suy gidm kha nang
phoéi hop van ddng clia co thé, gay kho thd, chéng mét, budn ndn va giam kha nang
hoat @ong thé Iwc. Trong diéu kién dd, ngudi tap nén sir dung cac bai tap van déng
nhe nhang, gidm th&i gian van déng, tang cuwréng hit thé sau va tha long co thé sau
m&i 1an thue hién bai tap.

Str dung cac yéu té cta anh sang mat tréi dé luyén tap

Anh séng mat tréi co tac dung thuc ddy qua trinh phat trién cla xwong, tang
cuong kha ndng mién dich va chlrc ndng hoat ddng ctia ndo bd, hé tim mach, ngén
ngtra mét sb bénh tat,... Tuy nhién, néu hoat ddng trong diéu kién anh sang mat troi
co cwdng dd cao, thdi gian kéo dai sé cd hai cho sirc khoe.

Khi hoat @dng TDTT ngoai trdii, dé tranh tac hai clia anh nang mat troi, nguoi tap
c&n chon noi tap co nhiéu bong mat clia cay xanh, chon thdi diém anh sang mat troi
c6 cuwrdng dd khéng cao (sang sém hoac chiéu mudn), han ché thdi gian tiép xuc
trwee tiép voi anh ndng mat troi. Tranh tac hai ciia anh ndng mat tréi bang céc bién
phap nhu bdi kem chdng nang, mac o quan phi hop véi hoat dong luyén tap, deo
kinh va @i mda,...

Str dung cac yéu té ctia méi trwdng nwéc dé luyén tap

Khi hoat ddng trong méi treéng nwde, lwe can cha nwde |lam giam dang ké kha
n&ng van déng va tbc dé di chuyén ctia ngudi tap, diéu dé gitp cho céac bai tap di,



chay, nhay trong nuéc cé tac dung phét trién thé luc chung, dac biét 1a strc manh,
strc bén. Lirc can va sirc ép cla nuwdc gitip cho hoat déng boi, 1&n c6 tac dung phat
trién toan dién cac té chét thé luc, nang cao kha nang hoat ddng clia co hd hép va
dod sau hd hap. Tac déng cha nwdce trén bé mat da co tac dung xoa bdp, tha 16ng
co bap va Iwu théng cac mach mau dudi da.

Khi luyén tap trong méi tredng nwdc, ngudi tap khéng nhirng can phéi co kién
thire, K ndng vé phong chdng dudi nwéc, ma con phai nhan biét dwoc mirec dd sach,
an toan cla nuéc thdng qua dd trong, mau, mui vi, nhiét do va nhirng yéu té tiém
&n sw nguy hiém déi vdi viéc luyén tap (téc dé dong chay, do sau, da ngdm, vat
s&c nhon,...).

St dung céac yéu té cua dia hinh tw nhién dé luyén tap

Cac yéu to ctia bé mat dia hinh tw nhién (dd cao, dd doc, mirc dd clirng mém,
mtrc d6 bang phang,...) co tac dung tét dé rén luyén than thé: chay lén déc (H.1)
c6 tac dung phat trién strc manh ddi chan, chay xubng déc véi dd déc thich hop ¢
tac dung phat trién tan sé va do dai budc chay, chay trén cat cd tac dung phat trién
strc bén chung va strc manh, ...

Chay trén dia hinh quanh co, khic khuyu cé tac dung rén luyén sirc bén, kha
nang phan xa va strc nhanh trong x li tinh huéng, ... Luyén tap & vang nui cao (noi
cé ap suat khdéng khi va lvgng oxygen thap) cé tac dung rén luyén kha nang hé hap,
strc bén,...

Hinh 1. Chay trén dia hinh tw nhién



Il. S’ DUNG CAC YEU TO DINH DUONG DE REN LUYEN SU'C KHOE VA
PHAT TRIEN THE CHAT

€@ caic chit dinh dwong va nworc

a) Mét sé thue phédm cung cép chat dam b) Mét sé thue phém cung cép chéat bét dudng
o
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¢) Mot sé thue pham cung cép chét béo d) Mét sé loai rau, cU, qua cung cap

vitamin va khoéng chét

Hinh 2. Céc nhém thuc phdm cung cdp chét dinh dudng co béan

a) Chat dam (protein)

Chét dam duoc chia thanh hai loai 1a dam ddng vat (cé trong thit, ca, tring,
tdm, cua,...) va dam thuc vat (cé trong dau xanh, dau nanh, hat virng, hat
hudng duong,...).

Chat dam gilip co thé phat trién tot vé thé chat (chiéu cao, can nang) va tri tué.
Chét dam céan thiét cho viéc tai tao cac té bao da chét (moc toc, lam lanh céac vét
thwong ngoai da,...). Ngoai ra, chat dam con gop phan tang kha nang dé khang va
cung cap nang lrong cho co thé.

b) Chat bét dworng (carbohydrate)
Chét bdt dudng cb trong gao, ngd, khoai, sén, ...



d)

Chat bot dwdng la ngudn cung cap néng lreng chi yéu cho moi hoat dong cla
co thé (lam viéc, van déng, vui choi,...). Chét bét duwdng cdn chuyén hod thanh cac
chat dinh duwé&ng khac.

Chét xo 1a phan thuyc phdm ma co thé khéng tiéu hoa duoc. Chét xo tuy
khéng cung cap chat dinh dwdng nhwng c6 vai trd quan trong dbi véi co thé,
gilp ngan nglra bénh tdo bdn, lam cho nhirng chat thai mém ra dé dé dang thai
ra khéi co thé.

Chat béo (lipid)

Chat béo co trong m& déng vat, dau thwe vat, cac loai hat (lac, virng,...), cac
loai bo,...

Chét béo cung cap nang lwong tich trir dwéi da & dang mét I6p m& va gitip bao
vé co thé. Ngoai ra, chat béo con gitp hap thu mét sb vitamin can thiét cho co thé.

Vitamin va chat khoang

Vitamin gdbm cac nhém: A, B, C, D, E, PP, K....; céc chat khoang: phosphorus, iodine,
calcium, iron,...

Vitamin gitip hé than kinh, hé tiéu hoa, hé tuan hoan, xuong, da,... hoat déng
binh thuwdng; tAng cwdng strc dé khang cla co thé; giup co thé phat trién tét, ludn
khoé manh, vui ve.

Chat khoang giup cho sw phat trién cla xwong, hoat dong cla co bap, té chire
hé than kinh, cAu tao hédng ciu va cac qua trinh chuyén hoa clia co thé.

Nwéc uong
Nwac |a thanh phan chi yéu cua co thé. Nwdc b & tat ca cac bd phéan trong co
thé nhw ndo, co, xwong,...

Nwée co vai trd quan trong déi voi ddi séng cla con ngudi. Nuwdc 1a moi
tredng cho moi chuyén hoa va trao déi chat ctia co thé (chuyén hoa thirc &n thanh
nang lwong: gitp co thé hap thu dudng chét: van chuyén cac chat dinh dwdng,
oxygen di khap té bao; gilip loai bd chéat thai). Nwdc gilp diéu hoa than nhiét, boi
tron cac khdp xwong, gitp bao vé cac co quan quan trong trong co thé.

Anh hwéng cha viéc thira, thiéu cac chat dinh dwéng va nwéc
Chat dam

Thira chat dam dan dén qua trinh tich luy dam trong co' thé dwdi dang m&, gay
nén bé&nh béo phi, bénh huyét ap, bénh tim mach, ...

Thiéu chat dam gay nén bénh suy dinh dudng. Bénh suy dinh duéng lam cho co
thé cham phat trién hodc ngirng phat trién. Co thé tré nén yéu &t, tay chan khang
khiu, bung phinh to, téc moc lwa thwa. Ngoai ra con dé bi méc bénh nhiém khuén
va tri tué kém phat trién.



b)

c)

d)

b)

Chat bét dwéong

Thira chat bot dwdng sé 1am tang trong lvong co thé, gay bénh béo phi.

Thiéu chéat bot dwdng dan dén bi doéi, mét, co thé ém yéu.
Chat béo

Thira chat béo khién co thé béo phi, anh huwdng x&u dén sirc khoé.

Thiéu chéat béo dan téi thiéu nang lwong va vitamin, co thé 6m yéu, d& mét mai.
Anh hudng cda sw mat nuéc

Khi co thé méat nwédce sé lam giam kha nang tw lam mat, gidm thé tich mau dan
dén lam giam lrong mau chay téi tim. Co' thé méat nwédc cdn lam méat cac chét dién
giai nén anh hwdng téi kha nang co co.

Co’ thé can phai c6 du céc chéat dinh dwéng. Sw thira hay thiéu céc chét
dinh dwoéng déu cé hai cho strc khoé.

Str dung dinh dwéng cho hoat déng luyén tap va thi dau thé duc thé thao
Thore an

Bira an trwdc luyén tap va thi dau can ¢o gia trj dinh dwéng cao, khéi lveng nhd,
dé tiéu hoa, chira nhidu carbohydrate, phosphorus, vitamin C.

Bi*a an sau luyén tap ca&n dap rng v& nhu clu chéat dam, chat bét duéng,
cé nhiéu chét xo gitp héi phuc, dw trir nang lwong; dam bao dap (rng day du
cac khoang chét va vitamin (cé thé thay ddi dé phi hop véi déc diém tirng mén
thé thao).

Bira an phai dung gi& méi tao dwoc cam giac ngon miéng, khéng nén an nhanh
(&n nhanh lam cho dich tiéu hoa khéng kip tiét ra d&n dén lam cham téc d6 tiéu hoa
trong da day).

Khéng nén luyén tap ngay sau khi &n bai vi dinh dw&ng can cb thdi gian dé
chuyén hoa thanh ndng lwong, van déng ngay sau khi 8n 1am tang nguy co tén
thurong da day.

Khoéng nén an ngay sau khi dirng luyén tap, bdi vi tuy co thé can dwoc cung cép
dinh dudng dé tw phuc hdi nhung hé tiéu hoa van trong tinh trang chuwa s&n sang
hoat déng lai ngay sau khi qua trinh tap luyén két thuc.

Nuwéc uong

Trong luyén tap va thi ddu TDTT, co thé bi mét nhiéu nwéc do @ md hdi, nhét
14 khi luyén tap trong théi tiét mua hé ndng néng hoac trong khoang théi gian dai.
Cung cép lwong nwdc vira du voi phwrong phap ubng tirng ngum nho, ubng nhiéu
lan trong hoat dong luyén tap va thi dau TDTT mang lai nhiéu lgi ich cho strc khoé
(H.3). Mat khac, nuwéc con gitp diéu chinh nhiét dd co thé va van chuyén cac chét
dinh dudng dé cung cap nang lvong cho co thé.



Hinh 3. B6 sung nudc trong luyén tap va thi ddu bong da

@ ché a6 dinh dwong hop li trong hoat déng thé duc thé thao

Hop li vé sé luvong: DPap (rng U nhu cau vé ndng lvong cho co thé tién hanh cac
hoat déng trong ngay.

Hop li vé& chat lwong: DU chét va can dbi vé ti lé gitra cac chét dinh duwdng.
Hop li vé théi diém, sé lan: An dung gié, dung sb lwong bira &n trong ngay.

. .
X* VAN DUNG
o Trong nhi*ng ngay ndng néng, th&i diém nao thich hop dé luyén tap bong da?

e Khi luyén tap bong da trong nhirng ngay khong khi co do am cao, thoi tiét lanh
gia can chu y diéu gi?

Trinh bay tac dung va tac hai clia 4anh sang mat trdi déi véi co thé khi hoat déng
TDTT.

@ oz hinh tw nhién co duoc coi la yéu té d¢é rén luyén than thé khong? Vi sao?
e Néu vai trd cla thirc an va nwédc ubng trong luyén tap va thi dau TDTT.

