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HUGNG DAN/SU, DUNG SACH

Trong méi bai hoc, ching ta sé gap mét sé biéu twong chi dan sau:

@ Muc tiéu, yéu cau can dat:
Nhirng chi dan v& muc tiéu va két qua can dat dwoc sau mbi bai hoc.

M3 PAU:
4 Khéi dong va thue hién cac tro choi.

A, KIEN THUC MGI:
@ NG&iI dung bai hoc.
iﬁ' LUYEN TAP:
Thuwe hién ndi dung bai hoc va rén luyén thé luc.
v.»), VAN DUNG:
x Cuing cb va kh&c s&u kién thirc da hoc.
- -4 - - -~ - -
QUY/UGC  VIET/ TAT; VA KiHIEU/ DUNG TRONG SACH

Pudng di chuyén, huéng cl

H. Hinh —_———> dong ctia ngudi hoac bd phéan
co thé ngudi

TDTT | Thé duc thé thao —ii Pudng di chuyén ctia béng

TTCB | Tu thé chuén bi — Thut tu thuc hién cac déng tac

CB (vach) chuan bi A Aa r N&m/coc/cd

XP (vach) xuét phét W N Ngudi chi huy/Trong tai

Ngudi thuc hién/Ngudi thuc
. . hién clia d6i ban

N | Ngudi hé tro luyén tap

GH (vach) gidi han

Hay bao quan, giir gin sach giao khoa dé danh tiang
cac em hoc sinh Iop sau!




LE)’i noi dau

Céc em hoc sinh thdn mén!

Séach gido khoa Gido duc thé chat 12 — Béng da tiép tuc glri t&¢i cac em ndi dung
va phuwong phap luyén tap moét sé ki thuat, chién thuat clia mén Béng da véi yéu
clu vé d6 kho va lvong van dong Ién hon. Sach dugc bién soan theo dinh hwéng
phét trién nang Iwrc va pham chéat clia ngurdi hoc, €6 cau tric gbm:

Ph&n Kién thire chung: St dung cac yéu té tu nhién, dinh dwéng dé rén luyén
strc khoé va phat trién thé chét.

Pha&n Thé thao tw chon gdbm 7 chi dé: Nhirng van dé chung; Ki thuat da béng;
KT thuat dirng bong; KT thuat danh dau; Ki thuét tht mén; Ki thuét tranh bong;
Chién thuat nhém.

No6i dung cac bai trong mdi chd dé cau tric theo hudng tao diéu kién dé
cac em duoc tham gia vao hoat déng hoc tap véi vai tré chl thé, tw chiém Iinh
tri thirc, tw tréi nghiém, tw phat trién ban than va phat trién thé chét.

Dudi su td chirc va huwdng dan cua thay, cd giao day moén hoc Gido duc
thé chat — Bong d4, hi vong cac em ludn nd lwc va dat duoc két qua hoc tap tét.

Chuc cac em thanh céng!
Cac tac gia



Phanl KIEN THUC CHUNG

Chu dé
SU DUNG CAC YEU TO TU NHIEN,
DINH DUONG PE REN LUYEN SUC KHOE
VA PHAT TRIEN THE CHAT

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hwéng dan dwoc ngudi khac stk dung cac yéu td tw nhién (khdng khi, nwéc,
anh séang...), dinh du&ng dé rén luyén sirc khoé va phét trién cac té chét thé Iuc.

— Thé hién duoc y thire tw giac, tinh than tap thé, doan két, gilip @& nhau trong
hoc tap va rén luyén than thé.

@ KIEN THUC MO

o Str dung cac yéu tb tw nhién dé rén luyén sirc khoé va phat trién cac té
chét thé lwc

D&c diém, tinh chét Ii, hoa clia méi trdng tw nhién ndi chung va ctia mét sé yéu
td tw nhién ndi riéng la can ctr quan trong dé Iya chon ndi dung, phrong phap rén
luyén strc khoé va phat trién cac tb chéat thé luc.

