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HOI DONG QUAC GIA THAM DINH SACH GIAO KHOA

Mén: Giao duc thé chat-Lép 12

(Theo Quyét dinh s6 1882/QP-BGDBT ngay 29 thdng 6 ndm 2023
cta B¢ trudng Bo Gido duc va Pao tao)

Cha tich: O HUU TRUONG
Phé Chi tich: NGUYEN QUANG VINH
Uy vién, Thu ki: NGO VIET HOAN

Cac uy vién: PHAM TUAN HUNG - LE TRUNG KIEN
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TRINH HUU LOC (Téng Chu bién)

NGUYEN VAN HUNG (Chti bién)
PHAM THI LE HANG

GIAO DUC
THE CHAT

BONG CHUYEN

NHA XUAT BAN GIAO DUC VIET NAM



HUGNG DAN SU DUNG SACH

Hinh vé phan tich ki thuat clia quyén sach nay duoc trinh bay theo hoat déng cla
ngudi thuan tay phai (hgudi thuan tay trai thuc hién nguoc lai).

Cu thé hoa muc tiéu bai hoc va cic yéu cau vé
nang luc, pham chat ma hoc sinh can dat dugc.

7o’ » G6m cac déng tac khai dong, cac hoat déng
l\':m gay hung thu, tang tinh hap dan va thu hut

ngudi hoc.

Cung cap cac kién thuc, ki nang thuc hién

l cac ki thuat déong tac méi théng qua mo ta
ngan gon kém hinh anh minh hoa truc quan,

sinh déng, dé hiéu.

Hinh thanh, cling <6 cac kién thic va
ki nang van dong da hoc théng qua cac
hinh thuc luyén tap da dang.

On tap va van dung cac kién thdc, ki nang
van dong vao mot so tinh hudng cu thé trong
dai séng.

QUY UGC VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH

TDTT

TTCB

H
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b

Thé duc thé thao = Thu tu thuc hién
Tu thé chuan bi R e

Hinh @ Chuyén hai
Xuat phét e

" hﬁ Qua bong chuyén
bich
Khoang cach . . Ngu®i cha
Hudéng chuyén déng
clia co'thé ) Ngudi tap & vi tri trén san
Puong di chuyén o de”@ tir1dén 6
cla ngudi ) )
Pudng di chuyén ‘ Nguai dieu khién/
clia dung cu nguai chi huy

Hay bdo qudn, giir gin sdch gido khoa dé danh tdng
cdc em hoc sinh Iép sau!



Loindi dau

Cdcem than mén!

Nham tao diéu kién thuan lgi cho cac em hoan thanh tot nhiém vu hoc tap
mén thé thao tu chon ctia Chuong trinh Gido duc thé chat Trung hoc phé théng,
ching t6i han hanh duoc tiép tuc gui dén cac em quyén sach gido khoa
Giao duc thé chat 12 - Bong chuyén ctia Nha xudt ban Gido duc Viét Nam.
Véi phuong chdm ldy ngudi hoc lam trung tam, séch duoc bién soan nham
gop phan phat huy nang luc va pham chat cho nguoi hoc.

N&i dung cuia sach chid trong dén viéc phét trién nang luc thé chat, trang bi
cho cacem nhiing kién thukc, ki nang vé cham soc suic khoé, van ddng co ban,
hoat déng thé thao va phét trién cac té chat thé luc.

Sach dugc bién soan theo hudng mé nhung ndi dung van dam bao tinh

ké thira tlr cac I16p 10, 11 cla cap hoc, tao diéu kién thuan loi dé cac em duoc
lua chon céac hoat dong pht hop véi thé luc, nguyén vong cha ban than va
kha nang t6 chtc cta nha truéng.

Vai cach dién dat ngan gon, dé hiéu, cung nhiing hinh anh minh hoa
sinh déng, cu thé clia cac bai tap, ki thuat déng tac, sach sé gilip cdc em
tang thém su hing tha, nhanh chéng tiép thu ndi dung ctia bai hoc.

Hi vong quyén sach sé gilp cac em thuc hién tot cac ki chién thuat
trong luyén tap va thi dau mén Bong chuyén, hoan thanh tot yéu cau cta
chuong trinh hoc tap, gép phan dinh huéng cho nghé nghiép trong
th&i gian tdi.

Tran trong!

NHOMTAC GIA
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'PHAN MOT
KIEN THUC CHUNG

@ SU DUNG CAC YEU TO TU NHIEN,

DINH DUONG DE REN LUYEN SUC KHOE
’ VA PHAT TRIEN THE CHAT

) Muc tiéu, yéu cau can dat

- Huéng d&n duoc nguai khac sir dung cac yéu té tu nhién va dinh dudng dé rén luyén
stic khoé, phat trién cac to chat thé luc.

— Hop tac cing ban tim hiéu cach sirdung hop li cdc yéu t6 tu nhién va dinh dudng dé rén
luyén suic khoé, phat trién cac té chat thé luc.

€ vovrvocio g

1. SU dung cac yéu td tu nhién dé rén luyén sirc khoé va phat trién cac té chat
thé luc

1.1. S{&rdung cac yéu té tu nhién dé rén luyén suc khoé

Trong qua trinh tap luyén TDTT, nqudi tap phai chiu tac déng truc tiép bdi cac yéu t6
tu méi trudng tu nhién nhu khéng khi, nuéc, anh sang,... Do do, viéc hiéu dugc cac tac
ddng va biét stir dung hop i cdc yéu t6 tu nhién trong qua trinh tap luyén sé gilp nang
cao hiéu qua tap luyén ciing nhu c6 thé huéng dan nqudi than, ban bé,... trong qua trinh
ren luyén suc khoé.

Yéu té méi trudng tu' nhién
Tham gia vao cac hoat déng ngoai trdi (trong diéu kién moi truong tu nhién) nhu cau long,
béng chuyén, bong r6, di xe dap hay don gian la di bo co thé giup cai thién sic khoé.

Sirdung yéu té maéi truong tu nhién dé rén luyén sic khoé can danh nhiéu thoi gian tap
luyén & ngoai trdi, tai nhiing nai cé maoi truéng khong khi trong lanh, nhiéu cady xanh nhu
trong cong vién, noi cé séng, hé nudc trong sach, thodng khi hodc khu dan cu yén tinh,...



Viéc hit thd khong khi trong lanh trong qua trinh tap luyén sé gitp giam cang thang,
ha huyét ap, cai thién chiic nang ho héap, tang cuéng hé mién dich cho co thé,...

V&i cac hoat déng trong nha, hay dam bao c6 thé tiép xic véi nhiéu dnh sdng
mat trdi nhat, gilr cho khéng gian séng duoc théong thodng bang cach mé clra s6 dé
khoéng khi luu théng thuan loi, gitp cai thién chat luong khéng khi trong nha.

Yéu t6é nudc

Van ddong trong moi trudng nudc gitip giam cang thang cho hé théng tim mach va tiéu
hao nhiéu nang lugng hon nhaé luc can ctia nudc, phu hgp véi moi ngudi & cac Ida tudi
khac nhau. Khi van déng trong méi truéng nudc, hau hét cac nhom co clia co thé déu
dugc tac ddng, cac khép duoc gidm bt nhiing ap luc gay ton hai, vi vay co tac déng tich
cuc doi vdi stic manh co bap, tinh linh hoat va stc khoé néi chung.

Khi tap luyén dudi nudc, can khéi dong ki trudce khi tap luyén, khéi dau chdm, sau do
tang dan cudng dé. Tién hanh tap luyén véi luong van ddng phlu hop, han ché viéc ¢
gang qua muc sé gay ton hai dén stc khoé.

Can dam bao tuan tha ki luat khi tap luyén dudi nudc va trang bi cac kién thic vé ki
nang phong chéng dudi nudc, cac thiét bi hd trg can thiét nhu phao bai, thiét bindi, kinh
bao h,...

Ngoai ra, ¢6 thé st dung mét sé liéu phap nudc néng hoac bé thuy tri liéu véi nude
giau khoang chat co thé gitp thu gian co bap, giam dau va cai thién stc khoé sau cac budi
tap thé luc nanag.

Yéu té dnh sdng

Cac hoat déng dudi 4nh sdng mat troi gilip tang cudng kha nang téng hop vitamin D
cla co thé, tang kha nang thic day qua trinh san sinh serotonin — mét chat dan truyén
hoa hoc 6 vai trd giup 6n dinh tdm trang, tdng cuong hé théng mién dich, tang luu
théng mdu, gidp diéu hoa huyét ap, han ché cac bénh vé tim mach, hé hap va gilp cho
lan da khoé manh.

Khi tap luyén ngoai trdi, can sif dung da dang céc bai tap gilp co thé tiép xic déu
vGi anh sang mat trai dé téi uu hoa cac loi ich dat duoc. Cac loai hinh tap luyén c6 thé
bao gém chay bé, dap xe, di b6 dudng dai, cdc mén thé thao nhu béng da, béng rg,
béng chuyén, cau long,...

Trong thai gian dau, chi nén tap luyén dudi 4nh sdng mat trdi trong khoadng tu5 - 10
phut. Sau do, thoi gian tap luyén cé thé kéo dai thém tir 5 - 10 phat méi ngay nhung
khéng qua 30 - 40 phut vi viéc tap luyén dudi anh sang mat trdi lién tuc trong thdi gian
qua lau sé ¢ hai doi vdi stic khoé (mat nhiéu nudc, chéng mat, say nang, chay da,...).

Néu phai hoat dong trong diéu kién anh sang mat troi & cuong do cao trong thai gian
dai, can stir dung mu réng vanh, mac do dai tay, quan dai,... Can thiét cd thé sir dung kem
chéng nang, kinh mat nham han ché anh huéng xau tir bic xa ctia anh sdng mat trai.



Hoat dong dudi anh sang mat troi cé thé dan dén thoat mé hoi nhiéu hon, vi vay
khuyén khich nguai tap can bu di nudc uéng, uéng nudc bat cir khi nao thay khat,
ca trudc, trong va sau khi tap luyén.

1.2. S dung céc yéu té tu nhién dé phat trién thé luc
SUr dung cac yéu t6 tu nhién trong qua trinh tap luyén la mot cach hiéu qua dé phat

trién cac to chat thé luc, song can phai cé6 muc dich ré rang, nhu cau va loai hinh van dong
pht hop, cé ké hoach tap luyén cu thé, danh gid su tdc dong tir yéu té maéi truong.

Tap luyén trong méi trudng nuédc: Khi tién hanh luyén tap dudi nudc, cac hoat déng
clia co thé chiu su can tré do ap luc ctia nudc tao ra doi hoi co bap phai hoat déng thuéng
xuyén véi cudng dé I6n. Diéu nay sé gilip cho ngudi tap tang cudng stic manh co bap va
tang suc bén cho tim mach.

Co thé strdung phuong phap tap luyén lap lai cac bai tap di, chay, nhay, bai, lan, cac tro
chai, cac bai tap st dung luc can ctia nudc dé phat trién thé luc cho ngudi tap.

Tap luyén trong dia hinh tu' nhién: Viéc st dung hop li yéu to dia hinh tu nhién khi tap
luyén sé gitip tang hiéu qua cla viéc rén luyén stic khoé va phat trién thé luc.

Chay lén d6c giup tang cudng stic manh va cai thién stc bén tim mach. Chay xuéng
déc phat trién stc nhanh, kha nang phoi hop van déng va tang cudng stic manh cho hé
théng xuong khép.

Pi bd duding dai trén dia hinh tu nhién; ¢dc mén thé thao, hinh thic van déng (cac bai
tap chay, bat nhay) trén cat gitp phat trién thé luc toan dién.

Luu y: Khi tap luyén trén dia hinh tu nhién can khéi dong ki truéc khi tap luyén, tang
dan luong van déng dé tradnh chan thuong.

Hinh 1. Strdung cdc yéu té tu nhién dé phdt trién thé luc



2. St dung dinh duéng dé rén luyén siic khoé va phat trién cac té chat thé luc
2.1. St dung dinh dudng dé rén luyén sic khoé

Céac chéat dinh dudng c6 trong thuc phdam bao gém: chat dam (protein), chat béo
(lipid), chat bét dudng (carbohydrate) va vi chat dinh duéng (vitamin va khoang chat).
Mot ché do an udng can bang sé cung cap du cac chat dinh dudng thiét yéu ho trg cho
cac chific nang co thé khac nhau.

Chdt bét dudéng - Ngudn cung cdp néng luong chinh cho tdt cd cdc hoat déng

cta cothé

Chat bot duding dugc chia thanh hai nhém: carbohydrate don gidn va carbohydrate phic
hgp. Carbohydrate don gian la loai dudng dugc tim thdy trong cac loai trai cdy (fructose),
dudng mia (saccharose), sfa (lactose), cdc san pham tu sifa (galactose),... Carbohydrate
phtic hap nhu tinh bét cé nhiéu trong gao, ngd, khoai va céc loai ngii cdc,...

M&i gam chét bt duding cung cdp khodng 4 kcal. Trong khdu phén &n, chét bét dudng
nén chiém khoang 45 - 65% tdng nang lugng dugc cung cép, trong do6 ti da 10% tu
carbohydrate don gian.

B4 sung carbohydrate phifc hgp vao ché dé an uéng sé ¢6 Igi hon nhiéu cho stic khoé
vi thyc phdm nay khong nhiing dugc chuyén hoa chdm hon trong co thé, giap duy tri
nang lugng lau dai, ma con chifa rat nhiéu thanh phan dinh dudng tét khac. Ngugc lai,
carbohydrate don gidn dugc co thé hap thu nhanh chéng, viéc sit dung nhiéu nhém thuc
pham nay sé lam tang dot bién lugng duding trong mau, dé gay ra cac bénh vé tim mach,
tiéu dudng,...