Vi sao trong luyén tap va thi ddu TDTT, co’ thé phai dwoc cung cap du nwée va
chét dinh duéng?

o Hay néu biéu hién clia co thé khi bi méat nwéc.

e Ké tén mot s chat dinh dwéng trong thire &n hang ngay clia ban than.

10



: PHAN II.
THE THAO TU CHON: BONG PA

Chidé LICH SU RA POI1, PHAT TRIEN
MON BONG DA VA MOT SO DIEU LUAT
TRONG THI PAU BONG PA

LICH SU RA DO, PHAT TRIEN
MON BONG PA

Muc tiéu, yéu clu can dat
— Biét so’ gian v& lich str cia mon Bong da trén thé gidi va & Viét Nam.

— Ty giac tim hiéu, mé réng duoc kién thirc vé sy phat trién ctia Béng da
Viét Nam.

/P._. A - -
(75 KIEN THUC MO
l. LICH SU’ RA PO, PHAT TRIEN MON BONG PA TREN THE GIOI
0 Nguén géc mén Béng da

Cho dén nay, mac du ngudn gbc ra ddi cia mén Béng da chuwa duoc xac dinh,
nhwng cac nha nghién clru da tim thay & nhiéu luc dia dau vét vé loai trd choi cua
ngudi co dai dwoc coi la thuy to ciia mén Béng da.

Tir thé ki V @én thé ki VIII, nhiéu nwéc nhuwr Ai Cép, La M3, Phap xuét hién trd choi
dung chan 1&n mét vat hinh tron. Sau d6 trd choi lan rong ra nhidu nuée & chau Au
va phat trién manh tai nwéc Anh, & day bong da da tré thanh tro tiéu khién clia gioi
quy tdc, mang tinh truyén thdng.

Pén gitra thé ki XIX, & nwéc Anh nhiéu cau lac bd béng da ra doi, mdi cau lac
bod cd luat riéng, dodi khach dén thi dau phai tuan theo luat cta ddi chd nha. Nam
1863, luat chung cla cac cau lac bd dwoc théng nhat, sw kién do duoc coi la khai
sinh cua béng da hién dai.

€) Sv phat trién cua bong da hién dai

Nam 1904, Lién doan Bong da the gidi dwoc thanh 18p (viét tat 1a FIFA) voi cac
qudc gia thanh vién ban dau |a Bi, Pan Mach, Blrc, Ha Lan, Phap, Tay Ban Nha,
Thuy Dién, Thuy ST.

1
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N&m 1908, mén Béng da I&n dau tién trd thanh ndi dung thi dau clia Thé van hoi
|&n the tw (dién ra tai Luan Doén, thi dé nwdc Anh) va ddi tuyén Anh da doat chirc
vo dich.

N&m 1928, Hoi dbng FIFA da quyét dinh t6 chirc gidi Bong da thé gidi vai chu
ki b&n ndm mot 1&n cho tat ca cac ddi tuyén quéc gia 1a thanh vién cla Héi. Cup
vé dich thé gidi chia FIFA mang tinh chat luan Iwu, déi gianh chirc vo dich ba lan sé
dwoc nhan vinh vién chiéc clp vang la “ban sao” cta clp FIFA.

Nam 1930, giai Bong da thé gidi 1an th(r nhat da chinh thire dwoc khai mac tai
Uruguay vé&i sy tham gia cla 13 ddi tuyén quéc gia va déi tuyén Uruguay da gianh
chire vo dich.

Hién nay FIFA c6 211 quéc gia va ving lanh thd 1a thanh vién. Cac quéc gia va
vung 1&nh thd dwoc gia nhap FIFA phai ddng thdi 1a thanh vién cliia mot trong sau
lién doan béng da chau luc (chau A: chau Au; khu virc Bac M, Trung Mi va Caribe;
chau Pai Dwong; Nam MT; chau Phi).

Sw ra d&i va Ién manh cta FIFA knéng nhirng la diéu kién dé bong da cé sw phat
trién cao vé ki thuat, chién thuat ma con la ddng Iwc cho bong da thé gidi phat trién.

Thic day su ra doi clia Lién doan Béng da cac chau luc (chau Au, chau A ndm
1954, chau Phi ndm 1955,...): hinh thanh va phat trién cac giai Bong da clia chau
luc, ving lanh thd va khu vue (Cup danh cho céac déi vo dich quéc gia & chau Au,
Cup danh cho céc ddi vo dich quoc gia ving Nam M7, Cup Lién luc dia,...).

Hinh thanh giai thi d4u thé gi¢i danh cho cac I(ra tudi: giai Bong da thanh nién
thé gi&i (ndm 1977), giai Béng da thiéu nién thé gi¢i (ndm 1984), giai Olympic danh
cho Itra tudi 23 trd xubng (ndm 1992). Hinh thanh cac giai thi dau cho nir: gidi vo
dich Bong da nir thé gi¢i (ndm 1991); giai vo dich Bong da ni Olympic (ndm 1996).

LICH SU? RA BOI, PHAT TRIEN MON BONG DA O VIET NAM

Cubi thé ki XIX, dau thé ki XX, bong da xuéat hién & Viét Nam clng v&i sw xuat
hién ctia quan déi thuc dan Phap sang xam luvgc nwéc ta. Trong thoi ki do, tai
Sai Gon da c6 nhirng tran thi dau bong da gitra binh linh va thuy thi ngudi Phap.
Bong da da lan téi gidi thanh nién, hoc sinh va vién chirc & Sai Gon, ho bat dau
luyén tap va té chirc cac ddi thi dau véi nhau. Cho dén trede ndm 1930, bong da
da lan rong t&i cac dia phuong khac & ca ba mién Bac, Trung, Nam cla nudc ta.

Sau ngay Cach mang thang Tam thanh céng, cac ddi béng Quan déi va Céng an
dwoc thanh 1ap lai nh&m huéng téi mét thoi ki méi cho su phét trién clia béng da &
Viét Nam. Trong | ki niém ngay Québc khanh dau tién clia nwéde Viét Nam Dan chu
Coéng hoa (ngay 2 thang 9 ndm 1946), Bac Ho da da qua bong danh dy mé dau cho
trAn bong da gitra ddi Vé qubc doan va déi Cong an tai San van déng Hang Bay (Ha Nbi).



Trong nhitng ndm khang chién chéng thuc dan Phap xam luoc (1945 — 1954),
béng da khéng co diéu kién dé phét trién, nhing & ving chién khu van dién ra hoat déng
luyé&n tap va thi dau giao hiru trong cac don vi bd ddi, xi nghiép, tredng hoc, ...

N3m 1954, mién Bac hoan toan gidi phdng, phong tréo luyén tap, thi dau béng
da dwoc khoi phuc va phat trién nhanh chéng & nhiéu dia phuong, don vi quan doi,
trrd'ng hoc, nha may,... Mot sé ddi bong hang A, hang B (cé tinh chuyén nghiép)
duwoc thanh lap. Doi ngli can bd phong trao, huan luyén vién béng da dwoc nhanh
chéng dao tao dé tdng cwdng kha nang té chire, chi dao chuy&n mén cho cac dia
phuwong va cac nganh.

Trong nhirng ndm tir 1954 dén 1975, nhiéu giai thi dau bong da hang A, hang B
nhw gidi vd dich hang A mién Béc, gidi vé dich Téng cdng doan (gdbm céc doi hang A
nhu Budng sat, Buu dién, Cang Hai Phong, Than Quéng Ninh), gidi vo dich toan
quan,... da duoc té chirc va tré thanh ngudn déng vién, khich & 16n dbi vé&i phong
trao luyén tap thé thao clia déng dao nhan dan & nhiéu Ira tudi.

Nam 1963, dai tuyén thé thao Viét Nam tham gia Pai héi Thé thao cac quéc
gia mé&i ndi (GANEFO) 1an thr nhét dwoc td chire tai Indonesia. Thi d4u ndi dung
béong da co 16 ddi, ddi Viét Nam dat giai tw (do boc thdm sau khi hoa 2 — 2 véi ddi
Uruguay & tran thi dau xép hang ba, tw). Cubi nam 1963, Viét Nam |an dau tién
dang cai tb chirc giai Béng da gitra quan ddi cac nwdc x& hdi chl nghfa, tham gia
giai c6 11 ddi tuyén béng da quan doi cia 11 qudc gia.

Nam 1975, mién Nam dugc hoan toan gidi phong, dat nwdc thdng nhat la diéu
kién dé bong da nudc nha phat trién manh mé ca vé quy mé va chét lvong. Nhiéu
dodi bodng da chuyén nghiép nam, nir & cac dd tudi, dai dién cho cac tinh thanh,
nganh duwoc thanh l1ap, thi dau gianh chirc vé dich qudc gia dudi sw quan li, diéu
hanh thdng nhét ctia nganh Thé thao va Lién doan Bong da Viét Nam.

Tién than cua Lién doan Bong da Viét Nam 1a Hai Béng da Viét Nam (Vietnam
Football Association — VFA) thanh 1ap ndm 1961. Bén thang 8 ndm 1989, Pai hdi
Lién doan Bong da Viét Nam 1&n thir nhat gdm 120 dai biéu, thay mat cho cac lyc
lrong va td chire bong da trong cé nudc da hop tai Ha Noi. Sau khi théng qua béo
céo veé tinh hinh, nhiém vu trirdc mat clia bong da Viét Nam, Dai héi tuyén b thanh
lap Lién doan Bong da Viét Nam (Vietnam Football Federation — VFF), thdng qua
Piéu & Lién doan va b&u Ban Ché&p hanh khoa | (nhiém ki 4 nam) gbm 26 uy vién.

Nam 1964, Viét Nam duoc FIFA, AFC cdng nhan la thanh vién chinh thirc. Mau
trang phuc thi d4u chinh thirc clia doi tuyén québc gia |a 4o dd — quan do — tat dd.

Qua trinh hinh thanh va phat trién, VFF da dwa béng da Viét Nam dat duoc mot
sé thanh twu trén dau trudng québc té, gop phan gidi thiéu, quang ba hinh anh dat
nwéc va con ngudi Viét Nam ndi chung, bong da Viét Nam néi riéng dén vaéi ban bé
quéc té.
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Nhiéu giai thi dau trong nwéc va quéce té do VFF td chirc & nhan duoc tai tro tor
cac doanh nghiép, 1am tang tinh hap dan cla giai, ting thu nh&p cla cu tha, giam
dang ké chi phi ciia Nha nuwéc. Trong dé, cac giai bong da (Vé dich quéc gia, Cup
quéc gia, Siéu cup québc gia, U21, U18, U16, Thiéu nién, Nhi Gdng) va cac giai dau
danh cho hoc sinh, sinh vién @4 thu hat ngudn tai tro rat Ién cla cac tb chirc thé
thao quéc té, Lién doan Bong da chau A, Lién doan Bong da Ddng Nam A, céng ty
tiép thi thé thao, cac hang san xuét dung cu thé thao va cla cac nhan hang khac da
gop phan phét trién manh mé nén Béng da nwédc nha.

Béng da Viét Nam cling da cé nhirng bwdc tién |&n tai cac giai thi dau quoc té
ctia khu vire Ddng Nam A va chau A. T(r ndm 1976 cho dén nay, bong da Viét Nam
ngay cang I&én manh; thanh tich dang dan dugc céi thién. Theo xép hang cla Lién
doan Béng da thé gidi vao thang 12 — 2020, Viét Nam xép hang thir 93 trong sb cac
ddi tuyén Béng d4a quéc gia.