Xuat phat tlr muc dich rén luyén, viéc sir dung cac yéu td ty nhién duoc chia
thanh hai loai hinh co ban sau:

— S dung céc yéu té ty nhién dé rén luyén strc khoé.
—  S{ dung céac yéu té tu nhién dé rén luyén va phat trién cac té chét thé luc.

Huéng dan duoc nguoi khéc biét st dung céc yéu tb tw nhién dé rén luyén st
khoé va phat trién cac t6 chét thé luc can ndm viing céc ndi dung sau:



a) Sirdung céc yéu té tw nhién dé rén luyén sirc khoé

St dung céac yéu té tw nhién dé rén luyén strc khoé la qua trinh Iwa chon, st
dung mét cach hop li, hiéu qua cac yéu tb tich cue, ¢o loi clia khéng khi, anh sang
mat tri, nwée, ... nham nang cao strc khoé va kha nang thich (rng clia co thé truéc
nhitng dién bién bat loi ctia méi trudng.

Céc hinh thic rén luyén sirc khoé bang yéu to tw nhién

— Reén luyén sirc khoé bang khdng khi v&i cac hinh thirc hoat ddng: TAm khéng khi,
tdm khoéng khi két hop xoa bdp co thé, hit thé sau, di bd, chay cham, di xe dap
cham, tap bai thé duc,... trong diéu kién khdng khi trong lanh.

— Reén luyén strc khoé bang anh nang mét trdi: TAm nang, luyén tap moét sé mén thé
thao véi lvong van ddng nhe tai thoi diém va trong théi gian anh nang méat troi
khéng gay tén hai cho da, cho mét.

— Reén luyén sirc khoé bang nwédc: Tam nudc lanh, tdm va ngdm minh trong
nudc 4m; tha 16ng va hbi phuc co thé dudi tac ddng clua tbée dd, ap suét trong
dong nwéc am,...

*  Céc yéu cau khi lira chon yéu tb tw nhién dé rén luyén sirc khoé
Lira chon yéu té tir nhién dé rén luyén sirc khoé phai dap (rng cac yéu céu sau:
—  Phu hep véi muc dich rén luyén, dac diém ca nhan va tinh trang stre khoé.
— Phu hop véi diéu kién thoi tiét, khi hau va khdéng gian rén luyén.
— Khoéng gay tén hai dén co thé va tinh trang bénh li hién co.

— Cbthé két hop hai hoa va hiéu qua cac yéu tb co loi clia yéu td tw nhién khac (nhiét
do, do &am, ap suat khong khi,...) trong qua trinh luyén tap.

Céc yéu cau vé phuong phéap luyén tap

— Lwa chon dia diém, thoi gian luyén tap phéi phu hop véi dac diém, tinh chét va hinh
thirc tac ddng cua yéu td tw nhién.

— Lwa chon hinh thibc rén luyén phai co tac dung phat huy hiéu qua tac dong clia yéu
td tw nhién déi vai than thé.

— Pam bao vé thoi long va mire do tac dong cla hinh thire rén luyén déi véi than thé.

— Pam bao tinh thwdng xuyén trong qua trinh rén luyén; dam bao an toan va két hop
kiém tra y té dinh ki trong qua trinh rén luyén.



*

Mét sb vi du huéng dan st dung yéu té ty nhién dé rén luyén sic khoé

Rén luyén sirc khoé bang phwong phap hit thé sau (H.1)

Hinh 1. Rén luyén stic khoé bdng phuong phép hit thé sdu

Loi ich va tac dung cua viéc hit thd sau:

+ Nang cao kha nang hoat déng cua co hd hap, t&ng do sau hdé hap, giap co thé
nhan duoc nhiéu oxygen.

+ Giup thw gién tam tri, gidm lo &u, cang thang; giup kiém soat cadm xuc. Khi oxygen
dwoc lwu théng d& dang va nhidu hon dén tim, d&n céc co quan tiéu hod, moi
hoat ddng cua hé tim mach, hé tiéu hoa dwoc cai thién.

+ Tang cuwdng hoat dong clia hé mién dich, gilp co thé phaong tranh dwoc nhiéu
nguy co vé bénh Ii; tdng cwdng gidi phong chat giam dau ty nhién, gidp co thé
tam thoi virot qua tinh trang dau nhire théng thuéng.