Chat xo - Mét loai carbohydrate ma co thé khéng thé tiéu hod

Chaét x0 6 hai loai chinh la chat xo hoa tan, ¢6 nhiéu trong yén mach, ca rét, qua cam,
cl cai dudng, atisd,... va chat xa khong hoa tan, c6 nhiéu trong céc loai rau la xanh dam,
trong cac loai hat,...

Vi vdy, ngoai chat bot duding, ching ta can bé sung du chat xo trong khau phén an
hang ngay. D6i véi ngudi trudng thanh, nén bé sung tir 25 - 30 g chat xo trong khdu phan
an hang ngay sé c6 ich cho qua trinh tiéu hoa.

Chdt béo - Nguén néng luong chinh khi co thé hoat déng kéo dai va luong

dudng trong mdu suy giadm

Chét béo duoc chia thanh 3 loai 13 chat béo bdo hoa (cé nhiéu trong cac thuc phadm
nhu sifa, phé mai, thit, c4,...), chat béo khéng béao hoa (cé nhiéu trong qua bo, dau 6liu,
bo ddu phéng, dau hd,...) va chdt béo chuyén hod (c6 trong cac loai thitc &n nhanh pizza,
thit xdng khéi, thuc phdm chién xao,...).

Chat béo rat can thiét trong ché d6 dinh duéng hang ngay, nhung mét ché dé an vdi
qué nhiéu chat béo sé khéng ¢é lgi cho co thé. Méi gam chat béo cung cap khodng 9 kcal.
Nhu cdu chat béo hdng ngay chi nén khoang tir 1 - 1,5 g/kg trong lugng co thé. Trong
khdu phan &n, chit béo nén chi€ém khoang 20 - 35% téng ndng luong duoc cung cép.



Chdt dam - Nguén tdng trudng va phuc héi co thé

Chéat dam dugc chia thanh 2 nhém: dam déng vét (thit ddng véat, hdi san, tring, sia,...)
va dam thuc vat (cac loai dau, yén mach, cac loai rau c6 mau xanh dam nhu sup lo, bé
X0, ..).

MGi gam chat dam cung cap khoang 4 kcal. Nhu cau chat dam hang ngay khoéng tu
1,2 - 1,8 g/kg trong lugng cd thé. Trong khdu phén an, chdt dam nén chiém khoang 10 -
35% tong nang lugng dugc cung cap.

Vitamin va khodng chdt - C6 vai troé quan trong trong viéc duy tri sirc khoé va

tham gia vao chirc ndng hoat déng cia co thé

Vitamin va khodng chat can thiét cho sy tang trudng, phat trién thé chat va hé trg
cho nhiéu phan ting hoé hoc clia co thé, gitp diéu hoa qua trinh trao déi chéat ciing nhu
nhifng diéu chinh quan trong trong cac qua trinh sinh li lién quan dén nhiing thanh tich
vé thé luc trong thi déu.

Vitamin gbm hai loai |a vitamin tan trong chat béo va vitamin tan trong nuéc. Vitamin
A, D, E va K |a céc vitamin tan trong chat béo, cac vitamin tan trong nudc |a vitamin C va B.

Khoang chat dugc chia thanh hai nhém |a khoang chat da luong va khoang chat
vi lugng. Nhu cdu hdng ngay vé vitamin va khoang chat cho co thé tuy khéng cao va
tuy thudc vao ting lda tudi, nhung néu thiéu sé gay ra nhiéu bénh tat nhu coi xuong,
thi luc kém,... Néu tinh trang nay kéo dai c6 thé anh hudng dén su phat trién tri tué
va thé chat. Nén c6 mét ché dé an da dang vdi nhiéu loai thuc phdm dé cung cip du
vitamin va khodng chét can thiét véi lugng hop li. Tuy rat can thiét nhung viéc bé
sung du thira vitamin va khodng chédt khdng gitp tang cudng stic khoé ma con cé thé
gay ngd ddc cho co thé.

Hinh 2. Mét sé thuc phdm cung cdp cdc chdt dinh duéng cdn thiét
cho co thé trong rén luyén sic khoé



Nhu cau dinh duéng hang ngay

Tuy theo d6 tudi, gidi tinh, trinh dé tap luyén, di truyén, loai hinh van déng,... ma moi

ca nhan c6 nhu cau vé dinh duéng khac nhau.

Tong nhu cau nang lugng tiéu hao trong ngay (TEE - Total Energy Expenditure) sé bao
gom nhu cau nang luong cho chuyén hoa co ban (BMR - Basal Metabilic Rate) va nhu cau
cho cac hoat déng van déng. Pé tinh nang luong cho chuyén hoa co ban co thé sir dung
¢ong thuc sau:

Nhu cdu nang luong cho chuyén hod co ban duoc tinh theo cong thic sau:

TEE = BMR x hé sé hoat déng

Nam: BMR=(13,397 xN) + (4,799 xC) - (5,677 xT) + 88,362
N BMR = (9,247 x N) + (3,098 x C) - (4,330 xT) + 447,593
Trong dé: N — Can néing (kg): C — Chiéu cao (cm); T — Tubi (ndm)

Bang hé s6 nhu cau nang luong cia mét sé loai hinh hoat déng

Thu déng

Nhing cong viéc chi ngéi hay ding mét ché trong thai gian
dai nhu thg may, nghé théu, nhan vién ddnh may, nhan vién
van phong, bao vé, thu ngan, hoa si, nhac coéng, tai xé, nhan
vién phong thi nghiém,...

1,2

Nhe

Nhing cdng viéc doi hdi phai thudng xuyén di lai nhe nhang
va khéng mang vac nang trong mét thai gian dai.

1,375

Trung binh

Gilr tré, nhan vién vé sinh nha ctra, phuc vu nha hang,...

1,55

Nang dong

Nhing nganh nghé lao déng chan tay nhu thg hé, néng dan,
nghé moc,...

1,725

Rat tich cuc

Van déng vién trong thai gian tap luyén chuan bi thi dau, boc
xép hang ho4,... ndi chung, day 1a muc rat khé dat duogc, doi
héi van déng co bap tich cuc trong thai gian dai.

1,9

Lay mét vi du dé tinh nhu cdu ndng luong hdng ngay va cach phan bé chat dinh duéng
cho nam hoc sinh 17 tudi, di hoc hang ngay vdi cac hoat déng nhe nhang, véi can nang la

52 kg va chiéu cao la 162 cm.

Chisd BMR la: (13,397 x 52) + (4,799 x 162) - (5,677 x 17) + 88,362 = 1 465,9 kcal/ngay.

Tong nang lugng tiéu hao trong ngay TEE la: 1 465,9 x 1,375 = 2 015,7 kcal/ngay.




Céch thuc phan bo nhu cau nang lugng cac chat dinh duéng cho hoc sinh nam véi
stic khoé binh thuang (ti 1é phan tram chat bot dudng - chat béo - chat dam cé thé udc
lugng la 60 - 25 - 15). Két qua dat duoc nhu sau:

Chat bét duong: 2 015,7 X 60% = 1 209,4 kcal/ngay (khoang 302,4 g/ngay).

Chat béo: 2 015,7 x 25% = 503,9 kcal/ngay (khoang 56,0 g/ngay).

Chatdam: 2 015,7 x 15% = 302,3 kcal/ngay (khoang 75,6 g/ngay).

2.2. Stir dung dinh dudng trong hoat déng thé luc

Dinh duéng la mét yéu té quan trong gop phan vao thanh cong trong hoat déng
TDTT. Mot ché dé dinh dudng hop |i bao gom cac chat dinh dudng thiét yéu nhu chat
dam, chat bot duang, chat béo, vitamin va khoang chat sé gilip cung cap cho co thé du
nang lugng can thiét dé tap luyén va thi dau hiéu qua.

Chat bét dudng: Ngudn cung cdp nang luong chl yéu trong hoat dong thé luc. Do
vay, can bé sung day dd chat dinh dudng nay trudc va sau khi tap luyén, gidp co thé hoat
dong hiéu qua va hoi phuc nhanh chong.

Chat dam: Thanh phan cht yéu trong qua trinh hinh thanh, tai tao mé té bao clia co
thé, dac biét ddi véi cdc maén thé thao lién quan dén sdc manh, can bd sung day da chat
dam sau tap luyén dé ho tro phat trién co bap.

Chdt béo: Nguén nang lugng du trir cho co thé trong cac hoat déng thé luc, khi luong
bét duong can kiét co thé sé str dung chat béo dé cung cap nang luong cho hoat déng.
Do vay, can dam bao du chat béo trong khau phan an dé tich luy nang lugng.

Vitamin va khodng chat: Co vai trd quan trong trong viéc chuyén hoa cac chat dinh
dudng thanh nang luong, tang stic dé khang cho co thé cling nhu diéu chinh cac qua
trinh sinh li ¢6 lién quan dén phét trién thé luc. Can bd sung dt dé hé trg qué trinh trao
déi chat, tang cudng mién dich.

Can ubng dl nudc trong qua trinh tap luyén va thi dau dé han ché hién tuong mat
nudc gay giam sut thanh tich. Tranh mat nudc bang cach uéng nudc trudc, trong va sau
khitap luyén.

1. Vi sao trong khau phan dn hang ngay can da dang hoa céc loai thuc phdm?

2. Thuc hanh cach tinh nhu cau cac chat dinh duéng hang ngay clia ban than.

3. Trao d6i, hudng dan ban bé, nquai than s&r dung hop li cac yéu to tu nhién va dinh
dudng dé rén luyén stc khoé, hoat déng thé luc.

10



PHAN HAI
THE THAO TU CHON — BONG CHUYEN

NHUNG VAN DPE CHUNG

VAI TRO, ANH HUGNG CUA MON
BONG CHUYEN D3I V6I SUC KHOE VA XA HOI;
KE HOACH TAP LUYEN MON BONG CHUYEN

— Hiéu duagc vai trd, anh hudng ctia moén Bong chuyén déi vai stic khoé va xa hoi,
— Biét lap ké hoach tép luyén mén Béng chuyén.

—Thé hién su ham thich, dam mé thé thao trong hoc tap va cudc séng hang ngay.

€ oo o

—Theo em, viéc tap luyén bong chuyén c6 anh hudng déi vai stc khoé nhu thé nao?
— Em héay ké tén mot s6 giai thi dau bong chuyén & Viét Nam.
— Khi tham gia luyén tap TDTT, can phai lap ké hoach tap luyén cho ban than khéng?

Visao?

11




(€ cenriocron g

Dé c6 thé dat dugc hiéu qua cao trong rén luyén stic khoé khitham gia tap luyén bong
chuyén, nguoi tap can hiéu ré vai tro, anh hudng ctia mén Bong chuyén déi vai stc khoé
va xa hoi.
1.Vai tro, anh huéng clia mén Béng chuyén ddi véi stic khoé

Bong chuyén 1a mét mén thé thao phét trién toan dién cac té chat thé luc, mang lai

nhiéu lgi ich cho suic khoé, bao gom:

— Tdng cudng suc khoé tim mach: Cac hoat déng thé chat thudng xuyén da duoc ching
minh la mang lai nhiéu loi ich cho suc khoé, bao gom cai thién tim mach, gidam nquy co
mac cac bénh man tinh nhu tiéu duong va béo phi. Viéc tham gia tap luyén mén Bong
chuyén thudng xuyén sé tao nén nhiing tac dong tich cuc dén hé tuan hoan, nhip tim
tdng cao gilip tang luong mau (cling véi oxygen va chat dinh dudng) van chuyén trong
ca thé, stic khoé tim mach dugc cai thién nha su thich Ung vai cac hoat ddng cudng do

cao trong tap luyén va thi dau.

— Tdng cudng suc manh co bdp: Tap luyén va thi ddu béng chuyén doi hoi su phoi
hop van déng cla toan bd co thé. Ngudi tap phai thudng xuyén s dung tat ca cac
nhom co khac nhau clia co thé dé thuc hién cac dong tac da dang vadi cudng d6 cao
dé danh bdéng, gitip phat trién tot siic manh co bap va dd bén viing cia hé théng van
dong.

— Cai thién véc ddng: Bong chuyén la mon thé thao ¢6 cudng dé van ddng cao, tap
luyén béng chuyén thudng xuyén sé gitp ngudi tap kiém soat duoc can nang, duy tri véc
dang can dai, hai hoa do co thé tiéu tén nhiéu nang lugng trong qua trinh luyén tap va
thi dau.

— Cai thién kha nang phéi hop: Khi tham gia tap luyén va thi dau bong chuyén, nguai
tap phai thuong xuyén sir dung céac ki thuat khac nhau, khéong chi vé cuéng doé van dong
ma ca vé cau tric phdéi hop dong tac. Tinh linh hoat clia co thé duoc cai thién thong qua

kha nang xt li nhanh nhen, khéo léo cac tinh huéng da dang trong tran dau.
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— Gidm cdng thang, mét maéi: Cling nhu cac mon thé thao khac, luyén tap va thi dau
béng chuyén sé kich thich co thé san sinh cac chat hoa hoc trong ndo nhu endorphin,
dopamine, serotonin,... mang lai cdm giac hung phan, sang khodi, gitip giam dau va cang
thang trong cudc séng. Nhiing cudc dua tranh trong thi dau va niém vui khi thang cudc

sé mang dén su sang khoai sau sac cho ngudi choi.

— Phong chéng bénh tat: Thudng xuyén tap luyén bong chuyén véi lugng van dong
thich hop cé thé gilp nang cao trinh dé thé luc, tang cudng hiéu qua hoat déng hé mién
dich va co stc dé khang tét vaéi bénh tat.

2.Vai tro, anh huéng ciia mén Béng chuyén doéi véi xa hoi
Bong chuyén co vai tro va anh hudng to 16n doi véi xa héi nhu:

— Thuc ddy giao luu, hop tdc: Théng qua cac hoat ddng thi dau béng chuyén, ngoai viéc
tao déng luc thic day phong trao tap luyén TDTT, ndng cao sutic khoé cho quan chuing con
tao co hoi dé thuc day giao luu hgp tac, tang cudng doan két gilia cac co quan, t6 chic,
don vi,... thuc day tinh hiru nghi, su hiéu biét gilta cac quoc gia trén thé gidi.