Trong nhitng nam gan day, ddi tuyén Bong da quéc gia Viét Nam (nam va nir)
da dat duoc rat nhidu thanh tich ndi bat trong khu vieec Dong Nam A va chau A.
Tai SEA Game 30, ddi tuyén Bong da niv Viét Nam 1an thi 6 vo dich SEA Game.
Sau thanh ¢éng gidi U23 chau A 2018, ASIAD 2018, AFF Cup 2018 va ASEAN Cup
2019, 1&n d4u tién doi tuyén Bong da nam Viét Nam vé dich SEA Game. Nhikng tran
dau cla doi tuyén Béng da quédc gia Viet Nam cdng hién cho khan gia luén giau cam
xuc, thé hién tinh than, y chi dan téc cao, gop phan tao nén hinh anh béng da nwéce
nha. Bong da trd thanh ndi dung hoc tap va rén luyén cua hoc sinh, sinh vién trong
cac trwdng hoc clia hé théng gido duc quéc dan.

VAN DUNG

Bong da hién dai ra doi nam nao?

Hién nay FIFA cé bao nhiéu quéc gia va vung lanh thé 1a thanh vién?

Bong da xuét hién tai Viét Nam trong théi ki nao?

Ai 12 ngudi da qua bong danh dy mé dau cho tran dau gitra doi Vé qubc doan
va doi Coéng an tai San van dong Hang Day (Ha N6i)? Tran dau dé dién ra vao
thoi gian nao?

Hay néu sw phat trién clia nén Béng da Viét Nam sau ndm 1975 dén nay.



Puwdng bién ngang

MOT SO PIEU LUAT
TRONG THI PAU BONG PA

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét mot sé diéu luat trong thi du bong da.

-~ Van dung dwoc mét sb diéu luat trong luyén tap va dau tap.
— Tuw giac tim hiéu, hoc héi nhirng kién thirc vé Luat Bong da.

@ KIEN THUC MOI

SAN THI PAU

CAc tran d4u duoc to chirc trén san cé tw nhién hodc san cé nhan tao c6 mau xanh
la cay.

San thi dau cé hinh chir nhat, dwoc gidi han bdi cac bién doc va bién ngang.

Puwdng chia s&n thanh hai nira bang nhau duoc goi l1a dwdng gitra san. Cac duong
gi&i han trén san cé chiéu réng khéng qué 12 cm.

Gilra san co vong tron trung tam voi ban kinh la 9,15 m.
Chiéu dai san (dwdng bién doc): Téi thiéu 90 m, téi da 120 m.
Chidu réng san (duwéng bién ngang): Téi thiéu 45 m, téi da 90 m.

Cau mén duwoc dat chinh gitra mdi dudng bién ngang, cé chiéu cao la 2,44 m va
réng 7,32 m.
Puwéng bién doc 90 - 120 m

45-90m

Hinh 1. San bong da (11 nguoi)

15
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BONG THI BAU
Puoc lam bang da hoac chét liéu phu hop.
Chu vi khéng duwoc Ién hon 70 cm va khéng duoc nhé hon 68 cm.

Trong lrong Itc bat dau tran dau khéng dwoc ndng hon 450 g va khdng duoc nhe
hon 410 g.

. SO LUONG CAU THU

Trong méi tran dau gém cé hai déi, mdi ddi co tdi da 11 nguoi, trong dé c6 1 thi
mdn. Tran dau khéng duoc bat dau néu mét trong hai ddi khdng dd 7 cau thu.

Trong céc tran dau, viéc thay cau tha phai duoc thdng béao trwdc véi trong tai.

C4u th( dw bi chi dwoc vao san khi ciu thi duoc thay da roi khoi san va phai duoc
trong tai cho phép.

Cau thu da bi thay thé khdng con duoc phép tham gia tran dau.

Bét ki cau tha nao cling dwoc thay thé thi mén véi didu kién: Phai thong bao trudc
v&i trong tai. Chi duoc thue hién khi bdng ngoai cudc.

TRANG PHUC CUA CAU THU

Céu tha khéng duoc sir dung hodc mang nhiing dd vat cé thé gay nguy hiém cho
ban than va cau thu khac (ké ca céc loai trang sirc).

Trang phuc thi d&u co ban cta ciu tha gdm: Ao thi ddu co canh tay, quén dui, tat
dai, boc éng chan, giay.

Mau séc trang phuc: Hai doi bong phai méc trang phuc thi dau cé mau sac dé phan
biét vGi nhau va voi trong tai, tro i trong tai. MOi thu mon phai mac trang phuc thi
dau cd mau dé& phan biét v&i cac cdu thu khac, voi trong tai va tro |i trong tai.

TRONG TAI

Quyén cla trong tai: Trong tai 1a ngudi kiém soét va diéu hanh moi dién bién cla
trén dau tuan theo luat thi dau.

Quyén han va nhiém vu cua trong tai:
+ Pam bao viéc ap dung dung luét.

+ Phéi hop véi cac tro i trong tai va trong tai th(r tw trong viéc kiém soat va diéu
hanh tran dau.

+ Theo d&i va ddm bao thdi gian cua tran dau dang quy dinh.

+ Tam dirng, tam ho&n hodc nglrng han tran dau néu nhan thay cd biéu hién
vi pham luat hodc sy anh huéng clia bén ngoai dbi vai tran dau.

+ Tam dirng tr&n dau néu nhan thay cé cau thi bi chan thwong can dwec chiva tri.
+ Quyét dinh phat thé vang, thé dé dbi voi cau thi pham 16i.



VI. TRQ Li TRONG TAI
M&i tran dau gbm 2 tro li trong tai.
Tro li trong tai ¢6 nhiém vu xac dinh ro:

+

+

+

Khi béng da vwrot ra khoi cac dwdng gidi han cla san thi dau.
Doi nao duoc da phat goc, phat bong hoac néem bién.

Khi c6 cau thi pham luét viét vi.

Khi c6 yéu cau thay cau tha.

Khi cau thi c6 hanh vi khiém nha hodc vi pham luét xay ra ngoai tam quan sat
clia trong tai.

Khi da phat d&n: Xac dinh bong da qua vach cau mén va thd mén di chuyén khoi
duwéng cau mén truwde khi béng dwoc da di hay khong.

Vil. THO'l GIAN CUA TRAN DPAU
Thoéng thwéng, méi trén dau co6 hai hiép, mdi hiép |a 45 phut.
Thoi gian nghi gitra hai hiép khéng dwoc qua 15 phut.

VIIl. BAT PAU VA BAT PAU LAI TRAN PAU
Qua giao bong l1a mét hinh thirc bét dau tran dau ho&c bat dau lai tran dau.

Céc trrong hop giao béng gom: Thei diém bét dau tran dau, bat dau hiép 2 clia trén
dau, bat Gdu méi hiép phu (néu cd), sau mdi ban thang hop |é.

—

X

Ban th&ng c6 thé dworc ghi true tiép tir qua giao béng.
Khi giao bong:

+

+

Tét ca cau thu hai doi phai ding trén phan san ctia @di minh.

Poi khong duwoc quyén giao bong phai dirng cach xa bdng it nhat 1a 9,15 m cho
dén khi bong duoc da vao cudc.

Béng phai dwoc dat tai diém gilra san.

Cau thl da qua giao bong khdng duoc tiép tuc cham béng lan thir hai néu béng
chwa cham mot cau thu khac.

VAN DUNG

@ Trinh bay ndi dung didu 1 (san thi déu) clia Luét Bong d4 (11 nguoi).

e Trong luyén tap va thi dau béng da, hoc sinh Trung hoc phé théng st dung bong
s6 may, trong lwong bao nhiéu?

€© Thoi gian mi tran déu bong da (11 ngui) 1 bao nhiéu?

@ «nhi thuc hién qua giao bong, cn phai chd y nhirng diéu gi d& khong pham luat?

17



Ki THUAT DAN BONG

KI THUAT DAN BéNG
BANG LONG BAN CHAN

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién dwoc ki thuat dan béng bang Idng ban chan.

— Biét str dung trd choi va cac bai tap van dong dé phat trién thé luc.
— Chu dong ghi nho ki thuat, tich cwe, manh dan trong luyén tap nhém.

/%, M& PAU
@ «nhoidong

a) Kheéi déng chung
— Chay cham theo vong tron (H.1). Hinh 1. Chay cham theo vong tron

— Xoay cac khép, ep doc, ép ngang (H.2).

noeC

Xoay khdp cd  Xoay khcrp cbtay, Xoaykhép Xoay khdp vai
cb chan khuyu tay

Ep ngang Ep doc Xoay khép gbi  Xoay khép héng
Hinh 2. Xoay cac khop, ép doc, ép ngang
18



b) Khéi déng chuyén mén
— Chay buwéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang toc dé.
— Chay @4 lang céng chan ra trwéc, vao trong, sang hai bén.

€) 110 choi hé tro khoi dong: Nguwoi thira thir ba (H.3)

¢ Chuén bj: L&p dirng thanh cac nhém hai ngudi theo vong tron, hwéng mat vao tadm
vong tron. Trong vong tron, hai ban dirng quay lung vao nhau, ban sé 1 1a nguoi
dudi bat, ban sé 2 |a ngudi bi dudi bét.

+ Thuc hién: Khi ¢ hiéu 1énh, ban sé 1 quay lai dudi bat ban sb 2, ban sé 2 chay dé
tranh bi bat. Néu ban sé 1 v dwoc vao ngudi ban sb 2, ban sb 2 sé quay lai dudi
bét ban sé 1. Néu ban sé 2 dirng lai trwéc nhém nao thi ban dirng sau cling cla
nhom dé (ngudi thira thir ba) sé tré thanh ngudi dudi bat ban sé 1. Tro choi chi
thwe hién trong pham vi vong tron.

Hinh 3. Tro choi Ngudi thira thi ba

@ KIEN THUC MO

@ Vi tri tiép xuc bong bing long ban chan

Vi tri tiép xGc bdng bang 1dng ban chan 13
mét trong cua ban chan dugc gidi han bdi mét ca
trong, got ban chan va ngén chan cai (H.4).

Hinh 4. Vi tri tiép xdc béng bdng I6ng ban chén

19
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Ki thuat dan béng bang léng ban chan

TTCB: Bing chan trwdc chan sau, chan khdng thuan (chan tru) dat trudc, ban
chén ngang vai béng, cach béng 10 — 15 cm. Chéan thuan (chan dan bong) dat sau,
cach chan truée mot buéce, trong lveng co thé ddn nhiéu 18n chan truwde (hodc dén
deu trén hai chan). Hai tay co hodc dudi tw nhién, mat nhin béng (H.5a).

Thye hién: Bwa chan sau ra trwde, ban chan xoay sang ngang huwéng long ban
chan ra trwoc va tac dong maét e vao phia sau bong, dwa bong lan ra trwoc
khoang 0,5 m (H.5b).

Két thiic: Di chuyén theo béng va 13p lai ddng tac thanh d&n béng béng 16ng ban chan
thuan (H.5¢)

a) b) c)

Hinh 5. KT thuat dan béng bang long ban chan

i’)(’ LUYEN TAP

b)

20

Luyén tap

Luyén tdp ca nhan

Luyén tap khéng béng: Tai chd va di chuyén ra truéc mé phdng dong tac dat chan
tru, xoay ldng ban chan dan béng ra trwde, luan phién ddi chan.

Luyén tap c6 béng: Dan béng trén dudng thdng bang Idng ban chan thuan va
chan khéng thuén tlir cham dén nhanh véi cu i 10 — 12 m; phdi hop dan béng
bang hai chan.

Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

D&n béng bang 1dng ban chan thuan, chan khéng thuan trén dwéng thang, duwdng
vong tir cham dén nhanh v&i e li 10 = 12 m (H.6).

Luan phién dan béng ludn coc béang long ban chan thuan, chan khong thuan voi
cw li 10 = 12 m (H.7).

D&n béng ludn coc bang chan thuan va chan khéng thuan tlr cham dén nhanh.