+ Hinh thanh tw thé tét cho khung xwong: Khi hit thé sau, phdi cang day khéng khi,
1bng ngue nd ra, cot sdng thang Ién, xwong vai duwoc mé ra phia sau giap tao ra
mét tw thé dirng va ngdi dep hon.

+ Thuac déy qua trinh héi phuc gitra cac I1an |1&p lai bai tap thé Iwc va sau van déng
céng thang.



Phwong phéap rén luyén sirc khoé bang viéc hit thé sau:

+ Tuw thé co thé khi luyén tap: Nam dudi thdng chan, dau thap; ngdi thang lung trén
ghé cao; dirng thang Iwng, dirng két hop viron va ha hai tay theo nhip thé: di
cham, di cham két hop vuon va ha hai tay theo nhip thd; chay cham, ...

+ Nhip hit thé sau: Nhip 1, hit sdu bang mi tir 4 — 5 gidy; nhip 2, thé ra tir tiy, the
hét bang mdi va miéng tr 5 — 6 gidy (hodc thd ra nhanh, manh, thd ra hét bang
mai va miéng).

+ Thoi gian luyén tap ban dau tir 10 — 15 phat/ngay va té&ng dan dén tlr 25 — 30
phat/ngay; trang phuc luyén tap nén gon, nhe, phu hop véi thdi tiét.

Chu y: Thoi diém luyén tap tét nhat |a vao sang sém & noi cé khéng khi trong lanh,
thoang mat vé mua hé, khéng bi gio lua vé mua déng. Khéng luyén tap khi vira an no.

Rén luyén sirc khoé bang phwong phép tam nang
Loi ich va tac dung cua viéc tam nang:

+ TAm nang tir 15 - 30 phat/ngay gidp cai thién tam trang, diéu chinh nhan thirc
va hanh dong tich cyc; gilip co thé tdng hop vitamin D, phat trién xwong va tang
trirdng chiéu cao; co tac dung phong nglra bénh loang xwong & ngudi cao tudi.

+ Nang cao sirc dé khang clia co thé: ting Itru théng mau va han ché nguy co méc
bénh tim mach; gilp giam bét céc triéu chirng ciia mot sé bénh vé da nhuw bénh
cham, bénh vay nén,...

Phwong phap rén luyén sirc khoé bang viéc tdm nang:

+ Nén tdm néng truc tiép voi anh sang mét trévi, thdi gian tdm néng trong mét ngay
can tang dan twr it dén nhiéu dé giup da thich trng dan véi anh néng; can s dung
kem chdng nang dé da khoéng bi chay néng.

+ M&i ngay tdm nang mét |an v&i thdi lvong tir 15 — 30 phat vao sang som (thoi
diém nay, tia tlr ngoai cé cudng dd thap, gitp co thé tdng hop vitamin D thuan loi
va khéng gay tén hai cho da).

+ Cac tu thé tam nang: Nam ngtra, nam sap hoac ngdi trén ghé & tuw thé thodi mai
dé than minh tiép xuc truc tiép véi anh ndng mat trdi mét cach téi da, ding m
che gay va deo kinh ram dé bao vé mét. Thay dbi tw thé tdm néng tir 5 — 10 phut
mdi 1&n dé co thé duoc tiép xtc déu véi anh ndng mét trdi. Co thé két hop gitra
tdm nang vdi luyén tap mot sdé mon thé thao co lwong van déng nhe.



Chd y. Thoi diém tdm néng khéng thich hop cé thé bi cdm néng, say nang, béng da.
Can cung cép du nudce cho co thé trong thdi gian tdm néng. Sau khi tdm, can nghi &
chd rAm maét trwdc khi vé sinh co thé bang nwéde. Néu cam thay co thé khong khoé thi
khéng nén tam nang.

b) Sirdung céc yéu td tw nhién dé rén luyén, phat trién thé lwc

S(r dung c4c yéu té tw nhién dé rén luyén thé Iyc |1a qua trinh Iwa chon va st
dung cac yéu té cla dia hinh, clia méi trurdng nwéc,... nhw moét phurong tién luyén
tAp dé phat trién cac td chét thé luc.