— G6p phan ndng cao thé chat, tinh than: Bong chuyén dugc st dung nhu mot cdong cu
nham thuc day gido duc va nhan thic vé stc khoé, gop phéan lam phong pha dsi séng

van hoa tinh than, nang cao thé chat cho moi tang |6p nhan dan.

— Thuc ddy phadt trién kinh té: Cac cau lac bd va co s& tap luyén mén Bong chuyén
mang lai co héi phat trién tiém nang cho cac doanh nghiép vé thé thao nhu viéc san xuat
cac trang thiét bi, dung cu, san bai tap luyén va dich vu huan luyén, ban quyén truyén
théng,... Cac quéc gia tan dung co hdi dang cai cac giai thé thao qudc té I6n dé tao dung
hinh &nh dat nudc; phét trién cac dich vu hang hoa thé thao; cling ¢9, cai thién két cau ha
tang cho thé thao; ban quyén truyén théng; du lich.

— Thuc day phdt trién van hod, du lich: Viéc t6 chiic cac giai dau hap dan cé thé thu hat
nhiéu nguoi tham gia & cac khu vuc 1an cdn khéc, tir dé gitip thic ddy nén kinh té théng
qua du lich. Bong chuyén mang dén nhiéu co héi dé thic day du lich va van hoa trong
nudc, dong thai kich thich cac hoat déng tang truéng kinh té va thuong mai.

— Vai tro gido duc: Viéc tap luyén béng chuyén gép phan hinh thanh pham chat: y chi,
long diing cadm, tinh than tap thé, tinh nhan nai va kién tri, y thic ki luat,...
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Hinh. Tap luyén va thi ddu bong chuyén

3. Lap ké hoach tap luyén mén Béng chuyén

Pé tap luyén mdn Bong chuyén mét cach co hiéu qua, ngudi tap can lap ké hoach theo
quy trinh sau:

- Xdc dinh muc dich tdp luyén: Can xac dinh muc dich tap luyén mét cach cu thé:
rén luyén suc khoé, phat trién ki nang,...

- Xdc dinh théi gian tdp luyén: Can xay dung ké hoach tap luyén theo thang, tuan,
sO budi tap,... ddm bao viéc tap luyén duoc duy tri thuéng xuyén va phu hop.

- Xéy dung cdc muc tiéu: Cu thé, pht hop véi kha nang ban than va diéu kién thuc té.

- Du kién néi dung, bién phdp tap luyén:

« Chon ndi dung tap luyén phai pht hop v&i muc tiéu dé ra (ki thuat, chién thuat,
thé luc,...).

« Xac dinh bién phap tap luyén dé hoan thanh cac muc tiéu (bai tap, hinh thuc,
dia diém, dung cu,...).

- Ddnh gid két qua tap luyén: Dinh ki danh gia, kiém tra cac ndi dung tap luyén theo
ké hoach thuc hién va diéu chinh cho phu hgp véi thuc té.

Co thé lap ké hoach tép luyén bong chuyén trong ngay nhu sau:
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KE HOACH LUYEN TAP MON BONG CHUYEN
Ngay ... thang ... nam ...
Muc dich:
Thoi gian:
Muc tiéu:

Noi dung:

Té chuc Panh gia két qua

STT Noidung tap Thoi gian
luyén tap luyén tap

1 Noi dung 1

2 N&i dung 2

Ngudi lap ké hoach

A

Hinh thuc luyén tap
Luyén tap nhém

1. Tung nhém thao ludn dé hiéu ré vai tro, anh huéng ctia mén Béng chuyén déi voi
sUc khoé va xa hoi.

2. Phéan chia cac nhom lap ké hoach tap luyén mén Bong chuyén trong ngay va tuan.

1. Theo em, tap luyén va thi ddu bong chuyén ¢ vai tro, anh hudng déi véi stic khoé va
xa héi nhu thé nao?
2. Hay lap ké hoach tap luyén bong chuyén cho ban than trong thai gian 01 tuan.
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MOT SO PIEU LUAT THI PAU VA
PHUONG PHAP TRONG TAl
MON BONG CHUYEN

(Trich Luat Bong chuyén
cua Lién doan Bong chuyén Quéc 1€ ndm 2021)

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

- Hiéu va phan tich duoc nhiing diéu luat ctia mén Bong chuyén dé ap dung vao trong
luyén tap va thi dau.

~Tich cuc tham gia cong téc trong tai diéu khién cac tran thi dau nham nang cao hiéu qua
hoc tap varéen luyén.

- Thé hién dugc y thic tu gidc, tinh than tap thé, doan két gitp dé lan nhau trong
luyén tap va thi dau.

A

_

— Em hay cho biét: Trong mét tran thi dau bong chuyén c6 bao nhiéu trong tai?
GAm nhiing trong tai nao?
— Cac em hay cho biét cac vi tri ding trén san ctia cac trong tai khi diéu hanh tran dau.

—Trudc khi thi dau béng chuyén, trong tai thi nhat can phai thuc hién nhiing tha tuc gi?

(€ cenriocuon

1. Mét s6 diéu luat thi dau
1.1.T6 chdc tran dau
a) Boc tham

- Trudc tran dau, trong tai thi nhat cho béc tham dé chon quyén uu tién doéi phat hay
dd phat bong trudce va chon san & hiép thu nhat. Néu thi dau hiép tha 5, phai tién hanh

boc tham lai.
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— Tién hanh boc tham vai su cé mat doéi trudng clia hai doi. Doi thang khi béc tham
duoc chon:

+ Quyén phat bong hodc dé phat béng.

+ Quyén chon san, doi thua lay phan con lai.

b) Khéi déng

— Trudc tran dau, néu hai doi da c6 san dé khai déng riéng biét, thi duoc cling khai
déng 6 phut véi ludi. Néu khéng, hai déi c6 10 phit dé cung khai déng véi luGi (Diéu
7.2.1).

— Néu mét hodc ca hai déi trudng yéu cau khéi déng riéng véi ludi thi thai gian cho
moi doi khéi dong la 3 hoac 5 phit.

— Néu hai doi khai dong riéng, déi nao phat béng trudce dugc khdi déng véi ludi trude.
1.2. B6 cudc va déi hinh khéng da ngudi thi dau

— Néu mét déi sau khi da duoc trong tai thd nhat giai thich thac mac vé viéc dp dung
luat van tir choi khéng dau, déi dé bi tuyén bd bd cudc va bi thua véi két qua toan tran
0 — 3, mdi hiép 0 - 25.

— Néu mét déi khong ¢é | do chinh dédng dé cé mat trén san ding gid thi dau thi bi
tuyén b6 bo cudc va x(r i két qua thi ddu nhu trén.

- Mot doéi bi tuyén bo khong da doi hinh thi dau maot hiép hodc mét tran thi bi thua
hiép dé hoac tran dé. Béi déi phuong dugc thém du s6 diém va sé hiép con thiéu dé
thang hiép hoac tran dé. Doi cé déi hinh khong dd ngudi thi ddu duoc gilr nguyén sé

diém va két quéa cac hiép trudc.
2. Phuaong phap trong tai

T6 trong tai diéu khién trdn dau gom:
- Trong tai thd nhat.

- Trong tai thu hai.

~Thuki.

— Bon hoac hai giam bién.

2.1.Trach nhiém trong tai

Trong tai tha nhat
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~ Khilam nhiém vu, trong tai thi nhat ngéi hoac diing trén ghé trong tai dat & mot dau
ludi, doi dién véi thu ki.

-Trong tran dau, trong tai th nhat cé quyén nhac nhd, canh cdo cac doi, phat 16i thai
dé, hanh vi xau, 16i tri hoan va théi coi quyét dinh cac 16i sau:

+ Cac 16i ctia ngudi phat bong, 16i sai vi tri clia doi phat béng ké ca hang rao che phat
béng.

+ Céc 16i danh bénag.

+ Cac |6i trén ludi va cham ludi clia van dong vién chii yéu bén phia doi tan cong.

+ Céc 16i t&n céng cla céc van déng vién hang sau va Libero.

+ Cac 16i hoan thanh danh béng tan céng ctia van déng vién véi béng cao hon ludi do
Libero & khu trudc chuyén bong véi cac ngon clia ban tay.

+ Bong qua hoan toan khéng gian dudéi luéi.

+ Hoan thanh chan béng ctia van déng vién hang sau va dinh chan béng cua Libero.

+ Bong vuot qua ludi hoan toan hoac mot phan bén ngoai phan khéng gian ma béng
qua san déi phuong hodc cham coc gidi han bén phan s&n ctia minh.

+ Béng phét va sau lan cham th ba di vuot qua trén hoac ngoai coc gidi han bén phan
san ctia cta minh.

Luuy:

- Trong tai tht nhat can phai ludn hop téc véi cdc dong nghiép clia minh (trong tai thu
hai, cac giam bién,...) trudc khi ra quyét dinh cudi cung vai nhiing ki hiéu tay chinh thuc:

+ Khi quyét dinh béng trong hay ngoai san, trong tai sé luén nhin giam bién phu trach
dudng bién & gan vi tri béong roi xuéng.

+ Trong tran dau, trong tai thi nhat phai thuéng xuyén nhin trong tai thi hai (néu cé
thé sau méi pha béng va trudc khi théi coi phat bong) dé xem trong tai tha hai ¢é ra ki
hiéu pham 16i hay khéng hoac yéu cau dung tran dau théng thudng & thai diém cudi.

Trong tai thd nhat c6 thé thay déi bat ki quyét dinh nao cta cac trong tai khac hodc
ctia chinh minh. Néu trong tai thi nhat da ra quyét dinh (théi coi) va sau dé thay cac déng
nghiép (trong tai tha hai, gidm bién, thu ki) c6 quyét dinh nguoc lai, trong tai thi nhat sé:

+ Néu chac chan minh ding sé kién dinh véi quyét dinh ctia minh.

+ Néu thay minh sai, cé thé thay déi quyét dinh ctia minh.

+ Néu trong tai thd nhat cho rang 16i dong thai duoc gay nén bai hai doi, trong tai thu

nhat sé ra ki hiéu dé danh lai pha béng doé.
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+ Néu trong tai thi nhat thay rang quyét dinh clia trong tai thi hai la sai (vi du nhu 16i
vi tri, cham |udi,...) thi cé thé doi nguagc lai quyét dinh do.

- Néu trong tai thd nhat thay mot trong nhiing trong tai khac khéng hiéu biét cong
viéc clia minh hoac khéng hanh déng khach quan, trong tai thi nhat phai thay thé ho.

Sau khi trong tai thir nhat thoi coi bat |6i phai ¢d ki hiéu chi ro:

+ B6i dugc phat bong.

+Tén I6i.

+Van déng vién pham [6i (néu can).

Trong tai tha hai

— Khi lam nhiém vu, trong tai thit hai diing bén ngoai san gan cét ludi, déi dién trong
tai th nhat.

-Trong tran dau, trong tai thi hai quyét dinh, théi coi va cé ki hiéu cac 16i sau:

+ Xam nhép san doéi phuong va phan khéng gian dudi ludi.

+ Cac |6i vi tri clia d6i d& phat béng.

+ L&i cham ludi cia van dong vién chi yéu bén chan bong hoac cham cét ang-ten bén
phia san ctia minh.

+ L&i hoan thanh chan béng cta van dong vién hang sau va nd luc chan bong cla
Libero.

+ LGi tan cdng clia van ddng vién hang sau hoac cua Libero.

+ Bong cham vat ngoai san.

+ Bong cham san khi trong tai thi nhat & vi tri kho nhin thay.

+ Bong bay qua toan bd hodac mét phan khoang khéng gian bén ngoai ludi sang san
doi phuong hodc cham coc gidi han phia trong tai tha hai.

+ Bong phat va sau lan cham thu ba bay trén hoac ngoai coc giéi han phia bén ngoai
san bén phia trong tai thu hai.

Luuy:

- Trong qua trinh thay doi clia tran dau & gan udi, trong tai th hai phai diing bén doi
chan béng tap trung quan sat viéc cham ludi, su xam nhap khong hap |é sang san doi
phuong qua dudng bién gila va nhiing hanh déng choi béng khéng hop 1é & coc gidi

han phia bén minh.
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- Trong tai th hai cng c6 thé kiém soéat cac 16i hoan thanh tan céng clia céc van déng
vién & hang sau ciing nhu chan hodc né luc chan béng clia céac cau thia Libero. Ngoai ra,
trong tai thir hai cé thé hé tro trong tai thi nhat bang cach théi coi khi bong cham sdn ma
trong tai tht nhat khéng nhin thay.

- Trong tai th hai phai kiém tra can than trudc va trong Itic qua trinh tran dau dién ra
xem cac van doéng vién co6 & vi tri theo ding “phiéu bao vi tri” ctia d6i hay khéng dé xur li
va diéu chinh thich hop.

—- Sau khi trong tai thi hai théi coi bat 16i phai cé ki hiéu chi ré:

+ Tén 16i.

+Van dong vién pham 16i (néu can).

+ Doi dugc quyén phat béng theo trong tai th nhat.

Giam bién

- Khilam nhiém vu, néu chi sirdung hai giam bién thi méi giam bién ding trén dudng
chéo san & hai géc gan nhat bén tay phai cia maoi trong tai va cach géc sén 1 - 2 m. Méi
gidm bién kiém soat mét dudng bién doc va dudng bién ngang cudi san thudc phia san
ctia minh.

~ Néu stirdung bon gidm bién, cac gidm bién diing & khu tu do cdch mdigéc san 1 -3 m
trén dudng kéo dai tuéng tuong ctia dudng bién minh phu trach.