A
A

- T ,"*.'-|‘t‘w‘ | *;"‘-It“-, | -

® e 0. - 0000 e s -
PR I S —— S X X X I S P N

2m 2m
- > - >
10-12m 10-12m
Hinh 6. So' d6 dén béng béng chén thuén Hinh 7. So' d6 dén béng lubn coc
va chan khéng thuéan trén duong théang, bang long ban chéan
duwong vong

€ Tro choi van dong: Bat nhay tiép sirc bang hai chan (H.8)
¢ Muc dich: Rén luyén sirc manh va sy khéo Iéo cua déi chan.

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu d6i cé sé ngudi bang nhau,
maoi doi dirng thanh mot hang doc sau vach XP.

¢ Thuc hien: Khi co hiéu lenh, 1&n lwgt tieng ban ciia mbi déi bat nhay lién tuc ra trueédc
béng hai chan dé dén dich, ban tiép theo chi xuat phat khi ban thic hién trvéc da
vurot qua vach dich. Béi hoan thanh dau tién 1a ddi thang cudbc.

Hinh 8. Tro choi B&t nhay tiép stre bdng hai chan
mwrr
X VAN DUNG

o Van dung ki thuat d&n béng va tré choi dé luyén tap, rén luyén thé luc
hang ngay.

e Khi dan béng bang léng ban chan, gé béng 1&n dung hwdng phai thue hién dung
nhirng yéu cau nao?

€ Hay néu su khac nhau vé tr thé than nguei khi din bong vong sang phai
sang trai.
21
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KI THUAT DAN BONG
BANG MU GIUA BAN CHAN

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuc hién duoc ki thuat dan bong bang mu gitra ban chan.

— Nhan biét va sra chira dwoc mét s sai s6t trong luyén tap ki thuat
dan béng bang mu gitka ban chan.

— Kién tri trong luyén tap, tich cuc hop tac va gitp d& ban cung tién bod.

MG PAU

Khéi dong

Khoi déng chung

Chay cham theo dia hinh ty nhién.

Xoay cac khop.

Khoi déng chuyén mén

Chay buéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc o, chay chuyén huéng.
Chay d4 1ang cang chan ra tredc, sang hai bén, vao trong; d&n bong bang long ban
chan trén dwdng thang, dwdng vong.

Tro choi hé tro khéi déng: Tré choi Méo duoi chuét (H.1)

Chuén bi: L&p tap hop thanh mét vong tron, cac ban ndm tay nhau gio' [én cao va
hwédng mat vao trong. Hai ban dwoc phan cdng dong vai “meéo” va “chudt” dirng ¢
gitra vong tron.

Thyre hién: Khi ¢o hiéu I1énh, ban dong vai “chudt” nhanh chéng chay ludn qua cac
khoang tréng clia vong tron dé tranh sy dudi bat clia ban déng vai “meéo”. Khi “chudt’
bi “meéo” vd nhe vao ngudi, hai ban sé& déi vai cho nhau.



Hinh 1. Tro choi Méo dudi chudt
{(-. o - -

< KIEN THUC MOl

@ Vi tri tiép xic bong biing mu gitra ban chan

Vi tri tiép xic bong bang mu gitra ban chan 1a phan trén cda ban chan (ké tir cac
ngdn chan t&i khép ¢b chan) (H.2).

Hinh 2. Vj tri tiép xac béng bdng mu gitra ban chén

o Ki thuat dan béng bang mu giira ban chan

¢+ TTCB: Brng chan trwéc chan sau, chan khéng thuan (chan tru) dat trwéc, ban
chan ngang béng va thang huwdng dan bong, cach béng 10 — 15 cm. Chan thuan
(chan dan bong) dat sau, cach chan trwdc mét bude, trong lugng co thé dén nhiéu
I&n chan trwde (hodc dén déu trén hai chan). Hai tay co tw nhién, mét nhin béng va
huéng dan béng (H.3a).

¢+ Thyec hién: Tir TTCB, dwa chan sau ra trvéc, thang voi hwéng dan béng, khép goi
co, ban chan dudi thang huéng xu@ng mat san, dung mu gilra ban chan tac déng
mot Iwc vao phia sau, gira bong, day bong lan ra trwéc 0,5 -1 m (H.3b, H.3c).

+ Két thuc: Di chuyén theo bong va 13p lai ddng tac thanh dan bong bang mu gilra
ban chan thuan (H.3d).
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Luyén tdp ca nhan

Luyén tap khéng béng: Tai chd va di chuyén ra triedc mé phéng dong tac dat chan
tru va dubi thAng ban chan dan béng huéng xubng méat san.

Luyén tap c6 béng: Dan boéng trén duwdng thang bdng mu gitka ban chan thuén,
chén khdng thuan tir cham dén nhanh véi ey li 10 — 12 m; phéi hop d&n béng béng
hai chan.

Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

DAn béng trén dwdng thang bang mu gitra ban chan khéng thuén tlr cham dén
nhanh véicy i 10—-12 m.

Luan phién dan béng trén duéng thang bang chan thuan va chan khéng thuan tcr
cham dén nhanh v&i cw li 10 = 12 m (H.4).

A
00000 - @ o >
- .
10-12m

Hinh 4. So db luén phién dan béng bdng mu gilra ban chan



€) 1o choi van dong: Lan béng trén dwong thing (H.5)
+ Muc dich: Rén luyén kha nang phdi hop van dong.

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhidu dbi ¢ sé ngudi bang nhau,
m&i ddi dlrng thanh mét hang doc sau vach XP.

¢ Thuyc hién: Lan lvot tirng ban ctia mdi ddi 13n bong bédng moét tay dén dich.
Ban tiép theo chi xuat phat khi ban phia trwdc da veeot qua vach dich. Déi két thic
dau tién 1a déi thadng cudc.

Hinh 5. Tro choi Ldn bong trén duong thing

fF N
6“9

‘K° VAN DUNG

o Van dung ki thuat dan boéng bang mu gitra ban chan, tré choi van dong da
hoc dé luyén tap va vui choi hang ngay.

e So sénh ki thuat dan béng bang 1d6ng ban chan va ki thuat dan béng bang mu
gitra ban chan.

o Trong luyén tap va thi dau bong da, ki thuat dan bong bang mu gilra ban chan
c6é nhirng wu diém va han ché gi?

25
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Ki THUAT PA BONG

Ki THUAT PA BéNG
BANG LONG BAN CHAN

Muc tiéu, yéu cau can dat
Thue hién duoc Ki thuat da bong bang ldng ban chan.

Biét phat hién, sira sai thdng qua nghe, quan sat, luyén tap cia ban
th&n va t, nhém.

Van dung duoc nhirng hiéu biét vé ki thuat da bong bang 1ong ban
chan dé ty luyén tap.

Chu dong ghi nhé ki thuat va cach luyén tap, tich cuce ty hoc va van
dung dé rén luyén than thé.

Khei déng
Khoi déng chung
Chay cham theo vong tron.

Xoay cac khop.

Khoi déng chuyén mén
Chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc dd, chay chuyén

hwong.

Chay da lang céng chan ra trwéc, sang hai bén, vao trong; quay sang phai, sang trai.

Tré choi hé tro khéi ddng: Dan béng luon coc tiép sirc (H.1)
Chuén bi: Céc ban tham gia tro choi duwoc chia thanh nhiéu ddi cé s6 ngudi bang
nhau, moi déi dirng thanh mét hang doc sau vach XP.

Thuc hién: Lan lwot tirng ban cla mbi ddi dan bong ludn coc dén dich. Ban tiép
theo chi xuét phét khi ban thic hién trvéc da vwrot qua vach dich, ddi hoan thanh
dau tién la déi thang cudc.
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Hinh 1. So @b tro choi D&n béng luén coc tiép strc

(75; KIEN THUC MO

— Déa béng bang 16ng ban chan 14 ki thuat cé diém tiép xuc gilra ldng ban chan véi
béng twong ddi Ién nén dudng bong di 6n dinh, cd d6 chinh xéc cao, thudng duoc
str dung dé chuyén béng va da béng vao cu mén.

— Ki thuét da béng bang long ban ch&n gom 5 giai doan: chay da, dat chan tru, vung
chan 1ang, tiép xuc bdng va két thuc.

€@ «i thuat dung tai ché da bong bing long ban chan

¢+ TTCB: Birng chan trwdc chan sau, chaén khéong thuén (chan try) dat trweée, ban
chan dat ngang v&i bong, cach bong 10 — 15 cm va thang hwdng da béng di. Chan
thuan (chan da béng) dat sau, cach chan trudc mot budce, trong lvong co thé dén
nhiéu I&n chan trudc (H.2a).

¢ Thuc hién: Dra nhanh chan thuan tlr sau ra tredc, dung long ban chan da vao
phan gilra, phia sau bong (H.2b, H.2c).

+ Két thuc: Chan da bdng tiép tuc l&ng ra truwdc theo hwdng bong di va tré vé TTCB.

500 HONg bbng

[ —
bONG ness -
Fw/w
2 >

Pudng béng lan sét

a) b) c)

Hinh 2. K7 thuat dimg tai chd d& béng béng long ban chan
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@ Phéi hop ki thuat chay da va ki thuat da bong bing Idng ban chén

+ TTCB: bwng sau bong, cach bong 1, 3 hoac 5 budc. Chan thuan (chan da bong)
dat trwdce, ban chan hudng vé phia bong. Chan khéng thuan (chan tru) dat sau,
cach chan truéc mot buéc, trong lwong co thé dén déu trén hai chan (H.3a).

¢ Thuc hién: Chay da ra truéc 1, 3 hodc 5 buwéc (H.3b), & buwdc da cubi vwon dai
chan ra trwéc dé dat chan tru va da béong (H.3c, H.3d).

+ Kétthuc: Budc ra trwdc 1 — 2 buéc dé giam tée dé chuyén déng cla co thé va gitr
th&ng bang.

a) b) c) d)
TTCB Chay da bat chan tru Pa bong

Hinh 3. Phoi hop ki thuat chay da va ki thuat da béng béng fong ban chan

1‘ 2(’ LUYEN TAP

@ Luyéentap

a) Luyén tap ca nhan

—  Luyén tap bai tap bd tro; Tai chd va di chuyén luan phién tang bong bang dui chan
thuan, chan khéng thuan (H.4).

a) b) c)

Hinh 4. Tang béng béng dui
28



b)

Luyén tap khéng bong: Tai ché va di chuyén mé phong déng tac dat chan tru, vung
chan da béng két hop xoay ldng ban chan ra truée.

Luyén tap co bong:

+ Tai ch® da bong vao tudng vaoi cw li 3 — 4 m, tdng dan lyc va khoang cach da
béng (H.5).

+ Phéi hop chay da da bong vao twéong véi cw i 5 — 7 m, ting dan tbc dd chay da
va lwc da bong.

3-4m
Hinh 5. Tai ché d4 béng vao tuong

Luyén tap cap doi

Luan phién gilr bong bang gan ban chan gitip
ban luyen tap dat chan try, vung chan lang va
tiép xuc béng bang l1dng ban chan (H.6).

Phéi hop chuyén bdong cho nhau bang long
banchan voicyli3 -5 m.

Hinh 6. Gir bong giup ban
luyén tap da béng bang 1ong ban chéan

Luyén tap nhéom

Luan phién chi huy nhém luyén tap da bong bang 1ong ban chan:

Nhom 3, 4 ban da chuyén béng cho nhau véicuw li 4 — 6 m (H.7).

Chay 1, 3, 5 budc, da chuyén bong cho nhau véi cw li 6 — 8 m.

Phéi hop di chuyén va da béng 1&n sét ngwoc chiéu bang ldng ban chan.
Phéi hop di chuyén va da bong 1&n sét cling chiéu bang long ban chan.
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Hinh 7. Luyén tap da bong bang long ban chan
e Tré choi van déng: Kep béng bat nhay tiép sirc (H.8)
¢ Muc dich: Rén luyén strc manh va nang lwc phbi hop van dong.