*  Cé&c hinh thire rén luyén thé luc bang yéu to tw nhién
— Rénluyén thé lyc bang cac yéu té dia hinh: Chay véi cac tbc dd va oy li khac nhau

trén dia hinh bang phang; chay Ién dbc, xubng dbc; chay trén dia hinh cé nhiéu
chuwdng ngai vat tw nhién,...

— Rén luyén thé luvc trong mai trrdng nwde: Boi, 18n voi cac tbe dd khac nhau; di,
chay, nhay trong nwédc véi dd sau khac nhau; khac phuc ap Ivc va tac déng cla
déng chay cung véi nhirng nd lwe khac nhau vé tée dd va sire manh, ...

— Reénluyén thé lwc & ving nui cao, c6 khéng khi loang: Luyén tap da dang cac mén
thé thao nham néng cao khé nang hoat dong cta hé hd hap, phat trién strc bén.

Céc yéu cau khi lra chon yéu to ty nhién dé rén luyén thé lyc
Lwa chon yéu t tw nhién dé rén luyén thé lwc can dap (ng cac yéu cau sau:

— Phu hop véi nhu cau luyén tap va dac diém ca nhan cta nguoi tap (Ira tubi, gioi
tinh, trinh @& thé lwc); phi hop véi tinh trang stre khoé cua ban than.

— Diéu kién rén luyén dadm bao an toan, khéng cd nhiéu phuong tién giao théng hoat
dong; c6 méi trdng trong lanh, khéng bi & nhidm do khéi bui.

- Dbi véi méi trwdng nwde: Co ngudn nuwdc sach, cé dd sau va tbe dé dong chay phu
hop véi diéu kién rén luyén, khéng co cac yéu té nguy hiém ngam trong nuéec.

* Céc yéu cau vé phuong phép luyén tap
— Noi dung rén luyén, lwong van ddng clia bai tap (sé 1&n 13p lai bai tap trong mét budi

tap, cu li, tbc dd) phai pht hop véi ndng lwc van déng clia ban than. Ludn khéi déng
KT triére khi luyén tap va tha 1éng sau khi luyén tap.



Qua trinh rén luyén phai dam bao tinh tudn tw (tir d& dén kho vé mirc dd phire tap cla
bai tap; tir thap dén cao vé téc dd, cy li va sb 1an 13p lai bai tap), tinh vira strc (yéu
cAu clia bai tAp phai phi hop véi trinh do thé Iwc va ndng lwc van ddng clia ban than).

Ludn quan tdm va dam bao an toan trong qua trinh rén luyén; khong luyén tap dén
mtrc qua mét mai; khi cd cac biéu hién nhu dau co khdp, khéd thd, md hdi ra qua nhiéu,
chéng mat, budn nén, ... phai dirng luyén tap va phai dwoc cham séc y té chu déo.

Thai gian va dia diém rén luyén phai ¢ tac dung phat huy anh hwéng tich cwc cla
diéu kién khi hau, thoi tiét déi véi sire khoé. Bam bao dinh ki kiém tra s(rc khoé

trong qua trinh ren luyén.
Mot sé vi du str dung yéu tb tw nhién dé rén luyén, phét trién thé luc

St dung yéu tb dia hinh dé rén luyén, phat trién thé lwc (H.2)

Hinh 2. Str dung yéu t6 dia hinh dé rén luyén, phét trién thé luc

Chay trén dia hinh tw nhién véi téc dé trung binh dé rén luyén sirc bén.

Chay nhanh trén dia hinh bang phang, chay I&n dbc dé rén luyén strc manh va
sirc nhanh.

Chay xubng dbc (cé dd dbc 7 — 8°) dé rén luyén strc nhanh tan sé va doé dai
budc chay.

Chay, nhay trén céat dé rén luyén strc manh.