-Trong tran dau, cac giam bién thuc hién chiic nang ctia minh bang cach st dung la
c& lam ki hiéu:

+ Ki hiéu béng trong va ngoai san khi bédng cham san gan dudng bién cia minh.

+ Ki hiéu béng cham vao d6i d& béng ra ngoai.

+ Ki hiéu bédng cham cot ang-ten, béng phat va lan cham béng thi ba béng di ngoai
khoang khéng bong qua cua ludi,...

+ C6 ki hiéu bat ki cau thi nao trén san (tris van déng vién phat bong) luc phat bong
ddng ngoai san.

+ Ki hiéu van déng vién phat bong chan giam vach/ ngoai khu phat béong.

+ Ki hiéu khi c6 bat ki van dong vién cham phan ang-ten trén luéi trong lic danh béng
hodc gay can trd thi dau bén phia san giam bién kiém soat.

+ Ki hiéu khi béng qua lugi ngoai khéng gian béng qua sang san déi phuong hoac
béng cham ang-ten thudc phia san giam bién kiém soat.

Khi trong tai th nhat yéu cau, giam bién phai lam lai ki hiéu ca minh.
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2.2. Mét sé6 ki hiéu tay chinh thic caia trong tai

Cho phép phat bong

Poi phat bong
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Loi tdn cong Xam nhap san déi phuong Bong cham tay

§

Hinh thic luyén tap

Luyén tap ca nhan

—Tu nghién ctu cac diéu luat thi dau bong chuyeén.

—Tu luyén tap cac ki hiéu trong tai.

Luyén tap cap doi

Thuc hién ra cac ki hiéu trong tai vdi su ho trg, nhan xét danh gia ctia ban.
Luyén tap nhom

— Luyén tap ra cac ki hiéu cua trong tai theo ngudi chi huy.

—Thao luan cac diéu luat thi dau va phuong phap trong tai bong chuyén.

1. Trong tai tha hai c6 quyén théi coi 16i cham |uGi clia van ddng vién bén phia ddi tan cong
hay khéng?

2. Khi théi coi bat 16i, vi sao trong tai thi nhat phai phéi hop véi trong tai thi hai, céc
giam bién trudc khi dua ra quyét dinh cudi cing?

3. Van dung nhiing diéu luat Bong chuyén dé diéu khién trong dau tap.
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4
ﬁ Ki THUAT PHAT BONG

KI THUAT
PHAT BONG THAP TAY NGHIENG MINH

.i::___:"?fsj, ) Muc tiéu, yéu cau can dat
- Thuc hién dung ki thuat phat bong thap tay nghiéng minh; Thuc hién thuan thuc,
on dinh ki thuat phat béong da hoc trong luyén tap va thi dau.

— C6 kha nang quan sat, diéu chinh, sta sai céc 16i trong dong tac phat béong thap tay

nghiéng minh.
— Thé hién duoc y thic tu gidc, tinh than tap thé, doan két gitp dé& 1an nhau trong
luyén tap va thi dau.

1.Khdi dong
Khéi dong chung

— Xoay cac khdp (H.1).

Hinh 1. Xoay cdc khép
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- Cacdong tac cang co (H.2).

éf_ﬁng CO vai %Cﬁng co tay %Cﬁng co lung éCéng co ﬁUI Gap, Ep déo doc - Ep déo ngang
| | | % - dubdigéi | |

Hinh 2. Cdc déng tdc cdang co

- Cac déng tac di chuyén (H.3).

%Chay buéc nhn éf_haynéng cao dUI Chay hat got Chay dap sau Chay tang toc

Hinh 3. Cdc dong tdc di chuyén
Khdéi dong chuyén mén
— Ném bdng ndy 1én bang hai tay qua lai (H.4a).
—Tai ché dap bong xudng san qua lai (H.4b).

- Phét béng thap tay, cao tay truéc mat qua lai.

Hinh 4. Khéi déng chuyén moén
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2.Tro choi ho tro khéi déng
KHONG DE BONG ROl

Dung cu: Bong, coi.

Cach thuc hién: Chia ngudi chai thanh
nhiéu doi cé s6 ngudi bang nhau, mai doi ding
thanh vong tron, mat huéng tam. Khi cé hiéu
lénh, ngudi chai thuc hién déng tac chuyén
bong cao tay qua lai cho ngudi cung doi trong

vong tron quy dinh. Béilam roi béng cham san
trudc 1a déi thua cudc (H.5). Hinh 5. So dé tro choi Khéng dé béng roi

Luu y: Khéng chuyén bong tra lai cho ngudi vira chuyén bong cho minh.

€] <vricnon g

Ki thuat phat bong thap tay nghiéng minh (H.6)

Ki thuat phat béng thap tay nghiéng minh ¢é dac diém la vai ngudi phat béng hudng
vao luéi & TTCB va diém tiép xuc cla tay danh vao bong thap hon vai. Uu diém cda ki
thuat phat bong thap tay nghiéng minh la luc phat bong manh do déng tac vung tay
danh béng c¢é bién do 1&n, quy dao bay cla bdng sét ludi gy khé khan cho déi phuong
khi d& bong.

TTCB: Dung hai chan rong bang vai, trong lugng co thé déon déu trén hai chan, héng
va vai trdi hudng ludi, tay trdi dé béng ngang that lung, tay phai co tu nhién vé phia sau
(H.6a).

Thuc hién déng tac: Tu TTCB, tay trai tung bong lén cao khoang 50 cm hoi chéch vé
phia trudc mat (H.6b), két hop chuyén trong tdm sang chén tréi, xoay ngudi hudng |udi,
dong thai tay phai vung ti sau ra trudc, danh vao phan dudi sau bong & tam ngang that
lung (H.6¢). Long ban tay cdng ciing (hodc nam tay) khi tiép xtic bong dé tang thém luc
cho qua phat bong.

Két thuc: Sau khi danh bong, tay phai vuon theo hudng béng vé phia trudc lén cao
(H.ed), chan phai theo da budc lén trudc dé qitr thang bang va nhanh chéng di chuyén

vao san (H.6e).
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(a) (b) © (d) (e)
Hinh 6. Ki thuat phdt béng thdp tay nghiéng minh
Luu y: Khi tung béng, dudng bong phai 6n dinh tir dudi 1én trén, gan nhu phuong
thang diing va khong tung béng qué cao.
Nhing sai lam thuong mdc:
- Vi tri tiép xtic bong khong chinh xac lam sai léch hudng phat bong.
—Tung béng xa hoac qué gan than ngudi gay khé khan cho viéc dédnh boéng.
Cdch sua:

—Tap luyén nhiéu lan mdé phdong dong tac phat bong thap tay nghiéng minh (bong treo
hodc ban cling hoc cam qit béng).

- TUTTCB thuc hién lap lai nhiéu lan dong tac tung bong.

‘@_ LUYEN TAP

1. NGi dung luyén tap

Bai tap 1: M6 phdong déng tac phat bong thap tay nghiéng minh

Ngudi tdp md phdng cac giai doan cla ki thuat phat bong thap tay nghiéng minh
khong béng.

Bai tap 2: M6 phdong déng tac tiép xic béng

Ngudi tap thuc hién mé phdng déng tac phat béng thap tay nghiéng minh vdi
béng treo (hodc ban cling hoc cam gilr bédng) ngang that lung.

Bai tap 3: Phat bong vao tudng

Nqudi tap diing cach tuong 5 - 6 m, thuc hién ki thuat phat bong thap tay nghiéng
minh vao tudng.

Bai tap 4: Phat bong tai vi tri cach luéi 3 m, 6 m va cuéi san

Ngudi tap lan luot ding tai vi tri cach lugi 3 m, 6 m va khu vuc phat bong thuc hién ki
thuat phat bong thap tay nghiéng minh qua ludi.
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Bai tap 5: Phat bong vao nira cudi san

Nguoi tap dung tai khu vuc phat bong, lan
lugt thuc hién phat béng thap tay truéc mat;
thap tay nghiéng minh qua lugi vao ntia cudi
san (H.7).

Hinh 7. So do bai tap
Phoi hop phdt béng vao niia cudi san

Bai tap 6: Phat bong vao 6 quy dinh

Ngudi tap dung tai khu vuc phat béng, lan
luot thuc hién phat bong thap tay truéc mat;
thap tay nghiéng minh qua luéi vao 6 quy dinh
(H.8).

Hinh 8. So a6 bai tap
Phéi hop phdt béng vao 6 quy dinh

Bai tap 7: Phéi hop phat va dé phat bong

Nguai tap dung tai khu vuc phat bong, lan
luot thuc hién ki thuét phat béng thap tay trudce
mat; thap tay nghiéng minh qua luéi cho ban
cung tap dé bong & san doi dién (H.9).

Hinh 9. So do bai tap
Phéi hop phdt va do phdt béng

2. Hinh thuc luyén tap
Luyén tap ca nhan
Ngudi tap chi dong tu thuc hién cac baitap 1, 2, 3,4, 5, 6 trén |6p hoac & nha.
Luyén tap cap doi

TUng cadp luan phién hé tro nhau thuc hién ding ki thuat phat bong thap tay nghiéng
minh khi tham gia cac baitap 1, 2, 3,4, 5, 6.
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Luyén tap nhém
Cac nhém cuing nhau luan phién chi huy thuc hién tat ca cac bai tap.

¢ Tro chai bé tro ki thuat

PHAT BONG TIEP SUC

Muc dich: B6 tro ki thuat phat bong thap tay nghiéng minh, phét trién stic manh.

Dung cu: Béng, coi, ré dung béng, san bong chuyén.

Cach thuc hién: Chia ngudi chai thanh hai nhém cé s6 nguoi bang nhau, xép thanh
hang doc sau vach cudi san. Khi cé hiéu lénh, nguai ding dau hang cia méi nhom nhay 16
co lén vach 3 m ldy béng trong ré
va lo co quay laivach cudi san thuc
hién phat bong thap tay nghiéng
minh qua ludi. Sau khi phat bong,
ngudi phat cham tay dong doi ké
tiép dé tiép tuc thuc hién tro choi
va di chuyén vé cudi hang chuan
bi cho luot tiép theo (H.10). Két
thuc thdi gian quy dinh, nhém
phat dugc nhiéu bdéng qua ludi

Hinh 10. So dé tré choi Phdt béng tiép stc

vao san hon la nhém thang cudc.

Luu y: Phai st dung dung ki thuat phat bong thap tay nghiéng minh khi phat bong.

VAN DUNG

1. Khi thuc hién ki thuét phat bong thap tay nghiéng minh can luu y nhiing diéu gi?

2. Hay cho biét su khac biét gitra ki thuat phat bong thap tay trudc mat va phat béng
thap tay nghiéng minh.

3. SUrdung ki thuat phat bong thap tay nghiéng minh trong tap luyén, thi dau va vui choi
hang ngay.
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KIi THUAT
PHAT BONG CAO TAY NGHIENG MINH

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

—Thuc hién dung ki thuat phat bong cao tay nghiéng minh; Thuc hién thuan thuc, 6n dinh
cac ki thuat phat bong da hoc trong luyén tap va thi dau bong chuyén.

- C6 kha nang quan sat, diéu chinh, stra sai dong tac trong tap luyén va thi dau.

- Cam nhan duoc vé dep clia hoat déng thé duc thé thao va thé hién dugc nhu cau
luyén tap hang ngay.

1. Khai dong

Khéi dong 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 buéc nhé, chay nang cao dui, chay hat got, chay dap sau, chay tang toc.

Khéi dong chuyén mén

— Ném béng néy lén bang hai tay qua lai.

—Tai ché dap bong xudng san qua lai.

- Phat béng thap tay, cao tay trudc mat qua lai.

2.Tro chaoi ho tro khéi déng

CHUYEN BONG TIEP SUC

Dung cu: Béng, coi, ré6 dung bong.

Cach thuc hién: Chia ngudi chaithanh 2 -4 nhém déu nhau, xép hang doc truéc vach
quy dinh. Khi ¢6 hiéu |énh, nguoi ding dau hang 1ay bong trong ré, chuyén béng qua

dau cho ngudi phia sau dé 1an luot chuyén bong cho dén ngudi cudi hang. Ngudi choi
cudi hang khi nhan duoc béng sé cho vao ré canh bén, sau dé nhanh chéng chay Ién
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dau hang lay béng trong ré dé tiép tuc
chuyén béng. Nhém chuyén hét sé6 béng
dat trong ré & dau hang vao ré dat béng
& cudi hang trudc la nhdm thang cudc
(H.11).

Luu y: Trong qua trinh chuyén bdng,
nhém nao lam roi béng xudéng san thi
phai nhat bong va chuyén béng lai tu

dau hang.

€ vomocua g

Ki thuat phat béng cao tay nghiéng minh (H.12)

Hinh 11. So db tro choi Chuyén béng tiép stic

Phat bong cao tay nghiéng minh la Ki thuat ¢é bién dé danh bong I6n, gitip tang luc va
toc do bay clia béng khi phét, tao duoc loi thé trong lugt phat béng.

TTCB: Dung & tu thé cao, chan trudc chan sau, hai chan réng bang vai, trong luong
co thé dén déu trén hai chan, vai trdi huéng ludi, tay trai co tu nhién dé béng ngang
that lung, tay phai dé co tu nhién hodac dat nhe trén bdng (H.12a).

Thuc hién dong tac: TUTTCB, tay trai nang bong Ién ngang tam mat roi tung bong 1én
cao hon dau khoang 0,8 - 1 m hai chéch vé phia trudc mat. Tay phai vung ti trudc xuong
duéi - ra sau, vai phai ha thap, chan phai hoi khuyu, trong luong co thé chuyén vé chan
phai, mat nhin theo béng (H.12b).