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwgc chia thanh nhiéu doéi co sé ngudi bang
nhau, méi déi d(rng thanh mét hang doc sau vach XP.

¢ Thuwe hién: Lan lwot tirng ban cla mdi d6i kep béng gilra hai cdng chan bat nhay

dén dich, ban tiép theo chi xuét phat khi ban thire hién trwedc da vrot qua vach dich.
Doi hoan thanh dau tién la doi thang cudc.
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Hinh 8. So db tro choi Kep béng bat nhay tiép strc
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‘A" VAN DUNG

Van dung ki thuat da béng bang long ban chan, trd choi van déng dé vui choi va
rén luyén sirc khoé hang ngay.

o Vi sao ki thuat da bong bang Idng ban chan khéng thé tao ra dwdng béng manh
va xa?
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KITHUAT PABONG
BANG MU GIUA BAN CHAN

Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Thuc hién duoc ki thuat da bong bang mu gilra ban chan.

— Phéan doan va x& |i dwoc tinh hubng trong phéi hop dbng dai.
— Biét diéu chinh, stra sai trong qua trinh luyén tap.

— Chu déng gilr an toan cho ban than va cac ban trong luyén tap.

MG PAU

Kheoi déng

Khdi dong chung

Chay theo dia hinh tw nhién.

Xoay cac khop.

Khoi déng chuyén mén

Chay buée nho, chay nang cao dli, chay dap sau, chay téng téc o, chay chuyén huéng.
Chay @4 lang cang chan ra trudc, sang hai bén, vao trong; dan béng bang 1ong ban
chan trén dudng thang, dwdng vong: tang bong bang dui.

Trd choi hé tro khéi ddng: Tranh béng (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, mdi nhém ding
thanh mot vong tron, mét ban ¢ trong vong tron de tranh béng.

Thuwe hién: Cac ban dirng trén vong tron da chuyén béng cho nhau, ban trong vong
trdn tim céach tranh bong. Ban bi tranh méat béng phai vao thay thé.

Hinh 1. Tro choi Tranh bong
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@ KIEN THUC MO

32

Pa béng bang mu gitra ban chan la ki thuat co thé tao ra luyc da béng manh, co
dwéng bong én dinh va dd chinh xac cao, thudng duoc sir dung dé chuyén béng
xa, da bong vao cau mén.

Ki thuat da béng bang mu gilra ban chan gdm 5 giai doan: chay da, dat chan tru,
vung chan 1&ng, tiép xac béng va két thuc.

Ki thuét dirng tai ché da bong bang mu gitra ban chan

TTCB: Birng chan trwdc chan sau, chan khéng thuan (chan tru) dat trudc, ban
chan dat ngang véi bong, cach béng 10 — 15 ecm va thdng huéng da béng di. Chan
thuan (chan da bong) dat sau, cach chan trueédc mét buéce, hai tay co ty nhién, trong
lwong co thé ddn nhiéu I&én chéan trudc (H.2a).

Thuc hién: Bua nhanh chan thuan tir sau ra trwéc, khép gbi co, ban chan dubi
thang hudng xubng dat va dung mu gilra ban chan da vao phan gitra, phia sau
béng (H.2b).

Két thic: Chan da béng tiép tuc 1&ng ra triréc theo hwéng béng di, buéc ra trudce
mét hodc hai budc d& hoén xung va gilr thang bang (H.2c).

a) b) c)

Hinh 2. K7 thuét ding tai ché dé béng bdng mu gidra ban chén

Phéi hop ki thuat chay da va ki thuat da bong bang mu giira ban chan

TTCB: Blrng sau bong, cach bong 1, 3 hoac 5 budc. Chan thuan (chan da bong) dat
trwée, ban chan hwéng vé phia béng. Chan khéng thuén (chan tru) dat sau, cach chan
trwdc mét bude, trong lwong co thé ddn déu trén hai chan (H.3a).

Thuwce hién: Chay ra trwéc 1, 3 hoac 5 budc, hu’c';ng chay da thang vé&i huéng da bong
di (H.3b), & bwde cubi veon dai chén ra truwdc dé dat chan tru va da bong (H.3c, H.3d).
Ban chan tru ti€p dat tir gbt va chuyén thanh ca ban chan, khdp gbi hoi khuyu.

Két thic: Budc ra trwde 1 — 3 budc dé giam tbe dd chuyén déng clia co thé va gitr
thang bang (H.3e).



a) b) c) d) e)

Hinh 3. Phéi hop ki thuét chay da va ki thudt d4 béng bdng mu gicra ban chan

fﬂ‘k LUYEN TAP

o Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

—  Luyén tap khéng bong: Tai chd va di chuyén mé phdng déng tac dat chan tru, vung
chan da bong két hop ban chan dudi thang hwéng xubng mét san.

— Luyén tap co6 béng:

+ Tai chd da bdng vao twéng véi cw li 5 — 7 m, tAng dan Iwc va cy li da bong
(H.4).

+ Chay da 3 -5 buwoc, da bong vao tvong voicy i 5—7m.

Hinh 4. Tai ché da béng vao tuong
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b) Luyén tap cap doi

— Lué&n phién gitr béng bang gan ban chan gidp ban thirc hién ki thuat da béng bang
mu gilra ban chan.

— Dirng tai chd da béng cho ban bang mu gilra ban chan véicy li8—=10m (H.5).

Hinh 5. Hai ban phéi hop d4 béng bdng mu gilra ban chéan

¢) Luyén tap nhom
Lua&n phién chi huy nhém luyén tap da béng bang mu gitra ban chan:
— Chay da 3 - 5 buwdc da bong cho ban véicw i 10— 12 m.

— D& boéng vao cau mén vai cy li 8 — 10 m (H.6).

Hinh 6. Luyén tap da béng vao cdu mén bdng mu gitra ban chan



o Trd choi van déng: Thi d4 béng vao cau mén (H.7)
+ Muc dich: Rén luyén ki thuat da béng bang mu gitra ban chan.

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhidu d6i c6 sb ngudi bang
nhau, mdi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach chuén bi.

+ Thuc hién: Lan lvot tirng ban dat béng va da bong vao cAu mén bang mu gitka ban
chan, trong Iwgt choi, méi ban chi dwoc da mét 1an. Doi co sé 1&n d& bdng vao ciu
mén nhiéu nhat 1a ddi thang cudc.

Hinh 7. Tro choi Thi @4 béng vao cdu mén

-

F N
U r

‘KX° VAN DUNG
@ Van dung ki thuat da béng béing mu giira ban chan dé luyén tap va thi dau.

Tai sao ki thuat d& béng bang mu gilra ban chan c6 thé tao ra lyc da béng
manh hon ki thuat da bong bang long ban chan?

Trong thi dau béng da, ki thuat da bong bang mu gilra ban chan thuwérng duwoc
s(r dung trong céac tinh huéng nao?
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Ki THUAT DUNG BONG

KI THUAT DUNG BONG LAN SET
BANG LONG BAN CHAN

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuc hién duoc Ki thuat dirng béng 18n sét bang 1dng ban chan.

— Nhéan biét va stra chira mdt sé sai sét trong luyén tap ki thuét dirng
béng 1&n sét bang I6ng ban chan.

— Tich cwe, chu déng hop tac va giup d& ban trong hoc tap.

/%, MG PAU

@ «nhoidong

a)

b)

36

Khoi déng chung

Chay cham theo vong trén.

Xoay cac khop.

Khoi déng chuyén mén

Chay buéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang tbc do.

Chay d4 l&ng c&ng chan ra trwdc, sang hai bén, vao trong; tang béng bang dui; dan
béng bang l1dng ban chan, mu gitra ban chan; da béng bang Idng ban chan.

Trd choi hé tro khéi déng: Ngay va dém (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi duoc chia thanh hai ddi cé sé ngudi bang
nhau, dirng quay lwng vao nhau sau vach XP. M6t ddi tén la “Ngay” va mét dodi tén
|a “Dém”.

Thwe hién: Trong méi lwot chei, khi chi huy goi tén ddi nao thi ddi 6 nhanh chéng
chay vé vach dich clia @i minh (nhguoi chi huy goi tén cac doéi véi sb 1an bang
nhau). Clng lGc @6, cac ban clda doi con lai sé tim cach dung tay vé nhe vao vai
thanh vién déi ban trwdc khi déi ban vwrot qua vach dich. Két thic méi lwot choi, doi
c6 sb ban vb duoc vao vai doi ban nhiéu hon 1a doi thang cudc.



Hinh 1. Tré choi Ngdy va dém

@ KIEN THUC MG

€@ K« thuat tai chd dirng bong Ian sét béng long ban chéan
+ TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, gbi hoi khuyu, than ngudi huedng vé phia
béng dén (H.2a).

¢ Thuec hién: Khi béng 1&n dén, dwa long ban chan thuén ra trede dé don bong (H.2b).
Khi 16ng ban chan tiép xdc béng, nhanh chéng dwa chan vé sau dé gidm téc do cla
bong, téc 36 dwa chan vé sau phu hep véi tée dé chuyén déng cla béong (H.2c).

+ Két thuc: Than trén hoi xoay v& phia chan dirng béng, ha chan va dirng béng
(H.2d).

Dirng béng Tiép xuc béng Dboén bong TTCB
Hinh 2. KT thuét dimg bong I&n sét béng long ban chan
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€@ Phéi hop ki thuat di chuyén dén béng va ki thuat dirng béng lan sét
bang long ban chan

+ TTCB: Blrng chan trudc chan sau, mat quan sat huéng chuyén déng clia béng
va xac dinh vi tri dén bong (H.3a).

¢ Thue hién: Di chuyén dén vi tri d4n bong (H.3b), dlrng trén chan khang thuan, chan
thuan dua ra trwde dén (H.3c) va dirng bong 1&n sét bang 1dng ban chan (H.3d).

¢ Kétthuc: Than trén hoi xoay vé phia chan dirng béng, ha chan, dirng va gilr bong.

a) b) c) d)
TTCB Di chuyén Poén bong Dirng béng

Hinh 3. Phéi hop KT thuét di chuyén dén béng va ki thuéit dirng béng 13n sét béng long ban chan

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap bai tap bb tro: Hai tay cam hai dau day cao su, chan trudc dat
|&n diém gilra cla day luan phién dua ra trwéce, v& sau, sang phai, sang trai
(H.4, H.5).

Hinh 4. Bing dwa mot chan ra trudc, Hinh 5. Bung dwa mdt chén sang phéi,
vé sau vOi ddy cao su sang trai voi day cao su
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b)

Luyén tap khéng bong: Tai chd va di chuyén; mé phdng déng tac dirng bong 1&n
sét bang Idng ban chan theo trinh tw tir chAdm dén nhanh, tir chan thuan dén chan
khéng thuan.

Luyén tap cé bong: Pa bong vao tudng va tap dirng béng nay ra bang Idng ban
chan thuén, chan khéng thuan véicy li 3 —4 m (H.6).

3-4m

Hinh 6. So db d4a béng vao tudng va tap dimg béng ndy ra bang Iéng ban chén

Luyén tap cap doi

Luén phién I&n bong bang tay cho ban tap dirng bong l&n sét bang Iong ban chan
voicw li3—-5m.

Luan phién da va dirng bong 1&n sét bang 1ong ban chan véi cw i 5 — 7 m (H.7).

—_—
. e .

R :
3-5m(5-7m)

Hinh 7. Sor d6 luén phién dimg béng bang long ban chan do ban 13n hodc da dén

Luyén tdp nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Nhom 3, 4 ban dlrng theo hinh tam giac, hinh vudng luan phién da va dirng bong
lan sét bang Iong ban chan véicw li 5 =7 m (H.8).