Sty dung méi triedng nwéc dé rén luyén, phat trién thé lwe (H.3)
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Hinh 3. Str dung moi trisong nude dé rén luyén, phét trién thé luc
Boi v&i tdc dd t6i da & cur li ngan dé rén luyén stec manh tbe do.
Boi v&i téc dd trung binh & cy li dai & rén luyén sirc bén.
L&n géng strc & cu li ngén dé rén luyén stke manh téc dé va sirc bén yém khi.

Di nhanh, chay hodc nhéy trong nwéc véi mire nwdc ngang dau gbi dé rén luyén
sirc manh.

€ sir dung dinh dwéng dé rén luyén sirc khoé va hoat ddng thé Iwc

10

Dinh dwéng cé vai trd vé clng quan trong dbi véi doi séng va strc khoé clia con
ngudi. Vi vay, thire hién mét ché dd dinh dudng hop li, 1anh manh la diéu kién can
thiét @i véi méi ngudri d& chadm séc va rén luyén strc khoé. Trong hoat déng TDTT
(& tAt ca cac cép dd), lwgng van dong cua bai tap, dac diém hoat ddng cia mén thé
thao va dac diém cla ngudi tap cé y nghia quyét dinh dbi v&i mire tiéu hao néng
lrong va 1a can clr quan trong dé xac dinh ché dé dinh duwéng nhdm bu dép mirc
nang livgng da tiéu hao.

Huwéng dén duoc nguoi khéc biét str dung dinh dudng dé rén luyén sic khoé va
hoat déng thé lurc cdn ndm virng cac nbi dung sau:



a)

*

b)

*

Loi ich va tac dung caa ché dé dinh dwéng hop li
Ché do dinh duéng hop Ii

Dinh duwé&ng hop li thé hién ché dd &n phu hop véi d&c diém sinh trvdng va hoat
dong chirc nang clia co thé. Thirc an bao gdm du va can dbi cac chét dinh duéng,
dap (rng nhu cu cua co thé, thic day su phat trién va tang cwdng sirc khog.

Do vay, chi c6 st dung thuec phdm mét cach khoa hoc méi phat huy duoc tac
dung cla dinh duw&ng dé rén luyén strc khoé va hoat déng thé luc.

Loi ich va tac dung cta ché dé dinh dudng hop i

Ché d6 dinh dwéng hop li, @m bao cho co thé:

+ Puoc cung cap day du, can dbi v& dudng chat dé cu tao té bao va céc co quan cla
co thé séng; san sinh ndng lvong dé duy tri hoat ddng séng va hoat déng thé Iuc.

+ Phat trién thé chat, cai thién sirc khoé, tang cuwdng hé mién dich, ngan ngira
bénh tat va kéo dai tudi tho.

Ché d6 dinh duéng khéng hop li la mét trong nhirng nguyén nhan co’ ban lam cho

co thé:

+ Cham phaét trién, tri nhé kém, giam s(rc dé khang; giam tudi tho.

+ D& méc cac bénh: Cao huyét ap, xo vira ddng mach, tiéu duwdng, réi loan tiéu hoa
va nhiéu tinh trang bénh |i khac déi véi cac co quan trong co thé.

S dung dinh dwdng dé rén luyén sdrc khoé va hoat déng thé luc

Pé rén luyén strc khoé va hoat dong thé lue bang dinh dwéng mét cach khoa
hoc, hop i can thye hién nhirng yéu cau sau:
Xéc dinh dwoc nhu cdu dinh dudng cua co thé

Trung binh mdi ngay, phan Ién nang lveng do co thé san sinh ra tr thirc an
dwoc st dung dé duy tri cac chirc nang co ban (hit thé, nhip tim, diéu hoa than
nhiét...), s6 con lai dwoc cung c&p cho cac hoat ddng thé Iwc. Vi vay, nhan biét va
dap (rng A0 nhu cau dinh dudng clia co thé la didu kién dau tién va thiét yéu dé xay
dwng mét ché dd dinh dwdng hop li. Viéc xac dinh nhu cau dinh dwdng ctia moi
ngudi phu thudc vao céc yéu té sau:
Lera tudi, giGi tinh, mirc dd hoat ddng thé Iwe, khéi lrong co bép (hinh thai co thé),
than nhiét, giai doan phat trién co thé, tinh trang bénh tat, ...