Khi béng roi dén tam thich hop, tay phai nhanh chéng chuyén déng theo dudng vong
cung tu dudi lén trén, két hap vaéi nang vai huéng ra phia trudc dung ban tay hoac nam
tay danh manh vao phan sau dudi béng dé bong bay ra trudc va chéch lén cao. Chan phai
dap dudi tich cuc dé tang thém luc (H.12¢).

Két thuc: Sau khi danh bong, canh tay vuon thang, than ngudi hoi nga ra trudc,
chan phai theo da buéc |én truéc dé gitr thang bang va di chuyén vao san (H.12d).
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(a) (b) (c) (d)
Hinh 12. Ki thuat phdt béng cao tay nghiéng minh

Luu y: Khi tung bong, dudng bong phai 6n dinh tir dudi Ién trén, gén nhu phuong
thang ding.

Nhirng sai lam thudng mdc:

— Vi tri tiép xtic béng khéng chinh xéc lam sai léch huéng phét béng.

—Tung bong khdong 6n dinh (qua cao, qua thap hodc cach xa ngudi,...) gay kho khan
cho viéc phat bong chinh xac.

Cdch sua:

— M6 phdng lap lai nhiéu lan déng tac phat béng cao tay nghiéng minh véi qua
béng treo.

~TUTTCB thuc hién lap lai nhiéu lan déng tac tung boéng.

.

1. Ndi dung luyén tap

Bai tap 1: M6 phéng dong tac phat béong cao tay nghiéng minh

Nguoi tap mé phdng cac giai doan cla ki thuat phat béong cao tay nghiéng minh
khéng bong.

Bai tap 2: M6 phong déng tac tiép xic béng

Ngudi tap thuc hién mé phdng dong tac phat béng cao tay nghiéng minh vdi
béng treo.

31



Bai tap 3: Phat bong vao tudng

Ngudi tap dung cach tuong 5 - 6 m, thuc hién ki thuat phat bong cao tay nghiéng
minh vao tuang.

Bai tap 4: Phat bong tai vi tri cach luéi 3 m, 6 m va cudi san

Nguai tap lan luot ding tai vi tri cach lugi 3 m, 6 m va khu vuc phat bong thuc hién ki
thuat phat béng cao tay nghiéng minh qua lugi.

Bai tap 5: Phéi hop phat béng vao
nlfa cudi san

Ngudi tap dung tai khu vuc phat béng,
thuc hién lan luot phat bong thap tay
truéc mat, thap tay nghiéng minh, cao tay
truéc mat, cao tay nghiéng minh qua ludi
vao nlfa cudi san (H.13).

Hinh 13. So dé bai tap
Phéi hop phdt béng vao nira cudi sdn

Bai tap 6: Phéi hop phat béng vao 6 quy dinh

Nqudi tap ding tai khu vuc phat bong, lan luot thuc hién phat bong thap tay trudc mat,
thap tay nghiéng minh, cao tay truéc mat, cao tay nghiéng minh qua lugi vao é quy dinh.

Bai tap 7: Phéi hop phat va dé phat béng

Nguai tdp ding tai khu vuc phat béng, lan luat thuc hién ki thuat phat béng thap tay
trudc mat, thap tay nghiéng minh, cao tay truéc mat, cao tay nghiéng minh qua lugi cho
ban clng tap d& bong & san daéi dién.
2. Hinh thic luyén tap

Luyén tap ca nhan

Ngudi tap chu déng tu thuc hién cac baitap 1, 2, 3,4, 5, 6 trén I6p hoac & nha.

Luyén tap cap doi

Tung cap luan phién hé trg nhau thuc hién ding ki thuat phat bong cao tay nghiéng
minh khi tham giacacbaitap 1, 2,3,4,5, 6.

Luyén tap nhém

Cac nhém cung nhau luan phién chi huy thuc hién cac baitap tu 1, 2, 3,4,5, 6, 7.
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¢ Tro choi bé tro ki thuat

THIPHAT BONGVAO O

Muc dich: B6 tro ki thuat phat bong cao tay nghiéng minh.

Dung cu: Bong, coi, ro dung béng.

Cach thuc hién: Chia ngudi choi thanh hai nhém cé s6 nguai bang nhau, xép thanh
hai hang doc sau vach cudi san. Khi cé hiéu lénh, ngudi ding dau hang méi nhém lay
béng tai ro, thuc hién phat bong
cao tay nghiéng minh qua |udi
va vao 6 quy dinh & san dai dién.
Sau khi phat béng, ngudi phat
di chuyén vé cudi hang, nqudi
ké tiép sé thuc hién phat bong
(H.14). Két thuc thai gian quy
dinh, nhom phat dugc qua bong
qua ludi va vao 6 quy dinh nhiéu

hon la nhom thang cudc.

Luu y: Khi phat bong, khéng

Hinh 14. So do tro choi Thi phdt béng vao 6
dugc giam vach hoac budc vao san. F .

1. Khi thuc hién ki thuat phat béng cao tay nghiéng minh ¢an luu y nhiing diém gi?

2. Hay cho biét su khac biét gira ki thuat phat bong cao tay trudc mat va phat bong cao
tay nghiéng minh.

3.Van dung ki thuat phat bong cao tay nghiéng minh trong tap luyén, thi dau va vui choi
hang ngay.
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PHOI HOP Ki THUAT

PHOI HOP DI CHUYEN CHUYEN BONG
THAP TAY BANG HAI TAY TRUGC MAT

&1) Muc tiéu, yéu cau can dat

~ Thuc hién ding phoi hop di chuyén chuyén béng thap tay bang hai tay trudc mat;
Thuc hién thuan thuc, 6n dinh ki thuat chuyén béng thap tay bang hai tay trudc mat
trong tap luyén va thi dau bong chuyeén.

— C6 khd nang quan sat, diéu chinh, stra sai cac 16i trong tap luyén va thi dau.

—-Thé hién dugc y thuc tu giac, tinh than tap thé, doan két, giup d& nhau trong tap luyén
va thi dau.

1. Khéi dong

Khai déng chung

- Xoay cac khdp, cang ca 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
got, chay dap sau, chay tang toc.

Khéi déng chuyén mén

- Ném béng nay l1én bing hai tay qua lai.

—Tai chd dap béng xuéng san qua lai.

- Tlng cap déi chuyén bong thap tay qua lai
(H.1). Hinh 1. Chuyén béng thdp tay qua lai



2.Tro choi ho tro khéi déng
CHAY DOI VI TRI

Dung cu: San tap, vé cac vong tron va danh so.

Cach thuc hién: Nguoi choi ding
thanh mét vong tron, cach nhau
khodng mét canh tay, mat hudéng
tam. Ngudi chi huy goi tU hai cap s6
tré lén (vi du: 1 - 6; 8 - 4,...), nguoi
chaoi sé chay déi vi tri cho nhau theo
tng cap sé ma nguai chi huy da goi.
Ngudi choi chay déi khéong dang vi
tri theo cap s06 sé bi loai khdi tro choi
(H.2). Hinh 2. So d6 tro choi Chay déivi tri

Luu y: C6 thé tién hanh nhiéu luot choi, khi két thic nhiing ngudi con lai trong
vong tron la ngudi thang cudc.

€ evrvcro o

Phéi hop di chuyén chuyén béng thap tay bang hai tay truéc mat (H.3)

Phéi hop ki thuat di chuyén (budc thuong, budc chéo, budc luét,...) chuyén béng thap
tay nham xU Ii nhiing dudng bong thap & vi tri xa than ngudai.

TTCB: Hai chan ding réng bang vai, géi hoi khuyu, trong lugng co thé dén déu trén
hai chan, than trén hoi nga ra trudc, hai tay co tu nhién, mat quan sat theo huéng béng
(H.3a).

Thuc hién déng tac: TUTTCB, khi xéc dinh diém roi chia bdng, ngudi tdp nhanh chéng
di chuyén dén vi tri thich hop (H.3b). Budc cudi ctia di chuyén, than ngudi & tu thé trung
binh, hai chan réng bang hoac hon vai, hai tay dudi thang dé chuan bi d& béng (H.3¢). Khi
béng & ngang tam hong va cach than ngudi khoang gan mot canh tay thi hai tay dua ra
thuc hién dong tac chuyén bong thap tay bang hai tay trudc mat (H.3d, e).

Két thac: Sau khi béng roi tay, nhanh chéng tré vé TTCB.
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(a) (b) (c) (d) (e)
Hinh 3. Phéi hop di chuyén chuyén béng thap tay béng hai tay truéc mat

Luu y khi thuc hién phéi hop ddng tdc di chuyén chuyén béng thdp tay:

- Podng téc di chuyén phai nhanh va chon ddng vi tri dén bong.

- Sau khi di chuyén cén 6n dinh tu thé trudc khi thuc hién déng tac chuyén bong
thap tay.

Sai lam thudng mdc: Phéi hop gilra budc di chuyén va déng tac chuyén béng khéng
dong bd dan dén tiép xtc béng khéng chinh xac.

Cdch stra: Tap di chuyén tung budc phéi hgp chuyén béng thap tay khong béng hoéc
véi bong.

QP o g

1. NGi dung luyén tap

Bai tap 1: Mé phdng déng tac di chuyén chuyén béng thap tay

Ngudi tap thuc hién moé phong céc budc di chuyén (buéc thuéng, budc lust, budc
chéo,...) t&i vi tri quy dinh va thuc hién chuyén béng thap tay khong béng.

Bai tap 2: Phéi hop di chuyén chuyén béng vao tuéng

Ngudi tap diing cach tueng 3 - 4 m, thuc hién di chuyén chuyén béng thap tay bang
hai tay trudc mat lién tuc vao tuang.

Bai tap 3: Chuyén béng thap tay két hop di chuyén ngang

TUng cap doi dung doi dién, cach nhau 3 - 4 m, thuc hién di chuyén ngang chuyén
béng thap tay lién tuc qua lai.



Bai tap 4: Di chuyén tién - lui két hop
chuyén béng thap tay

Ngudi tdp di chuyén tién vé phia trudc dé
thuc hién chuyén béng thap tay bang hai tay
truéc mat do ban cung tap tung réi nhanh
choéng Ui vé vi tri ban dau (H.4).

Hinh 4. So db bai tap Di chuyén tién - lui
két hop chuyén bong thdp tay

Bai tap 5: Di chuyén cac vi tri chuyén béng
thap tay

Ngudi tdp di chuyén cac vi tri trén sén béng
chuyén dé chuyén bong thap tay do ban cling
tap tung dén (H.5).

Hinh 5. So dé bai tap
Di chuyén cdc vi tri chuyén béng thap tay

Bai tap 6: P& béng dap san

Nguoi tap ding tiing doi déi dién nhau, mét ngudi dap bong xuéng méat san dé bong
nay lén, ngudi con lai di chuyén téi chuyén béng thap tay bang hai tay tré lai cho ban
cung tap.

Bai tap 7: D& phat bong

Nguai tap ding trén san, di chuyén dén cac vi tri dé dé qua phat bong do ban cluing
tap thuc hién tlir sén doi dién.

Bai tap 8: Chuyén béng thap tay 3 nguoi

Ngugai tap dung thanh ting nhém 3 ngudi,
thuc hién chuyén bong théap tay va di chuyén
déi vi tri theo chiéu ngugc kim déng hé (hoac
ddi chiéu) (H.6).

Hinh 6. So dé bai tap
Chuyén béng thap tay 3 ngudi
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2. Hinh thac luyén tap

Luyén tap ca nhan

Nguai tap ch dong tu thuc hién cac bai tap 1, 2 trén I6p hoac & nha dé budc dau lam
quen véi ki thuat phéi hop di chuyén chuyén béng thap tay bang hai tay truéc mat.

Luyén tap cap doi

Tung cap luan phién hé tro nhau thuc hién ding ki thuat phoéi hop di chuyén chuyén
bong thap tay bang hai tay trudc mat khi tham gia cac bai tap 3, 4, 5, 6.

Luyén tap nhom

Cac nhém cung nhau luan phién chi huy thuc hién cacbaitap 1, 2, 3,4, 5, 6, 7, 8.

¢ Tro choi bo tro ki thuat
DI CHUYEN CHUYEN BONG TIEP SUC

Muc dich: BS tro phéi hap di chuyén chuyén bong thap tay trudc mat, phat trién stic
nhanh va kha ndng phéi hop van déng.

Dung cu: Bong, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chi huy
chia s6 ngudi choi thanh hai doi voi
s6 nguoi bang nhau, méi doéi xép
hang ngang dung quay mat vao
nhau vdi khoang cach 3 -5 m.Ngudi
dau hang lan luot thuc hién chuyén
béng thap tay cho ban dau hang
cla dbi doi phuong roi di chuyén
vé cudi hang. Déi dé rai bong hoéc

chuyén béng ra khéi khu vuc quy  Hinh 7. So dé tré choi Di chuyén chuyén béng tiép stic
dinh la thua cudc (H.7).

1. Trao d6i va cling cac ban trong nhém hé tro nhau tép luyén céc tinh huong phéi hop
di chuyén chuyén béng thap tay bang hai tay trudc mat.

2. Khi thuc hién phéi hop di chuyén chuyén béng thap tay bang hai tay can luu y nhiing
diém gi?

3.Van dung phéi hap di chuyén chuyén béng thap tay dé tap luyén va thi dau.
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PHOI HGP DI CHUYEN CHUYEN BONG
CAO TAY BANG HAI TAY TRUGC MAT

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién ding phéi hop di chuyén chuyén béng cao tay bang hai tay trudc mat;
Thuc hién thuan thuc, 6n dinh ki thuat chuyén béng cao tay bang hai tay trudc mat
trong tap luyén va thi dau béng chuyén.

- C6 kha nang phan doan, xt li cac tinh huéng mét cach linh hoat va phéi hop duoc
vGi dong déi trong tap luyén va thi ddu béong chuyén.

—Thé hién su yéu thich, dam mé mén Bong chuyén trong sinh hoat, hoc tap va cudc
s6ng hang ngay.