A

5-7m

Hinh 8. So dé luan phién d4 va ding béng

M&i nhém dirng thanh mét hang doc, 1an Iwot tirng ban di chuyén dén vach dirng béng,
phdi hop dirng bdng va da bdng bang 16ng ban chan do ban 18n hodc da den (H.9).
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Hinh 9. So d6 phéi hop di chuyén, dimg va da béng

© 1o choi van dong: Déi bong (H.10)
¢ Muc dich: Rén luyén strc manh va sy khéo léo cua ddi chan.

¢+ Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu doi co sé ngwdi bang
nhau, moi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach XP.

¢+ Thue hién: Khi c6 hiéu Iénh, 14n luot tirng ban ctiia mdi ddi kep bong bang hai chan
bat nhay dén dich. Trén duwéng di chuyén, thuc hién ddng tac ddi bong khi dén cac
vong tron. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban phia truéc da vwrot qua vach dich.
Két thuc, ddi hoan thanh dau tién 1a doi thang cudc.

Hinh 10. Tro choi B6i bong

fF N
mr

‘K° VAN DUNG

o Van dung phéi hop ki thuat da bong va dirng bong béng long ban chan dé
luyén tap, vui choi hang ngay.

@) Néu cac tinh huéng co thé st dung Ki thuét dirng béng I13n sét béng ong ban
chéan trong luyén tap va thi dau béng da.

o Yéu té nao quyét dinh hiéu quéa cla ki thuat dirng bong?
40



KI THUAT DUNG BONG LAN SET
BANG GAN BAN CHAN

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuc hién duwoc ki thuat dirng bong 1&n sét bang gan ban chan.

— Phat hién va stra chira dwoc moét s sai sot trong luyén tap ki thuét
dirng béng 1an sét bang gan ban chan.

— Tich cwc tim kiem théng tin vé ndi dung hoc tap. Chu déng hoc hoi
va chia se kinh nghiém luyén tap v&i ban.

/%, MG PAU

€© «nhoi dong
a) Khoi déng chung
— Chay cham theo dia hinh tw nhién.
— Xoay cac khop.
b) Khdi déng chuyén mén
— Chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang tbc do.

— Chay @4 lang cdng chan ra truwdc, sang hai bén, vao trong; tang bong bang dui; da
va dirng béng 18n sét bang |dng ban chan.

9 Tré choi hé tro khéi dong: Nguwoi thira thae hai (H.1)

¢ Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhdm, méi nhém dirng
thanh moét vong tron hwdng mat vao trong. Trong vong tron, hai ban dirng lvng
huwéng vao nhau véi khoang cach 1 m, mot ban la nguoi dudi bat, mot ban 1a nguoi
bi dubi bat.

¢ Thuce hién: Khi cé hiéu 1&énh cla chi huy, ban dudi bat tim cach dung tay vé nhe vao
vai ban bi dudi bat (khi bi vd vao vai, hai ban hoan ddi vi tri cho nhau). Khi ban b
dubi bat dirng vao phia tredc modt ban nao do trén vong tron, ban phia sau trd thanh
ngudi thira thi hai va co nhiém vu dudi bét.
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Hinh 1. Tro choi Nguoi thira ther hai

/"-. a - -
(75.4 KIEN THUC MOI
o Ki thuét tai ché dirng béng 14dn sét bang gan ban chan

¢

42

TTCB: Hai chan dirng hep hon vai hudng vé phia bong dén, mat quan sat duwdng
bong, hai tay co ty nhién (H.2a).

Thyre hien: Khi bong lan dén, dirng trén chan khong thuan, chan thuan dua ra
trwdc, khop gbi hoi co, ban chan hwdng chéch 1én trén (H.2b), dung gan ban chan
tiép xtc bong (H.2c).

Két thic: Ha ban chan dé dirng va gitr bong.

Hinh 2. K7 thuét dimng béng 1&n sét bang gan ban chén

Phéi hop ki thuat di chuyén va ki thuat dirng béng ldn sét bang gan ban chan

TTCB: Blrng chan trwdc chan sau, mat quan sat hwdng chuyén déng clia bong va
xac dinh vi tri @én béng (H.3a).

Thure hién: Di chuyén dén vi tri dbi dién v&i hudng bong dén bang cac buédce chay
(H.3b) va thwe hién ki thuat dirng bong 18n sét bang gan ban chan (H.3c).

Két thuc: Ha ban chan, dirng va gilr bong.



a) b) c)
TTCB Di chuyén Dirng bong

Hinh 3. Phéi hop ki thu&{ di chuyén va ki thuat dung bong lan sét
bédng gan ban chén

a) Luyén tap ca nhan
— Luyén tap bai tap bbd tro:
+ Lan béng bang gan ban chan: Blrng chén trdc chan sau, chan truoc dat trén
bdng, dung gan ban chan lan béng theo hudng trirdc, sau, luan phién ddi chan 1an
bong (H.4).

a) b) c)

Hinh 4. L&n béng bdng gan ban chan

+ Bat nhay déi chan truwéc, sau, két hop dat nhe mot chan trén bong (gitk khéng
de bong lan) (H.5).
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Hinh 5. B4t nhay déi chan truée, sau, két hop dit nhe mét chén trén béng

+ Bat nhay sang phai, sang trai, két hop dat nhe mét chan trén béng (H.6).

Hinh 6. Bat nhay sang phai, sang tréi, két hop dit nhe mét chan trén béng

— Luyén tap khéng bong: Tai chd va di chuyén md phong dong tac d4t chan tru va dua
chan ra trwdc dirng bong 18n sét bang gan ban chan tir cham dén nhanh, tlr chan
thuan dén chan khéng thuan.

— Luyén tap cb béng: Pa bong vao tuwéng va tap dirng bong ndy ra bang gan ban
chanvéicy li3—4m (H.7).



b)

Hinh 7. So db d4 béng vao tuong va tap dumg béng ndy ra bang gan ban chéan

Luyén tap cap doéi

Luan phién 1&n béng béng tay cho ban tap dirng béng 1&n sét bang gan ban chan
voicr li3-5m.

Lu&n phién da va dirng bong |&n sét béng gan ban chan véicy li 5 —7 m (H.8).

Hinh 8. So db luén phién dimg béng béng gan ban chén do ban Ian hodc d4 dén

Luyén tap nhom

Luén phién chi huy nhém luyén tap: Nném dirng thanh mét hang doc, 1&n lwot tirng
ban di chuy&n dén vi tri dirng béng, thure hién ki thuat dirng béong (do ban chuyén
dén) va da bong vao cau mén (H.9).

Hinh 9. So db phéi hop di chuyén, dimg va da béng
vao cdu mén
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€© Tro choi van dong: Dan bong tiép sirc (H.10)
¢ Muc dich: Rén luyén kha nang hop tac va nang lwc phbi hop van dong.

¢ Chuén bi: Céac ban tham gia trd choi dwgc chia thanh nhiéu doéi c6 sé ngudi bang
nhau, méi ddi dirng thanh mot hang doc sau vach XP.

¢ Thuc hién: Lan lvot tieng ban cta méi doi dan béng bang léng ban chan hodc mu
giCta ban chan dén dich, vong qua cd tré v& vach XP trao bong cho ban tiép theo,
chi dugc trao va nhan bong tai vach XP. D6i hoan thanh d4u tién |a déi thang cuéc.

Hinh 10. Tro choi Dan bong tiép sirc

F 'y
YT

‘K° VAN DUNG

o Nhi*ng tinh hung nao trong luyén tap va thi dau khong nén si» dung ki thuat
dirng bong bang gan ban chan?

o Ki thuat dirng béng bang gan ban chan thuwdng duwoc str dung trong tinh hudng nao?

o Van dung ki thuat dirng bong lan sét bang gan ban chan dé luyén tap va vui choi
hang ngay.
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Ki THUAT NEM BIEN VA DANH PAU

Ki THUAT NEM BIEN

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuc hién duoc ki thuét tai chd, chay da ném bién.

— Phét hién va stra chira dwoc mot sé sai st trong luyén tap ki thuat
nem bién.

— Tich cuwe, ty giac luyén tap dé hoan thanh ndi dung hoc tap.

MG PAU

€ «nheoi dong

a)

b)

Khoi déng chung
Chay cham theo vong tron.
Xoay cac khop.

Khdéi dong chuyén moén
Chay bwéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc dé.

Chay d4 lang cang chan ra trwéc, sang hai bén, vao trong; tang béng bang dui; dan
bong bang 1dng ban chan, mu gitra ban chan; da va dirng béng 1an sét bang 16ng
ban chan, gan ban chan.

Trd choi hd tro khéi déng: Trao béng tiép sirc (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi véi sb ngudi bang
nhau, méi doi dirng thanh mét hang doc sau vach XP, ban dirng dau hang ctia mai
doi cam bdng bang hai tay.

Thwe hién: Khi cé hiéu 1énh cua chi huy, 1an lwot tieng ban cda mdi ddi chay vong
qua dich va tré& vé& vach XP trao bong cho ban tiép theo. Chi trao va nhan béng tai
vach XP. Doi hoan thanh dau tién la ddi thang cuéc.
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Hinh 1. Tro choi Trao béng tidp stc

@ KIEN THUC MO

@ «i thuat tai chd ném bien

Trong thi dau béng da, ném bién duoc thire hién khi bong vt ra khoi duwdng bién
doc clia s&n thi dau.

+ TTCB: Birng chan trwdc chan sau hoac hai chan rdng bang vai, hai tay cam béng
trueée ngue, than ngudi hwdng vé phia ném béng (H.2a).

¢ Thuc hién: Hai tay dua béng |&n trén, ra sau dau, than ngudi nga sau (H.2b).
DPap manh hai chan, vion ngudi lén cao, ra tredre, hai tay ddng thdi dwa nhanh béng
qua dAu theo hwéng tir sau ra truée, 1én cao (H.2¢, H.2d).

+ Két thic: Hai tay va than nguoi vuon ra trede (H.2e).

Luwu y: Chuyén déng cua hai tay khi ném béng phai duoc thure hién lién tuc (khéng
ngat quang), hai tay rdi béng cung thdi diém; hai chan khéng dwoc rdi dat khi
néem bong.

Hinh 2. KT thuét tai ché ném bién
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€) Phéi hop ki thuat chay da va ki thuat ném bién

+ TTCB: birng chan triréc chan sau (chan thuan dat sau) cach dwong bién 1, 3 hoac
5 bwéc; hai tay cam béng tredc nguc, than ngudi huwdng vé phia ném bong (H.3a).

+ Thuwc hién: Chay 1, 3 hodc 5 buéc da, budc cubi dai ddng thoi hai tay dwa béng
I&n cao, ra sau dau, than ngudi nga vé sau, hai gbi hoi khuyu va thue hién ki thuat
ném bién (H.3b, H.3c).

¢+ Két thic: Hai tay va than ngudi viron ra treéde (H.3d).
Lwu y: Hai tay rdi bong cung thoi diém, hai chan khéng réi mat san khi ném béng.

//_’@

a) b) c) d)
TTCB Chay da Ném bong Két thac

Hinh 3. Phéi hop ki thuét chay da va ki thuat ném bién

1\)(' LUYEN TAP
@ Luyentap

a) Luyén tap ca nhan
— Luyén tap bai tap bb tro:

+ Dan béng tai chd bang mét tay:
Dung strc hai cdng tay, ban tay
va cac ngon tay dap bong xubng
san theo chiéu thang aling (H.4a).
Khi bong nay 1én ngang that lung,
dung mot tay dan béng (H.4b).

Hinh 4. Thuc hién ddn béng tai ché bdng mét tay
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+ Ném bong bat dat bang hai tay trén dau, diém bong cham dét cach vi tri dirng
2-3m (H.5).