1
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Kha nang cung cép nguén dinh duéng (cta mdi nguwdi, mdi gia dinh ho&c cong
dbng), thdi quen &n ubng, tinh trang dinh duéng va sirc khoé.

Gia tri dinh dwdng cuia cac chat sinh ndng lwgng chl yéu (carbohydrate, protein,
lipid); nhu cau vé chat khoang va vitamin; nhu cau vé nuédc ubng,...

Bén canh viéc ndm duoc “Nhu cau dinh dudng khuyén nghi cho ngudi Viét Nam”,
viéc biét cach tinh nhu cdu nang lweng cla co thé dé rén luyén sirc khoé va hoat
dong thé luc |a rat can thiét. Sau day 1a mét trong nhirng cach tinh nhu cau nang
lbong ma co thé can dwoc cung cip hang ngay:

Nhu cau nang lvong hang ngay bao gdm: Nhu cau nang lwong cho chuyén hoa co
ban (BMR — Basal Metabolic Rate) va nhu cau nang long cho cac hoat dang thé luc.

Nhu cdu nang lwong hang ngay = BMR x R
Trong do:

BMR (nam) = (13,397 x s6 kg can nang) + (4,799 x s6 cm chiéu cao) — (5,677 x s6 tudi)
+ 88,362.

BMR (n{¥) = (9,247 x sb kg can ndng) + (3,098 x s cm chiéu cao) — (4,330 x sb tudi)
+ 447 593,

R 1a hé sb hoat ddng thé lyc trong ngay:
+ Van dong it (chi lam viéc van phong, khdng luyén tap): R = 1,2
+ Van dong nhe (luyén tap TDTT 1 =3 1&n/ tudn): R = 1,375
+ Van ddng vira (luyén tap TDTT 3 - 51an / tuan): R = 1,55
+ Van d@dng ndng (luyén tap TDTT 6 — 7 lan / tuan): R = 1,725
+ Van dong rat nang (luyén tap TDTT 2 1&n / ngay): R=1,9
St dung dinh dudng phu hop véi dic diém hoat déng thé thao
Thanh phan cla ché dé dinh dudng dwoc xac dinh dwa vao dac diém, vai tro
cla tirng chét dinh duwdng dbi vaéi co thé va hoat dong thé Iwc:
Carbohydrate

La ngudn nang lvong co ban dap ¢rng nhu cau hoat dong thé Iwc cta con ngudi.
So véi protein va lipid, ngudén néng lvong tir carbohydrate dé hap thu hon, san sinh
nang lkrong nhanh hon va tiéu thu oxygen it hon.

Trong hoat déng thé thao, dac biét dbi véi cac mén thé thao cd cwdng dd van
dong cuwc dai, dién ra trong thoi gian ngan (chay cu li ngén, boi 50 m, 100 m,...),



co thé tiéu hao mét lweng carbohydrate nhiéu hon rét nhiéu so véi ltic khéng luyén
tap. Dieu dé doi hdi qua trinh bd sung va dy tr{r carbohydrate cho co thé lubn ti 1&
thuan véi mure tiéu hao trong hoat déng.

Kha nang duy trir carbohydrate trong
co va gan duw¢i dang glycogen co
han, vi vay trudc, trong va sau luyén
tap TDTT, co thé can cung cép, bd
sung day du ngudn nang lvong co
ban nay. Lya chon dung, si¢ dung
hop Ii thwe ph&m la diéu kién dam
bao cho co thé ¢b du nang lwong dé

hoat dong va hoi phuc sau luyén tap. Hinh 4. Thuc pham chira nhiéu
carbohydrate

Protein

La loai duwdng chat cung cép nang luong cho co thé trong cac hoat ddng thé I khi
carbohydrate va lipid khéng dap (*ng d0 nhu cau nang lvong cla co thé.

Poi v&i nhirtng ngudi thuwong xuyén luyén tap cac mon thé thao doi hoi 16n vé sirc
manh va strc manh tuyét dbi, protein 1a ngudn dinh dudng cé tac dung phat trién
kich thudc co bép (nén tang co ban ctia sirc manh) va phuc hdi cac mé co bi tén
thwong do qua trinh luyén tap.