1. Khéi dong

Khai dong chung

— Xoay cac khép, cang cotay, cang co vai,
cang ca lung, cang co dui, gap, dudi géi, ép
déo doc, ép déo ngang.

— Chay budc nhd, chay nang cao dui,
chay hat got, chay dap sau, chay tang toc.

Khéi déng chuyén mén

- Ném bong nay lén bang hai tay qua lai.

—Tai ché dap bong xudng san qua lai.

- Ting cap do6i chuyén bong cao tay
trudc mat qua lai (H.8).

Hinh 8. Chuyén béng cao tay qua lai

2.Tré choi ho trg khéi déng
DI CHUYEN TUNG BONG TIEP SUC

Dung cu: Bong, coi, san rong khéng ¢6 chudng ngai vat.
Cach thuc hién: Chia ngudi choi thanh 2 -4 déi véi s6 nguoi bang nhau, xép thanh
cac hang doc sau vach xuat phat, nquai ding dau méi hang cam béng. Khico hiéu lénh,
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nhiing nguadi dau hang thuc hién déng
tac tung, bat béng va di chuyén vé vach
dich phia trudc. Khi vuot qua vach dich,
ngudi choi cam bong chay vé trao cho
dong doi ké tiép dé tiép tuc thuc hién.
Do6i ¢6 ngudi cudi cing hoan thanh lugt
chai trudc la doi thang cudc (H.9).

Luuy:

~ Bdng dugc tung cao hon dau khoang
0,5 m va khi di chuyén khong qua 3 budc,
nguoi choi phai c6 mét lan tung béng.

Hinh 9. So do6 tro choi
Di chuyén tung béng tiép stic

- Trong qua trinh di chuyén, néu béng roi xudéng san, nguai choi phai nhat béng quay
vé vi tri bong roi dé tiép tuc thuc hién.

€ vorvicio g

Phéi hap di chuyén chuyén béng cao tay bang hai tay truéc mat (H.10)

Phéi hop ki thuét di chuyén (budc thuang, budc chéo, budc [uét,...) chuyén béng cao
tay nham x( li nhiing dudng bdéng cao & vi tri xa than nguai.

TTCB: Hai chan diing réng bang vai, goi hoi khuyu, trong luong co thé don déu trén
hai chan, than trén hoi nga ra trudc, hai tay co tu nhién, mat quan sat theo hudng boéng
(H.10a).

Thuc hién déng tac: Tu TTCB, khi xac dinh diém raoi clia bong, ngudi tap nhanh chong
di chuyén téi vi tri thich hap (H.10b, ¢). Budc cudi ctia di chuyén, than ngudi & tu thé chan
trudc chan sau, hai tay dua [én cao va trudc tran (H.10d). Khi béong vua cham tay thi thuc
hién ki thuat chuyén bong cao tay bang hai tay truéc mat (H.10e, g).

Két thuc: Sau khi bong roi tay, nhanh chéng tré vé TTCB. Pad

(a) (b) (c) (d) (e) (9)
Hinh 10. Phéi hop di chuyén chuyén béng cao tay bdng hai tay truéc mat
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Luu y khi thuc hién phéi hop déng tdc di chuyén chuyén béng cao tay:

— Can phéan doén vi tri diém roi ctia bong dé cé thé di chuyén nhanh dén vi tri thich hop.

— Sau khi di chuyén can 6n dinh tu thé trudce khi thuc hién dong tac chuyén béng.

Sai lam thuong mdc: Phan doédn diém roi clia bong chua chinh xac, dan dén viéc phoi
hop di chuyén va chuyén bong cao tay con cham, dé mac 16i dinh bong.

Cdch stra: Tap di chuyén ting budc tir cham t&i nhanh, 1ap lai nhiéu lan véi cac dudng
bong & khoang cach khac nhau.

1. NGi dung luyén tap

Bai tap 1: Mé phéng déng tac di chuyén chuyén béng cao tay

Nguoi tap thuc hién mé phéng cac bude di chuyén (budc thuong, budc lust, budc
chéo,...) tGi vi tri quy dinh va thuc hién chuyén béng cao tay khéng bénag.

Bai tap 2: Phéi hop di chuyén chuyén béng vao tudng

Ngudi tap diing cach tudng 2 - 3 m, thuc hién di chuyén chuyén béng cao tay bang hai
tay trudc mat lién tuc vao tuong.

Bai tap 3: Chuyén béng cao tay két hop di chuyén ngang

Tung cdp doéi dung déi dién, cach nhau 2 = 3 m, thuc hién di chuyén ngang chuyén
bong cao tay lién tuc qua lai.

Bai tap 4: Di chuyén tién - lui két hop
chuyén béng cao tay

Ngudi tap di chuyén tién vé phia trudc dé
thuc hién chuyén béng cao tay bang hai tay
truéc mat do ban cung tap tung réi nhanh
chéng |Ui vé vi tri ban dau (H.11).

Hinh 11. So dé bai tap Di chuyén tién - Iii
két hop chuyén béng cao tay
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Bai tap 5: Di chuyén cac vi tri chuyén béng
cao tay

Ngudi tap di chuyén céc vi tri trén san béng
chuyén dé chuyén bong cao tay do ban clng
tap tung dén (H.12).

Bai tap 6: Di chuyén chuyén béng cao tay
gan luéi

Ngudi tap ding sau vach 3 m, thuc hién di
chuyén nhanh vé khu vuc gan lugi dé thuc hién
chuyén béng cao tay sao cho béng lén cao va
khong dé bong cham |udi hodc qua san doi
phuong (H.13).

Bai tap 7: Di chuyén chuyén béng cao tay
doc luéi

Nquoi tap chia thanh hai hang doc & vi tri s6
2 va s0 4, lan luot ngudi dau hang chuyén béng
cao tay doc luéi va cach [ugi 1 - 1,5 m cho nguai
tdp dau hang doéi dién. Sau khi chuyén bdng
xong, ngudi tap di chuyén vé cudi hang déi dién
(H.14).

2. Hinh thic luyén tap
Luyén tap ca nhan

Hinh 12. So' dé bai tap
Dichuyeén cdc vi tri chuyén béng cao tay

Hinh 13. So dé bai tdp Di chuyén chuyén
béng cao tay gan luGi

Hinh 14. So dé bai tap Di chuyén chuyén
béng cao tay doc luGi

Ngudi tap cht dong tu thuc hién cac baitap 1, 2 trén I6p hodc & nha dé budc dau lam
quen v&i ki thuat phéi hop di chuyén chuyén béng cao tay bang hai tay trudc mat.

Luyén tap cap doi

Tung cap luan phién hé tro nhau thuc hién dang ki thuat phoi hop di chuyén chuyén
béng cao tay bang hai tay truéc mat khi tham gia cac bai tép 3, 4, 5, 6.

Luyén tap nhom

Cac nhém cung nhau luan phién chi huy thuc hién cac baitap 1, 2, 3,4,5,6, 7.
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¢ Trd choi bé trg ki thuat
CHUYEN BONG CAO TAY TIEP SUC

Muc dich: B6 tro di chuyén phéi hop chuyén bong cao tay bang hai tay trudc mat,
phét trién stic nhanh va kha nang phéi hgp dong doi.

Dung cu: Bong, coi, phan.

Cach thuc hién: Ngudi chi huy chia s6 ngui choi thanh hai déi véi s6 nguai bang nhau,
moi d6i xép thanh hai hang doc diing quay mat vao nhau (cdch nhau 2 - 3 m) sau vach
xuat phat, mét trong hai
ngudi ding dau hang gil
bong. Khi c6 hiéu lénh, hai
ngudi ding dau hang cula
doi thuc hién chuyén bong
cao tay qua lai phéi hop di
chuyén ngang dén vach dich
(cach vach xuat phat 7-10m),
sau dé chay vé vach xuét
phat trao bong cho cap tiép
theo thuc hién cho dén hét.

Poi hoan thanh nhanh nhat Hinh 15. So dé tré choi
13 d6i thdng cudc (H.15). Chuyén béng cao tay tiép stic

Luu y: Trong qud trinh di chuyén chuyén béng, néu lam béng roi xuéng sén, thi phai
nhat bong tai vi tri roi béng dé tiép tuc thuc hién.

1. Khi thuc hién phéi hop di chuyén chuyén béng cao tay bang hai tay trudc mat can ch
y nhiing diém gi?

2. Phéi hgp di chuyén chuyén béng cao tay trudc mat duoc sir dung trong nhing tinh
huéng nao?

3. Thudng xuyén van dung phdi hop di chuyén chuyén béng vao tap luyén va thi dau.
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, CHIEN THUAT THI PAU

CHIEN THUAT
TAN CONG POIHINH 1 -5

G Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuc hién ddang chién thuat tan cong déi hinh 1-5; Thuc hién thuan thuc, 6n dinh céac

chién thuat tan cong da hoc trong luyén tap va thi dau.

~Thé hién nang khiéu vé mén Béng chuyén trong hoc tép va thi dau.

-Tich cuc tham gia cong tac trong tai diéu khién cac tran thi ddu nhdm nang cao hiéu qua
hoc tap va ren luyén.

—Thé hién y thic tu giac, ¢é tinh than tap thé, doan két gitip d& 1an nhau trong luyén tap
va thi dau.

1. Khéi dong
Khai dong chung
— Xoay cac khép.

- Cac dong tac cang co.

- Chay buéc nhd, chay nang cao dui, chay hat got, chay dap sau, chay tang toc.
Khai dong chuyén mén

- Ném béng ndy lén bang hai tay qua lai.

—Tai ché dap béng xudng san qua lai.

-Tlng cap doi chuyén bdng cao tay qua lai.

- Tung cap déi chuyén béng thap tay qua lai.



2.Tro choi ho tro khéi déng
BONG CHUYEN 6

Dung cu: Bong, coi, phan, san réng khéng c6 chudng ngai vat.

Cach thuc hién: Chia s6 nguai chai thanh hai déi véi sé ngudi bang nhau, cling ding
trong khu vuc quy dinh va thuc hién béc tham dé chon déi duoc quyén giao béng trudc.
Khi c6 hiéu lénh, ddi gitr bong di chuyén va
chuyén béng cho nhau, déi con lai truy can dé
gianh quyén kiém soat bong. Poi chuyén béng
lién tuc cho dong doéi 6 lan ma khoéng bi doi
phuong cham tay vao bong hodac lam ragi bong
cham san sé thang lugt choi dé, d6i déi phuong
bat dau luot giao bong ké tiép. Két thuc thoi
gian theo quy dinh, d6i c6 s6 lan thang nhiéu
han a déi thang cudc (H.1).

Hinh 1. So dé tro choi Béng chuyén 6

Luu y: Nguoi chuyén béong khéng duoc cam bong di chuyén qua 3 budc trudce khi
chuyén cho déng déi, khong duoc chuyén tra lai cho dong doi viia chuyén bong cho
minh, khéng nhan hoac chuyén béng ngoai khu vuc quy dinh. Néu vi pham sé déi quyén

kiém soat bong cho déi phuong.

€ cvvvicvo g

Chién thuat tan céng déi hinh 1 -5

Chién thuat tdn cong déi hinh 1 -5 la chién thuét tan céng 3 ngudi, tdn dung hét cac
dau thu hang trén tham gia dap bong, nguoi chuyén hai & hang sau di chuyén lén hang
trén lam nhiém vu chuyén bong cho dong doi dap béng tan cong.

Trong sau van déng vién thi dau trén san ca moét déi thi cé modt ngudi chuyén lam
nhiém vu chuyén béng té chic tan cong (chuyén hai) va nam ngudi con lai lam nhiém vu
tan cong. Do chi c6 mdt ngudi lam nhiém vu chuyén hai, déi phuong phat bong ngudi
chuyén hai tranh khéng dé qua phat béng (ding dang cao khuat sau lung ctia dong doi
khi & vi tri hang sau, ddng gan sat [ugi khi & hang trudc) ma ch déng di chuyén vé vi tri

s6 3 dé nhan va chuyén bdng cho déng déi tan céng.
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Di chuyén ctia ngudi chuyén hai khi d&i
phuong phat béng

Ngudi chuyén hai & hang trén sé di chuyén
vao Vi tri s6 3 (giong nhu & chién thuat tdn cong
déi hinh 2 — 4) dé chuyén béng cho hai ngudi
hang trén hoac ngudi & hang sau (giam nhay
dudi vach 3 m) tan cong (H.2).

Hinh 2. So do chién thuat tan cong
doi hinh 1= 5 véi ngudi chuyén hai & hang trén
Chuyén hai & vi tri s6 2
Ngudi chuyén hai ding géan séat ludi & vi
tri s6 2 sé di chuyén vé gilra s6 3 dé chuyén
béng cho déng déi tan cong. Ngudi dap & vi
tri s6 3 ding xa ludi hoi léch vé duong bién
doc bén phai sé di chuyén ra bién dé phéi hop
tan cong (H.3).

Hinh 3. So do chién thudt tan céng ddi hinh 1 -5
di chuyén caa ngudi chuyén hai &vi tri s6 2
Chuyén hai & vi tri 56 4
Ngudi chuyén hai ding gan sat luéi & vi
tri s6 4 sé di chuyén vé gilta s6 3 dé chuyén
béng cho dong doi tan céng. Ngueai dap & vi
tri s6 3 diung xa ludi hai léch vé dudng bién
doc bén tréi sé di chuyén ra bién dé phéi hop
tan cong (H.4).

Hinh 4. So dé chién thudt tdn céng déi hinh 1 -5
di chuyén cta ngudi chuyén hai & vi trisé 4

Chuyén haiévitrisé 1

Nguai chuyén hai & vi tri so6 1 sé diing dang
cao sau lung nguoi dap & vi tri s6 2. Sau khi
béng dugc phat, ngudi chuyén hai sé di chuyén
lén khu vuc s6 3 dé chuyén bong cho déng doi
tan cong (H.5).