[\

Hinh 5. Ném bong bat dat bang hai tay trén dau

— Luyén tap khéng béng: Tai chd va chay da moé phong thyc hién ddng tac ném bién
tlr ch&m dén nhanh.

— Luyén tap co6 bong: Tai chd ném bong vao twdng véicw li4 —5m (H.6).

& >
- 3
4-5m

Hinh 6. Sor @6 luyén tap ném béng vao twong

b) Luyén tap cap doi

Burng cach vach ném béng 1, 3, 5 buéc, phdi hop chay da va luan phién ném bong
chonhauvoicy li8—-10m (H.7).

o —>@® 0@
g | - > | —p
3-4m 8-10m 3—-4m

Hinh 7. So dé phbi hop chay da ném béng cho nhau
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¢) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Nhom 3, 4 ban dirng theo hinh tam giac, hinh vudng luan phién ném bong cho nhau
voicy li5 -7 m(H.8).

A
® < [l
A A
5-7m
Yy
» @ o > @

Hinh 8. So @6 nhém 3, 4 ban luén phién ném bong cho nhau

Nhém 6, 8 ban chia d&u thanh hai hang ngang dirng dbi dién nhau, phéi hop
chay da ném bién cho nhau v&icy li 8 — 10 m (H.9).

o0 - ya—
-
>0 | ee—e
izm
o >0 @
- -
8- 10m

Hinh 9. So db phéi hop chay da ném bién qua lai cho nhau

e Tro choi van déng: Con séu do (H.10)
¢ Muc dich: Phéat trién strc manh.

+ Chuén bi: Céac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi véi sé ngudi bang
nhau. Ban dau hang ngdi hai tay chéng phia sau, méng khdng cham san.

¢+ Thuc hién: Khi bat dau, 1an lwvot tieng ban cia mdi doi dung tay va chan dé di
chuyén dén dich. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban phia truvéc da vwrot qua vach
dich. Két thic, ddi hoan thanh dau tién 1a ddi thang cudc.
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Hinh 10. Tro choi Con sau do

e,

¥
A0

‘K VAN DUNG

Van dung cac bai tap ném bién; trd choi da hoc dé rén luyén sirc khoé va vui
choi hang ngay.

€) Kni thuc hign ki thuat ném bién phai tuan thd nhizng yéu cau nao?

€ Yéu t6 nao quyét dinh hiéu qua ki thuat ném bién?
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€@ «xnoi dong
a)

—_—

b)

KI THUAT TAI CHO PANH PAU
BANG TRAN GIUA

Muc tiéu, yéu ciu céan dat
— Thue hién duoc Ki thuat tai chd danh dau bang tran gitra.

— Biét phat hién va stra chira mot so sai sét trong luyén tap ki thuét tai
chd danh dau bang tran gira.

— N8 lwc khéc phuc khé khan trong hoc tap dé tiép thu va thwe hién co
hiéu qua céac bai tap van déng.

MG PAU

Khoi déng chung

Chay cham theo dia hinh tw nhién.

Xoay cac khop.

Khoéi dong chuyén mén

Chay buéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang tbc db.

Chay da lang cang chan ra truéc, sang hai bén, vao trong; tang béng bang dui; dan
bong bang ldng ban chan, mu gitra ban chan; da va dirng bong 18n sét bang 16ng,
gan ban chan; ném bién.

Tré choi hé tro khéi déng: Béng chuyén 6 (H.1)
Chuén bi: C4c ban tham gia tré choi dwoc chia thanh hai doi (d6i A va doi B), ding
trong vong tron dudng kinh 9 — 10 m, méi ddi co tir 6 — 8 ban dirng xen ké.

Thuwe hién: Khi bat dau, cac ban clia @i A dung tay chuyén bong cho nhau (khéng
dé cac ban ddéi B gianh béng); d6i B cb gang gianh béng cuia ddi A. Néu dbi B gianh
duoc béng sé la ddi chuyén bdng cho nhau. Doi nao chuyén duoc lién tuc 6 1an
(mdi ban trong mot ddi khéng duoc nhan bong hai 1an lién tuc) duoc tinh 1 diém.
Két thuc, doi cé téng sb diém cao hon la ddi thang cuéc.
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Hinh 1. Tro choi Béng chuyén 6

@ KIEN THUC MO

&

Ki thuat tai ch® danh dau béang tran gira

TTCB: Birng chan trwde chan sau (hodc hai chan ding réng bang vai), than nguoi
hwéng ve phia bong dén, hai tay co tw nhién, mat quan séat béng (H.2a).

Thue hién: Sau khi xac dinh duoc vi tri va thdi diém boéng dén, khuyu gbi, dau va
than ngwdi nga ra sau, hai tay co tw nhién dé gitr thang bang (H.2b). Khi bong dén
trwvdc tran, chan sau dap dat va chuyén nhanh than ngudi tir sau ra truéce, 1én
trén, dung phéan gilra trdn danh vao phan gira phia sau clia béng dé bdong bay
|&n cao, ra trwée (khi tiép xac bong, khéng nhdm mat, khong tha 1dng co ¢b va vai)
(H.2¢).

Két thuc: Buéc ra trvde 1 — 2 bude dé gitr thang bang (H.2d).

©

0, ©
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a) b) c) d)
TTCB

Hinh 2. Ki thuét tai chd dénh dau béng trén gitra



1‘ A’ LUYEN TAP
@ Luyentap

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap bai tap bb tro: Tai chd bat nhay wdn cang than ngudi ra trwéde, sau
d4 gap nhanh than trén, tiép dat bang nlra trwéc ban chan va khuyu gbi dé

hoan xung (H.3).
@

Hinh 3. Tai chd bat nhay uon than

—  Luyén tap khéng béng: Tai chd md phdng ki thuat danh dau bang tran gitra tir cham
dén nhanh.
— Luyén tap co bong:

+ Tai chd thuc hién ki thuat danh dau bang tran gidra
v&i bong treo tir chdm dén nhanh (H.4).

Hinh 4. Pénh d4u bang trén gitra v6i béng treo
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b)

56

+ Tai ché tw tung bong Ién cao 50 — 60 cm va danh dau bang tran gitra khi béng
roi xubng (H.5).

Hinh 5. Tai ché tw tung béng tap dénh dau bang tran giita

Luyén tap cap doi

Hai ban dirng déi dién nhau v&i khoang cach 50 cm, luan phién hai tay cdm béng
& chéch phia trwdc, trén cao giup ban luyén tap ki thuat danh dau bang tran gica.

Lu&n phién tung béng cho ban tap danh dau bang tran gira v&icy li 3—4 m (H.6).

3—4m

Hinh 6. So d6 luan phién tung béng cho ban tap dénh déu béng tran gita

Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Nhom 3, 4 ban dtrng theo hinh tam giac, hinh vudng luan phién tung bong va danh
dau bang tran gitra véicw li 3 -4 m (H.7).

Nhom dieng thanh hai hang ngang luan phién tung béng va danh dau bang tran
gilra voicy li3—4 m.



>
o >®

3—-4m
Hinh 7. So' d6 luan phién tung béng va danh dau bdng trén giira

€ 1ro choi van dong: Om bong chay tiép sirc (H.8)
+ Muc dich: Rén luyén nang lwc phéi hop van dong.

¢+ Chuén bi: Céac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhidu doi véi sé ngudi bang
nhau. M&i déi dlrng thanh mét hang doc sau vach XP.

+ Thuwce hién: Lan Iwot tieng ban cta méi ddi 6m 3 quéa béng chay vong qua nam &
dich va quay vé trao béng cho ban tiép theo (néu bong roi thi phai xuat phat lai).
Két thuc, ddi hoan thanh dau tién 1a doi thang cudc.

Hinh 8. Tro choi Om béng chay tiép stic

L8

*A° VAN DUNG

o Van dung ki thuét danh dau bang trén gitra va tro choi da hoc dé cung cac ban
rén luyén sirc khoé, vui choi hang ngay.

o Ki thuat danh dau bang tran gitra thwéng dwoc st dung trong tinh huéng nao?
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Ki THUAT THU MON

KI THUAT BAT BONG LAN SET

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién dwoc ki thuat bat bong 1an sét.

— Biét dieu chinh, s(ra sai mot sO dong tac trong luyén tap ki thuat bat
bdng lan sét.

— Tuw chu trong luyén tap ca nhan, tich cwre hop tac trong luyén tap nhém.

MG DAU

@ «noi dong

a)

b)

Khoi déng chung

Chay cham theo vong tron.
Xoay cac khop.

Khoi déng chuyén mén

Chay budéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang tbc d, chay da lang
cdng chan ra truwdc, sang hai bén, vao trong: dan béng bang 16ng ban chan, mu
gitra ban chan, tang bong bang dui.

€© Tro choi hé tro khdi dong: Bét bong theo higu Ignh (H.1)

&
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Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, mdi nhém
8 — 10 ngudi dirng thanh mét vong tron hudng mat vao trong.

Thwe hién: Khi bat dau, ban c6 béng goi t&én mot ban trong vong tron va tung bong
cho ban do6, ban dwoc goi tén nhanh chéng bat bong va tiép tuc goi tén ban khac
dé tung bong dén. Ban tung khdng chinh xac ho&c khéng bét dwoc bong la ban
thua cudc.



Hinh 1. Tro choi Bat béng theo hiéu l1énh

@ KIEN THUC MO

KT thuat bat bong 1an sét co hai loai: Quy mét chan bat bong va dirng thdng chan
cli nguodi bat bong.

€@ Tu thé hai tay khi bit bong

Khi bat bong lan sét, 1ong hai ban tay huéng vé phia béng dén, cac ngon tay mé
réng, hoi khum va cung véi ban tay tao thanh hinh ban cau (H.2).

Hinh 2. Tw thé hai tay khi b3t béng

© «i thuat quy mét chan bét béng

¢

¢

4

TTCB: Blrng hai chan réng bang vai, hai tay co ty nhién, than nguoi hoi khom, mét
quan sat huwéng béng dén (H.3a).

Thwe hién: Khi béng dén, mét chan quy, dau gdi cham mat san, cang chan hwdng
ra sau, tiép xic méat san bang nira trdc ban chan; mét chan gap & khép gbi, tiép
x(ic ca ban chan véi mat san, cac ngén tay tiép xdac vao phia trwdc chéch hai bén
duw6i bong dé& bt bong (H.3b, H.3¢).

Két thuc: Thu tay, 6m béng vao nguc (H.3d).
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d) c) b) a)

. TTCB
Hinh 3. Ki thuat quy mot chédn bat bong

e Ki thuat dirng thang chan cui ngwei bat béong

¢ TTCB: Hai chan dirng hep hon vai, gbi khuyu, trong lvong co thé dén déu trén
hai chan, cli nguwdi, hai tay co tw nhién, dau thang, mét quan sat hwdng bong dén
(H.4a).

¢ Thuc hién: Khi béng dén, hai chan thu séat vao nhau, khép gbi dudi thdng, hai tay
hwéng xubng dét, ban tay va cac ngdn tay tiép xac vao phia tredc hai bén bong dé
b4t bong (H.4b, H.4c).

¢ Két thuc: Thu tay, dm bong vao nguc (H.4d).

d) c) b) a)

Hinh 4. KT thuét ding thdng chén cti nguoi bt béng

1‘&' LUYEN TAP
@ Luyentap

a) Luyén tap ca nhan
— Luyén tap bai tap bb tro:
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+ Pung tai chd phdi hop tung va bat bong gifra hai tay (H.5).

Hinh 5. Bang tai chd phbi hop tung va bét béng gilra hai tay

+ Hai tay chuyén béng vong quanh chan truéc, sau d6 déi vi tri hai chan va l&p
lai @ong tac (H.6).

Hinh 6. Chuyén béng vong quanh chén truéc

— Luyén tap khéng béng: Quy mét chan va dling thang hai chan mé phdng déng tac
bat bong lan sét bang hai tay.