Hinh 5. So d6 chién thudt tan céng déi hinh 1 -5
di chuyén cta ngudi chuyén hai &vitrisé 1



Chuyén hai & vi trf s6 6

Ngudi chuyén hai & vi tri s6 6 sé diing dang
cao sau lung ngudi dap & vi tri s6 3. Sau khi
béng duagc phat sé di chuyén 1én khu vuc s6 3
dé chuyén béng cho déng déi tan cong (H.6).

Hinh 6. So @6 chién thuat tdn céng déi hinh 1 -5
di chuyén cua ngudi chuyén hai 6 vi tri s6 6

Chuyén hai &vitriso 5
Ngudi chuyén hai & vi tri s6 5 sé diing dang
cao sau lung ngudi dap & vi tri s6 4. Sau khi

béng dugc phét sé di chuyén 1én khu vuc s6 3
dé chuyén béng cho déng déi tan cong (H.7).

Hinh 7. So doé chién thudt tan cong ddihinh 1 -5
di chuyén ctia ngudi chuyén hai & vi trisé 5

Luu y khi thuc hién chién thudt tan céng @i hinh 1 = 5:

— Khi d6i phuong phét béng, néu ngudi chuyén hai & hang trén can ding gan luéi va di
chuyén nhanh dén vi tri thich hap, néu nguai chuyén hai & hang sau thi ding dang cao sau
lung dong doi & hang trén dé c6 thé nhanh chéng di chuyén dén khu vuc s6 3 chuyén bdng.

—Nénxép mét dong doi cb khad nang tan cong & hang sau tét & vi tri d6i xdiing véi ngudi
chuyén hai (d6i chuyén) dé tham gia phéi hop tan céng da dang khi ngudi chuyén hai &
hang trén. Tuong tu, xép déi xing vi tri cGa hai chl cdng va phu céng dé ludn ¢6 thé phdi
hop da dang trong tan céng.

— Cac hoat déng phong thi d& budc mét clia dong doi (d6 phat béng, do dap bdng,
cu béng,...) déu phai cé gdng dua bong vé vi tri sé 3 dé thuén lgi cho ngudi chuyén hai
lam nhiém vu chuyén béng cho déng ddi tan cong.

Sai lam thudng mdc: Ngudi chuyén hai di chuyén trudc khi déi phuong phat bong
(pham 16i sai vi tri).

Cdch stra: Giai thich cho ngudi tap ro vé 16i sai vi tri khi phat béng (chi duoc thay déi vi
tri sau khi béng da dugc phat di, khéng phai sau khi bédng da dugc tung hoac sau tiéng
coi hiéu phat bong ctia trong tai).
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1. NGi dung luyén tap

Bai tap 1: M6 phéng ddi hinh d& phat béng va di chuyén
Xoay vong, mé phong déi hinh d& phat bong va di chuyén ctia nguoi chuyén hai &

cac vi tri khac nhau trén san.
Bai tap 2: Phéi hop tan céng déihinh 2 -4

a) Bap béng trung binh & vi tri sé 4 va cao bién
G vitrisé 2

Nguoi chi huy ding & vi tri s6 6 tung bong
cho ngudi chuyén hai & vi tri s6 3 lan lugt
chuyén bong trung binh & vi tri s6 3 cho s6 4
vao dap béng va chuyén cao bién cho sd 2 déap
béng (H.8).

b) Dap béng trung binh &vi tri s6 2 va cao bién
Gvitrisé 4

Ngudi chi huy ding & vi tri s6 6 tung bong
cho ngudi chuyén hai & vi tri sé 3 lan luot
chuyén bong trung binh & vi tri s6 3 cho s6 2
vao dap bdng va chuyén cao bién cho sé 4 dap
béng (H.9).

Bai tap 3: Pap bong chuyén cao bién ¢
vitrisé 4, s6 2 va trung binh &sé6 3

Nguai chi huy ding & vi tri s6 6 tung béng
cho ngudi chuyén hai & vi tri sé6 3 lan lugt
chuyén béng cao ra bién cho so6 4, s6 2 dap
béng va chuyén béng trung binh cho sé 3
dap béng (H.10).
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Hinh 8. So do bai tdp Phéi hop tdn céng
doéihinh 2 -4, dap béng trung binh é vi
tri s6 4 va cao bién &vitri s6 2

Hinh 9. So dé bai tap Phéi hop tdn céng
doéi hinh 2 — 4, dap béng trung binh ¢ vi
tri s6 2 va cao bién G vi trisé 4

Hinh 10.So d6 bai tap ap béng chuyén cao
bién & vitris6 4, s6 2 va trung binh ¢s6 3



Bai tap 4: Pap béng chuyén cao bién &
vi tri s 4, trung binh & vi trisé 2 vasé 3

Ngudi chi huy ding & vi tri s6 6 tung bdong
cho ngudi chuyén hai & vitri s6 3 lan lugt chuyén
bdng cao ra bién cho so 4, dap bong va chuyén
béng trung binh cho s6 2 va s6 3 dap bdng
(H.11).

Bai tap 5: Chuyén hai di chuyén phéi hop
tan cong tirvitrisé 4

Ngudgi chi huy didng & sau vach 3 m bén
kia lugi, phat béng thap tay vao cac vi tri cla
nguoi tap bén nay san. Ngay sau khi bdng
dugc phat, ngudi chuyén hai nhanh chong di
chuyén tur vi tri s6 4 vao vi tri sé 3 dé nhan
béng do dong doi dé lén va lan luot chuyén
béng cao bién cho sé 2, trung binh cho sé 3
va cao trudc vach 3 m cho s6 5 tham gia dap
bong & hang sau (H.12).

Bai tap 6: Chuyén hai di chuyén phéi hop
tan cong tirvi trisé 2

Nguoi chi huy diing & sau vach 3 m bén kia ludi,
phat béng thap tay vao cac vi tri clia nqudi tap
bén nay san. Ngay sau khi bong dugc phat, nguoi
chuyén hai nhanh chéng di chuyén ti vi tri s6 2
vao vi tri s6 3 dé nhan bong do dong doi d lén va
lan luot chuyén béng cao bién cho s6 4, trung binh
cho s6 3 va cao trudc vach 3 m cho s6 1 tham gia
dap bong & hang sau (H.13).

Hinh 11. So @6 bai tap Dap béng chuyén
cao bién & vi tri s6 4, trung binh ¢ vj tri s6é
2va s63

Hinh 12. So @6 bai tap Chuyén hai di
chuyén phéi hop tdn céng turvitri sé 4

Hinh 13. So dé6 bai tdp Chuyén hai di
chuyén phéi hop tdn cong tirvi tri s6 2
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Bai tap 7: Chuyén hai di chuyén phéi hop
tan cong ti vi trisd 1

Ngudi chi huy phat béng thép tay vao céc vi
tri cha ngudi tap bén nay san. Ngay sau khibéng
dugc phat, ngudi chuyén hai nhanh chéng di
chuyén ti vi tri s6 1 1én vi tri s6 3 dé nhdn béng
do déng doi d& lén va lan lugt chuyén béng cao
bién cho s6 2, s6 4, trung binh cho s6 3 va cao
trudc vach 3 m cho s6 6 tham gia dép béng &
hang sau (H.14).

Bai tap 8: Chuyén hai di chuyén phdi hop
tdn cOng tvitrisd 6

Ngudi chi huy phéat bong thap tay vao cac vi
tri chlia ngudi tap bén nay san. Ngay sau khi béng
duogc phat, ngudi chuyén hai nhanh chéng di
chuyén tU vi tri s6 6 1&n vi tri s6 3 d€ nhén bong
do déng ddi dd 1én va lan luot chuyén béng cao
bién cho s6 4, trung binh cho 56 2, 56 3 va cao
trudc vach 3 m cho sé 1 tham gia dap béong &
hang sau (H.15).

Bai tap 9: Chuyén hai di chuyén phdi hop
tdn coOng tirvitrisé 5

Ngudi chi huy phéat bong thap tay vao cac vi
tri cha ngudi tap bén nay san. Ngay sau khiboéng
dugc phat, ngudi chuyén hai nhanh chéng di
chuyén tl vi tri s6 5 1én vi tri s6 3 dé nhan béng
do d6ng d6i dd |én va lan lugt chuyén béng cao
bién cho s6 2, trung binh cho s6 4, s6 3 va cao
bién truéc vach 3 m cho s6 1 tham gia dap bong
& hang sau (H.16).
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Hinh 14, So d6 bai tdp Chuyén hai di
chuyén phéi hgp tdn cong tirvitrisé 1
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Hinh 15. So d6 bai tap Chuyén hai di
chuyén phéi hop tdn céng tir vi trisé 6

Hinh 16. So d6 bai tap Chuyén hai di
chuyén phéi hgp tdn céng tirvi trisé 5



Bai tap 10: Pau tap

Tuing nhém lan lugt st dung chién thuat tan cong déi hinh 1 -5 va 2 - 4 dau tap (maoi hiép
dau s dung chién thuat tan cong khac nhau) va luyén tap phuong phap trong tai.

2. Hinh thuc luyén tap
Luyén tap nhém

Ngudi tap chia thanh cac nhém, luan phién chi huy nhém luyén tap cac bai tap trong
ndi dung luyén tap.

¢ Tro choi phat trién thé luc

DAP BONG TIEP SUC

Muc dich: Phat trién stiic manh (stc bat) va suic bén.

Dung cu: Béng, coi, ré dung béng.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh 2 doi c6 sé lugng déu nhau, moi ddi xép
thanh moét hang doc ding sau vach 3 m & vi tri s6 4 [am nhiém vu dap béng va moét
ngudi ding & vi tri s6 3 dé chuyén bong. Khi ¢é hiéu lénh, ngudi chai lay béng trong rd
tung béng cho ngudi chuyén hai cha déi minh
dé chuyén béng cao ra bién réi thuc hién dap
bdong qua san déi phuong. Sau khi dap boéng,
ngudi dap nhat béng bd vao ré va di chuyén
vé cudi hang dé tiép tuc dap bong. Két thuc
thai gian quy dinh, déicé sé 1an dap bong qua
trén |uéi va vao trong san doi phuang nhiéu
haon la d6i thang cudc (H.17).

Luu y: Ngudi choi dap bdéng theo hudng
dudng bién doc dé tranh va cham vai déi ban.

Hinh 17. Sa do tro choi Dap bong tiép stic

1. Khi s&r dung chién thuét tdn céng doi hinh 1 - 5, vi sao ngudi chuyén hai thuéng ding
dang cao lén khi dang & hang sau luc déng doi chuan bi d& phat bong?

2. Trong chién thut tdn cong ddi hinh 1 - 5, ngudi c6 kha nang tan cong tot & hang sau
thudng duoc xép & vi tri déi chuyén nham muc dich gi?

3. Van dung chién thuat tan cong déi hinh 1 - 5 trong tap luyén, thi ddu dé phat trién
thé luc va thanh tich thi dau.
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CHIEN THUAT
PHONG THU DOI HINH SO 6 LUI

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

—Thuc hién dung chién thuat phong tha doi hinh sé 6 lUi; Thuc hién thuan thuc, 6n dinh
chién thuat phong tha da hoc trong luyén tap va thi dau.

— Phét trién thé luc va thanh tich trong thi dau.

- Pat tiéu chudn dénh gia thé luc hoc sinh theo quy dinh cla B6 Gido duc va Dao tao.

- Thé hién su ham thich, dam mé thé thao trong sinh hoat, hoc tap va cudc séng
hang ngay.

1. Khéi dong
Khdi dong chung

— Xoay cac khap.

- Cac ddng tac cang co.

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

Khai dong chuyén mén

—Tai ché dap béng xuéng san qua lai.

—TUng cap doéi chuyén béng cao tay qua lai.

- Tlng cap dé6i chuyén béng thap tay qua lai.

2.Trd choi ho tro khéi déng

PHAN UNG NHANH

Dung cu: Coi, san tap.

Cach thuc hién: Chia s6 nguoi choi thanh hai déi véi s6 nguéi bang nhau, moi doéi
duoc dat tén riéng va dung xoay lung lai véi nhau & hai bén san bong chuyén, cach vach

gitra san 2 m. Khi nguai chi huy goi tén mét déi, déi dugc goi tén phai nhanh chong chay
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vugt qua vach cudi san trudc mat. Cung lic nay,
doi khong dugc goi tén sé xoay lai va tliing cap
dudi theo dé cham duogc d6i phuong trudc khi
ho chay vugt qua vach cudi san (H.18). Két thtic
thdi gian quy dinh, d6i cé s6 lan cham vao doi
phuong nhiéu hon la thang cudc.

Luu y: Sap xép cac cap doi cung gidi tinh.
Ngudi dudi chi can cham nhe vao ngudi chay, 0118 5o dé tro choi Phdn tng nhanh
tranh x6 day gay nguy hiém.

€ <orvocno g

Chién thuéat phong tha déi hinh s6 6 lui (H.19)

Chién thuat phong thi doi hinh s6 6 Ui la ngudi & vi tri so 6 sé didng lui vé cudi san
dé phong tht nhiing dudng béng tan céng clia déi phuong. Chién thuat phong tha doi
hinh s6 6 lui thuong duoc van dung trong cac truong hop:

— Khi déi phuong tan céng cac dudng béng

manh, dai, roi nhiéu & cudi san.

- Nhiing ngudi thi ddu & hang sau di chuyén
nhanh nhen va linh hoat dé bong t6t.

- Nhing ngudi thi dau hang trén ngoai
nhiém vu chdn béng con c6 kha nang tu yém
hé, d& nhiing qua béng roi gan khu vuc cla

minh cliing nhu linh hoat két hop véi dong doi

phong thi khi khéng tham gia chan béng. Hinh 19. So dé chién thudt phong tha
Chién thuat phong tha déi hinh s6 6 lui c6 doihinh s6 6 lui

nhirng uu va nhuoc diém sau:
Uu diém:

- M& rong tam hoat déng phong thi cia nguoi thi dau, kha nang quan sat va khong
ché béng réng Ién.

- Vi tri s6 6 |Ui tao diéu kién thuan loi cho viéc phong thi nhitng qua béng tan cong
manh, dai ctia doi phuong va bat tay chan cia dong doi rai vé phia sau cudi san.

Nhuoc diém: Tao ra khoang trong kha réng & khu vuc gilra san.
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— Luu y khi thuc hién chién thudt phong tha sé 6 ui:

+ Ngudi chuyén hai & hang sau luén di chuyén vé phong thu & khu vuc s6 1 dé thuan
loi cho viéc di chuyén chuyén bong phan cong.

+ Déi hinh thi ddu phai luén cé hai ngusi chuyén phong thi & vi tri s6 6 lUi xép déi nhau.

+ Hoat déng chinh cia dau thai sé 6 Ui a di chuyén hang ngang cudi san.

— Sai ldm thudng mdc: Nguai phong tha vi tri s6 6 di chuyén |én cao, & vi tri khéng
thuan loi dé phong tha nhiing qua bong roi vao khu vuc cudi san.

— Cdch sta: Lap lai nhiéu lan cac bai tdp mo phdng phong thu véi nhitng qua bong tan
cdng & cac vi tri khac nhau dé cé su phan doan, di chuyén chiém vi tri phong thu hop .

1. NGi dung luyén tap
Bai tap 1: Di chuyén khi ngudi chuyén hai phat béng
Khi ngudi chuyén hai thuc hién phat béng

thi 3 ngudi & vi tri hang trén ding gén luéi

dé chuan bi chan bong, nquoi & vi tri s6 5 sé
phong tha & tuyén gitra bén tréi, ngudi & vi tri
sO 6 budc |0i xudng gén bién ngang. Ngudi
chuyén hai sau khi phat bong sé di chuyén

vé khu vuc s6 1 dé san sang lam nhiém vu
phong tha (H.20). Hinh 20. 510' doé bai t@{) Dichuyén khi
ngudi chuyén hai phdt béng

Bai tap 2: Di chuyén khi nguoi phong tha khu vuc sé 6 phat béng

Khi ngudi phong thi khu vuc s6 6 thuc hién
phat bong thi 3 ngudi & vi tri hang trén dung
gan ludi dé chuan bi chan béng, ngudi & vi tri
s 5 phong thi & tuyén gitra bén trdi, ngudi
chuyén hai dung & vi tris6 1. Nguai phong th
khu vuc sé 6 sau khi phat béng sé di chuyén

vé khu vuc s6 6 dé san sang lam nhiém vu

phong tha (H.21). Hinh 21. So d6 bai tap Di chuyén khi
ngudi phong thi khu vuc sé 6 phdatbéng



Bai tap 3: Di chuyén khi nguai phong thu
khu vucsé 5 phat béng

Khi ngudi phong thu khu vuc s6 5 thuc hién
phat bong thi 3 dau thd hang trén ding gan
luGi dé chuan bi chan béng, ngudi chuyén hai
di chuyén vé vi tri s6 1 dé phong thi, nqudi
phong thi khu vuc s6 6 diing Ui vi tri ctia minh.
Ngudi phat bong ding cudi san bén trai, sau
khi phat bong sé di chuyén vé khu vuc so 5 dé
san sang lam nhiém vu phong tha (H.22).

Hinh 22. So dé bai tdp Di chuyén khi
ngudi phong tha khu vuc sé 5 phdt béng

Bai tap 4: Di chuyén d6i hinh khi d6i phuong dap béng & vi tri s6 4 véi hai ngudi chan

Ngudi tap didng vao cac vi tri trén san,
ngudi chi huy ding & vach 3 m bén kia san
dé danh bong qua san & vi tri s6 4. Khi ngudi
chi huy thuc hién dédnh béng thi s6 2 va sé 3
nhanh chéng di chuyén sang phai dé cung
thuc hién chan béng, s6 4 Ui vé gan sau vach
3 m phong tha. S6 1 di chuyén lén yém hé phia
sau hai ngudi chan bong, sé 6 lui di chuyén
ngang sang bén phia chin béng dé phong
thu, s6 5 haoi lui sang phai phong thi dudng
béng chéo san (H.23).

Hinh 23. So dé bai tap Di chuyén déi hinh
khi d6i phuong dap béng & vi tri s6 4 véi
hai nguéi chdn

Bai tap 5: Di chuyén déi hinh khi d6i phuong dap béng & vi tri sé 3 véi hai

ngudi chan

Ngudi tap ding vao cac vi tri trén san, ngudi
chi huy ding & vach 3 m bén kia san dé danh
béng qua sén & vi tri sé 3. Khi ngudi chi huy
thuc hién danh bong thi sé 2 va sé 3 cung thuc
hién chan béng, s6 4 Iui vé gan sau vach 3 m
phong thu. S6 1 di chuyén 1én yém hd phia sau
hai ngudi chan béng, s6 6 IUi phia sau hai ngudi
chan béng dé phong thi sé 5 hoi [Ui lai phong
thi dudng bong chéo san (H.24).

Hinh 24. So dé bai tdp Di chuyén déi hinh
khi déi phuong dap béng & vi tri sé 3 véi
hai ngudi chdn
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Bai tap 6: Di chuyén ddi hinh khi d8i phuong dap béng & vi tri sé 2 véi hai ngudi chan

Ngudi tap ddng vao cac vi tri trén san, ngudi
chi huy ding & vach 3 m bén kia san dé danh
bédng qua san & vi tri s6 2. Khi nguai chi huy
thuc hién danh béng thi sé 4 va sé 3 cung thuc
hién chan bong, so 2 Iui vé gan sau vach 3 m
phong thi. S6 5 di chuyén Ién yém ho phia sau
hai nguoi chan bong, s6 6 IUi di chuyén ngang
sang bén phia chan béng dé phong tha, sé 1

Hinh 25. So dé bai tap Di chuyén doi hinh
khi déi phuong ddp bong & vi tri sé 2 véi
hai ngudi chdn

(chuyén hai) hai lui sang trai phong tha duong
bong chéo san (H.25).

Bai tap 7: Phong thu qua dap béng & vi tri sé 4 véi hai ngudi chan

Thuc hién bai tap s6 4 két hop véi qua dap béng clia ngudi chi huy & vi tri s 4
(ngudi chi huy dang trén buc & vi tri s6 4 bén kia ludi, dap bong két hap vai “bd nhd”
vao cac vi tri bén nay san). Tiép tuc thuc hién bai tap trén véi su thay déi qua dap
béng cla ngudi chi huy bang qua dap bdng clia cac ban dugc té chic thuc hién ti
bén kia lugi & vi tri sO 4.

Bai tap 8: Phong tha qua dap béng & vi tri s8 3 véi hai ngudi chan

Thuc hién bai tap sé 5 két hop véi qua dap bong ctia nguoi chi huy & vi tri sé 3
(ngudi chi huy ddng trén buc & vi tri s6 3 bén kia [uéi, dap béng két hop véi“bd nho”
vao cac vi tri bén nay san). Tiép tuc thuc hién bai tap trén véi su thay doi qua dap
béng cla ngudi chi huy bang qua dap bdng clia cac ban dugc té chic thuc hién tu
bén kia lugi & vi tri s6 3.

Bai tap 9: Phong thu qua dap béng & vi tri s8 2 véi hai ngudi chan

Thuc hién bai tap sé 6 két hop vGi qua dap bong cia ngudi chi huy & vi tri sé 2
(ngudi chi huy ddng trén buc & vi tri s6 2 bén kia [udi, dap béng két hop véi“bd nho”
vao cac vi tri bén nay san). Tiép tuc thuc hién bai tap trén véi su thay doi qua dap
béng clia ngudi chi huy bang qua dap bong clia cac ban dugc té chic thuc hién tu
bén kia Ui & vi tri s 2.

Bai tap 10: Phdi hop phong thu déi hinh sé 6 tién

a) Phong tha qua dap béng 6 vi tri sé 4 vai hai nguoi chdn



Khi doi phuong thuc hién dap béng thi
ngudi & vi tri s6 3 nhanh chéng di chuyén sang
phai dé phéi hop cung thuc hién chan béng véi
nguai & vi tri s6 2. Nqudi & vi tri s6 4 1Ui vé gan
sau vach 3 m dé phong thu. Nguai & vi tri sé 6 di
chuyén dén sau lung hai nquai chan béng lam
nhiém vu yém ho phong thu. Hai nguoi & vi tri
sO 5 va so 1 chia déu phan san phia sau phong
tha qua dap béng cla déi phuong (H.26). Thuc
hién 1ap lai bai tap mét so |an theo quy dinh.

Hinh 26. So d6 bai tap Phéi hop phong
tha ddi hinh sé 6 tién, phong tha qua
ddp béng 6 vi tri sé 4 véi hai ngudi chdn

b) Phong thu qua ddp béng 6 vi tri sé 3 véi hai nguéi chdn

Khi déi phuong thuc hién dap bdng thi
ngudi & vi tri sé 2 nhanh chéng di chuyén sang
trdi dé phoi hop cling thuc hién chan béng véi
nguai & vi tri s6 3. Nqudi & vi tri s6 4 [ui vé gan
sauvach 3 m dé phong tha. Nquai & vitri sé 6 di
chuyén dén sau lung hai nquoi chdn bong lam
nhiém vu yém hd phong tha. Hai ngudi & vi tri
sO 5 va s0 1 chia déu phan san phia sau phong
thd qua dap béng clia déi phuong (H.27). Thuc
hién 1&p lai bai tdp mot s6 1an theo quy dinh.

Hinh 27. So dé bai tap Phéi hop phong

thu déi hinh s6 6 tién, phong tha qua
ddp béng & vi tri s6 3 véi hai ngudi chdn

¢) Phong thua qua dap béng & vi tri sé 2 véi hai ngudi chdn

Khi déi phuong thuc hién dap béng thi
ngudi & vi tri s6 3 nhanh chong di chuyén sang
trdi dé phoi hop cung thuc hién chén bong vai
Nguai & vi tri s6 4. Ngudi & vi tri s6 2 |Ui vé gan
sau vach 3 m dé phong thi. Ngudi & vi trisé 6 di
chuyén dén sau lung hai nguoi chdn béng lam
nhiém vu yém hd phong thu. Hai ngudi & vi tri
sO 5 va so 1 chia déu phan san phia sau phong
tha qua dap béng chia déi phuong (H.28). Thuc
hién |ap lai bai tap mét s6 1an theo quy dinh.

Hinh 28. So dé bai tap Phéi hop phong
tha doi hinh sé 6 tién, phong tha qua
dap bong 6 vi tri s6 2 vGi hai ngudi chdn
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Bai tap 11: Pau tap

Tung nhom lan luot st dung chién thuat phong tha déi hinh sé 6 tién va s6 6 Ui dau
tap (moi hiép dau st dung chién thuat tan cong khac nhau) va luyén tap phuong phap
trong tai.

2. Hinh thuac luyén tap

Luyén tap theo nhéom

Ngudi tap chia thanh cdc nhém, luan phién chi huy nhém luyén tap cac baitap néu trén.

¢ Tro choi bo tro ki thuat

THI CHUYEN BONG

Muc dich: B6 tro ki thuat chuyén bong thap tay, cao tay.

Dung cu: Bong, ¢ol.

Céach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh hai déi véi s6 ngudi bang nhau, mdi doi xép
thanh hai hang doc ding sau vach cuéi san, mét trong hai nquéi dung dau hang gilrbong.
Khi cé hiéu lénh, hai ngudi diing dau hang cua déi chuyén béng thap tay qua lai véi nhau
va di chuyén ngang vé trudc. Khi di chuyén dén
vach 3 m, quay lai thuc hién chuyén béng cao
tay qua lai va di chuyén vé dén vach cudi san,
trao bong cho doi tiép theo cla doi tiép tuc
xuat phét. Pdi hoan thanh nhanh nhéat 13 déi
thang cudc (H.29).

Luu y: Trong qua trinh di chuyén chuyén
béng, néu lam boéng roi xudng san, doéi chuyén

bong phai nhat bong va tré lai vi tri lam roi

béng dé tiép tuc thuc hién. Hinh 29. So dé tro choi Thi chuyén béng

1. Thao luan nhém dua ra déi hinh chién thuat phong thid trong luyén tap.

2. Khi str dung chién thuat phong tha doéi hinh sé 6 Ui, vi sao ngudi chuyén hai khi &
hang sau luén phong tha & khu vuc s6 17

3.Van dung chién thuat phong tha sé 6 lui trong tap luyén, thi ddu dé nang cao thanh
tich va phat trién thé luc.
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BANG GIAI THICH THUAT NGU

Thuat ngir

B6 nho

Giai thich

Hanh dong danh vao béng véi luc tac déng nhe,
bdng thudng roi vao san ¢ khu vuc sau lung ngudi
chan bong.

56

Chua céng

Nguei tan céng chinh cta déi, thuong dap nhiing
qua bong chuyén cao bién. Trong doéi hinh thi dau
cla déi, hai chl céng duogc xép déi xiing nhau.

47

Dadi chuyén

Ngudi xép doi xiing véi chuyén hai trong d6i hinh
thi dau, c6 kha nang tan cong tét, thuong tham gia
tan cong sau vach 3 m khi ngudai chuyén hai & hang
trén. C6 kha nang dam nhiém vai trd chuyén hai khi
can thiét.

47

Phu céng

Nguoi dam nhiém chan bong & gilla va thuong
tham gia phoi hop tan cdng véi nhiing dudng bdéng
nhanh, bién hod da dang. Trong déi hinh thi dau cta
déi, hai phu cong dugc xép doi xiing nhau.

47

Yém ho

Hoat dong hé tro phong thi cho dong doi khi thuc
hién chan béong hoac tan cénag.
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