— Luyén tap cd béng: Lan béng vao twdong voi cu i
3 — 4 m bét béng nay ra bang tw thé quy mot chan
va dirng thang hai chan bat béng (H.7).

S E

Hinh 7. L&n b6ng vao tuong va bét béng nay ra
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b) Luyén tap cap doi

— Lué&n phién 1an, bt bdng bang hai tu thé quy mét chan va dirng thang hai chan véi
cw li3—4m (H.8).

— Lu&n phién da bong |an sét bang lIdng ban chan va bat bong bang hai tw thé voi
crlid—5sm.

3—4m
Hinh 8. Luyén tap bt bong do ban I&n dén

¢) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhom luyén tap:

— Nhoém ba ban (hai ban 1an béng, mot ban bat bong) luan phién 1an béng véi cuw i
3 — 4 m cho mét ban dirng tai chd tap bat bong bang tw thé quy mét chan va dirng
thdng hai chan.

— Nho6m ba ban (hai ban da béng bang Iéng ban chan, mét ban bat bong) luan phién
d4 béng tir khodng cach 5—6 m cho mét ban di chuyén sang phéi, sang tréi tap bét
béng bang tw thé quy mét chan va dirng thang hai chan.

— Dabdng vao cau mén véi cu li 6 — 8 m va bat béng.
— Nhoém chia thanh hai hang ngang dirng di dién nhau luén phién da va bat bong (H.9).

Hinh 9. Luén phién bt b6ng I&n sét do ban d4 dén badng Iong ban chén
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€) Tro choi van dong: Ném va bét bong tiép sirc (H.10)
+ Muc dich: Rén luyén kha nang phan xa, s khéo Iéo va strc manh cua tay.

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhidu déi, mai déi gbm hai
nhém c6 sé ngudi bang nhau, dirng thanh hang doc sau vach gi¢i han va dbi dién
nhau qua vong tron ném bong. Cac ban nhém A la nguwdi ném bong, cac ban nhém
B la ngudi bat bong.

+ Thuec hién: Khi c6 hiéu 1&énh, 1an Irot tirng ban clia nhdém A tién dén vach gi¢i han va
ném béng vao vong tron, lan ot cac ban nhom B bat bong nay 1én. Cac ban ném va
bat bong xong chay vé dirng cudi hang. Doi hoan thanh dau tién 1a déi thang cudc.

Hinh 10. Tro choi Ném va bét béng tiép stc

N
W .
“X" VAN DUNG
o Van dung céc ki thuat bat bong va trd choi da hoc dé luyén tap, vui choi hang ngay.

€©) «Khi thuc hién ki thuat ding thang chan cli ngudi bét béng, can chu y nhirng
diéu gi?

e K7 thuat quy mét chan bat bong dwoc st dung v&i duwdng béng nao?
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Ki THUAT PHAT BONG THAP TAY,
CAO TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuwe hién duoc KT thuat phat bong thap tay, cao tay.

— Biét phat hién va slra dwoc mot sé sai sét trong luyén tap ki thuat
phat bong thap tay, cao tay.

— Tang tién va dat tiéu chuan danh gia vé thé wc theo quy dinh.

— Chu déng ghi nhé phuong phap luyén tap, san sang chia sé kinh
nghiém hoc tap v&i cac ban.

/5, MG PAU

o Khé&i dong

Khéi déng chung
Chay cham theo dia hinh ty nhién.
Xoay cac khop.

Khoi déong chuyén mén

Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang tbc do, chay da lang
cang chan ra trurére, sang hai bén, vao trong.

Tai ch® phéi hop tung va bét bong gitra hai tay, chuyén bong vong quanh chan trudce.

Tré choi hé tro khéi déng: Tung béng trang dich (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhidu ddi cé sb ngudi bang
nhau, méi ddi dlrng thanh moét hang doc sau vach giéi han.
Thuwe hién: Lan lwrot tirng ban cliia mdi ddi dung tay tung béong vao cau mén, mai

ban chi tung bdng mot lan. Két thac, ddi cd sé 1an tung bdng vao cau mén nhiéu
nhat 1a dbi thang cudc.

Hinh 1. Tré choi Tung béng tring dich
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(55 KiEN THUC M6
@ K thuat phét bong thap tay

KT thuat phat bong thap tay thuéng dwoc tht mén sir dung dé chuyén nhirng dudng
béng bay thap hodc 1&n trén mat s&n cho dong dbi.

+ TTCB: Birng hai chan hep hon vai, hai tay cAdm béng trwde bung (H.2a).
¢ Thuc hién:

— Tao da: Chan khac bén vai tay cdm bdng budce ra tride mot buwdce, tiép xic mat san
bang cé ban chan, hai gbi khuyu. Chan sau tiép xtic mat san bang nira truwéc ban
chan. Tay phéat béng dwa béng tir triede ra sau, khuyu tay dudi thang, ban tay va cb
tay d& bong & phia sau, bén duéi béng, hoi chéch xubng dwéi, than trén xoay sang
phia tay c&m béng. D4u thdng, mat quan sat hwdng phat bong (H.2b).

— Phat bong: Chuyén nhanh trong lweng co thé Ién chan trwdce, chan sau dudi
thang, vuon ngudi va dwa tay phat béng tir sau ra trwéc dé phat bong di. Dé phat
béng xa, phéi hop thie hién 3 — 5 buéc da.

+ Két thuc: Tay va than ngudi viron theo bong (H.2c¢).

a) b) ¢)
TTCB

Hinh 2. Ki thuét phét béng thép tay

e Ki thuat phat béong cao tay

Ki thuat phat bong cao tay thwdong dwoc thd mén sir dung dé chuyén bong cho
ddng ddi khi dang & trén nira san cia ddi nha hodc dé phat dong tan céng nhanh.

+ TTCB: Blrng hai chan hep hon vai, hai tay cdm béng truéc bung.
¢ Thyc hién:

— Tao da: Chan khac bén véi tay cam bdng burde ra trirdc mot burdre, tiep xic mét san
bang cé ban chan, chan sau tiép xtic mat san bang nlra treédc ban chan. Tay phat
bong dwa bong ttr dudi |1&n trén, ra sau dau, than ngudi nga theo tay va xoay sang
phia tay c&dm bong, mét quan sat hwéng phat bong (H.3b).

— Phat béng: Dap manh chén sau, viwon ngudi va dua tay phat bong tir sau ra trwéc,
|&n cao dé phat bong di (H.3c¢). D& phat bong xa, phdi hop thue hién 3 — 5 budc da.

+ Két thic: Than ngudi va tay vron theo béng (H.3d).
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Hinh 3. Ki thuat phat bong cao tay

1‘ k LUYEN TAP

o Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan
— Luyén tap bai tap bd tro:

+ Di chuyén ra trwéc phéi hop tung béng béng hai tay (H.4).

Hinh 4. Di chuyén ra truée phéi hop tung va bt béng bang hai tay

+ Taichd tung va bat nhay bat bong trén cao bang hai tay (H.5). Hai tay tung béng
I&n cao 1,5 — 2 m (H.5b), khuyu gbi lay da, bat nhay |&n cao va dua hai tay bét
béng trén cao (H.5¢, H.5d). Tiép dat bang nira trueée hai ban chan va khuyu goi
dé ho&n xung (H.5e).
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a) b) c) d) e)

Hinh 5. Tai ché tung va bat nhay bét béng trén cao béng hai tay

— Luyén tap khéng bong:
+ Puirng tai chd md phoéng tw thé phat bong thap tay, cao tay.
+ Thuc hién 3 - 5 budc da md phong tu thé phat bong thap tay, cao tay.
— Luyén tap co bong:
+ Tai chd phat béng thap tay, cao tay vao twdng vai cy li 6 — 8 m (H.6).
+ Phéi hop 3 — 5 budc da phat bong thép tay, cao tay.

-

6-8m
Hinh 6. Tai chd phéat béng thép tay, cao tay vao tuong

b) Luyén tap cap doéi
— Luén phién phat béng thap tay két hop béat bong 1&n sét véicw i 3—5 m (H.7).
— Luan phién thirc hién phat béng cao tay cho ban véicy li 8 — 10 m.
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3-5m

Hinh 7. Luyén tap két hop phét va bdt béng lan

Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap: Nhém 3, 4 ban dirng theo hinh tam giac, hinh
vudng phdi hop phat bong thap tay, cao tay.

Phéi hop nhom da bong, bat bong, phat bdng, dirng bong (H.8).

A
o= %
A A
5-7m
| B
- [ > @

Hinh 8. So @6 nhém 3, 4 ban phéi hop phét béng thép tay, cao tay

Tro choi van déng: Déi trirong (H.9)

Muc dich: Rén luyén phan xa, tang nang luc phéi hop van dong.

Chuén bi; Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh hai d6i cé sb ngudi béng
nhau, doi trvdng ctia mdi ddi dirng trong vong tron cta déi minh.

Thure hién: Khi ¢ higu Ieénh, doi ¢6 bong tim cach dung tay chuyén béng cho doi
tredng, béng @én tay déi truéng duoc 1 diém. Doi khéng cé bong cd gang gianh
béng va ngan cén ddi ban chuyén béng cho d6i trirdng. Két thic tré choi, déi duoc
nhiéu diém hon la doi thang cuéc.



Hinh 9. Tro choi B6i truong

VAN DUNG

o Van dung cac bai tap phat bong, bt bdng dé rén luyén phan xa va kha nang
phdi hop van dong.

o Thd mén st dung Ki thuat phat bong thap tay, cao tay trong nhirng trwdng
hop nao?
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BANG GIAI THICH MOT SO THUAT NGU'

Thuat ngir

Bat béng

Giai thich thuat ngir

Hoat ddng dung mét tay hodc hai tay dé giam téc do
va két thuc suw chuyén ddng clia bong.

58

Dan béng

Hoat déng dung chan dé diéu khién bong lan trén
mat san.

18

Dirng béng

Hoat déng dung chan dé glém toc d6 va két thuc sw
chuyén déng clia dwong bong dén.

L -

Panh dau

Hoat dﬁng dung chém dé dwa bong dén muc tléu

Hnat dong dung c':l’au tac dong vao bong, dl.ra bong
dén muc tiéu.

Gan ban chan

Phan gilra, phia dwdi ban chan.

Ném bién

Hinh thirc dwra bong trd lai tran dau bang hai tay.

17

Phat bong

Phat dén

Phat géc

Hinh thirc bat dau lai trdn dau. Qua phat béng dwoc
thwe hién khi bong da vuwot qua dwong bién ngang
trén mat dat hay trén khéng va nguéi cham béng cudi

cung Ia céu thu dél tan c&ng

17

Hinh thLI’C da phat truc tiép. Oua phat den ducc thl.rr.:

hién trén cham phat dén, ban thang dwoc tinh khi cau
thG da bong truc tiép vao cau mén, néu ban thang

khnng duac ghl tran dau se tuep tuc bmh thLPO'r'Ig

17

Hinh thLPC bat dau Ial tran dau Qua phat goc dwac

thwe hién khi béng da hoan toan vuot qua dwdng bién
ngang trén mat dat hay trén khéng va ngudi cham
béng cubi cling la cau thi déi phong ngu:.

17

Tang boéng

Hoat dong diing chan hodc dau dé dwa qua béng lién
tuc bay Ién cao, khéng cham dat.

28

Viét vi

Léi vi tri cla cau thd ddi tan cbng va xay ra trén san
cla ddi phong thu. Cau th( & vao vi tri viét vi khi dirng
gan duwong bién ngang hon so véi béng va so véi cau
tht cubi cung thr hai cGia d@di phong thi. Cé nhiéu tinh
hubng duoc coi la pham luét viét vi hoac khéng khi cau
tha & vao vi tri viét vi.

17
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