Lipid
La ngudn cung cép nang lueng Ién cho co thé, dac biét can thiét cho ngudi lao

déng nang va hoat ddng thé thao. Lipid tich Iuj trong co thé 1a kho dy trir ning
lwong cho cac hoat dong thé Iwc dién ra trong thoi gian dai & diéu kién wa khi.

Ché dd dinh dw&ng nhiéu lipid s& lam tdng dé nhét clia mau, can tré lwu théng
mau, giam chlrc nang trao dbi khi clia hdng cau, giam strc bén..., 1am anh hwdng
khong tét dbi vai sire khoé.

Vitamin

Co thé khong tu tbng hop dwoc vitamin (ngoai trir vitamin D) ma phai thu nhan tor
thirc &n, vi vay can lra chon loai thwe phdm thich hop dé co thé co thé h&p thu dd
lwong vitamin can thiét.

Trong luyén tap cac mén thé thao khac nhau, nhu cau vitamin clia co thé cling khac
nhau. Vi du: Dbi véi mén thé thao ma co quan thi giac phai hoat déng cang thang
nhw Bén sang va cac mén béng nhu cau duoc cung cép vé vitamin A tang 1én...).
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Chat khoang

Céc chét khoang khéng sinh nang lvong nhung cé vai trd da dang va quan
trong d6i v&i co thé. Trong hoat déng thé lwc, cac chét khoang bi dao thai ra ngoai
mét lvong 16n qua dwdng md héi, vi vay ché dd dinh dwdng can bd sung day dd
chét khoang cho co thé qua thirc &n va nwédc ubng.

Nwérc udng

La méi trirdrng thuén loi cho hoat déng tiéu hoa, hap thu, bai tiét va van chuyén
cac chét dinh dwdng. Trong luyén tap TDTT, cung cép du nudc la diéu kién can
thiét dé duy tri c6 hiéu qua céac bai tap van déng.

Hinh 5. Thudng xuyén bu dia nuéc cho co thé trong luyén tép

L
X VAN DUNG
o Hay rén luyén sirc khoé bang viéc hit thd sadu mbi ngay tlr 10 - 15 phut va chia
sé cdm nhan vé hiéu qué véi cac ban trong nhém hoc tap.

o Ngoai nhirng hinh thirc st dung méi tredng nwée va dia hinh dé rén luyén thé
lwc ma sach gido khoa da néu, em cé thé bd sung nhirng hinh thirc luyén tap
nao trong cac moi trwéng do?

e Hay tinh nhu cau nang lwong cho ban than trong hoat ddng TDTT hang ngay.

o Hay tim hiéu nhirng théng tin vé gia tri dinh dwéng va khuyén céo khi sir dung
cac loai thwe pham dwoc nha san xuét in trén bao bi clia san pham.
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Phan il THE THAO TU CHON:
BONG DA

VAI TRO, ANH HUGNG CUA MON BONG PA
PpOI V381 SUC KHOE VA XA HOI.
KE HOACH LUYEN TAP MON BONG PA

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hiéu dwoc vai trd, anh hwéng ciia mén Béng da dbi vai strc khoé va xa hoi.
— Biét 1ap ké hoach luyén tap mén Béng da.
— Ty chu va tich cwe hop tac véi cac ban trong hoc tap.

3 =
/5% MO PAU
— Hay ké tén moét sé ki thuat co ban clia mén Béng da.
— Lo ich caa viéc luyén tap béng da dbi véi strc khoé la gi?

— Mén Béng da c6 anh hwdng nhu thé nao doi vai xa hoi?

/' » ~* - -
(Y kg THUC M6
€@ Vvai tro va anh hwéng cua mén Béng da ddi voi sirc khoé
Béc diém ki thuét, tinh chat hoat déng cia mén Béng da tao nén nhiing tac déng
tich cyc dbi véi stre khoé ngudi tap vé nhirng mét sau:
— Phét trién toan dién va hai hoa céc té chat thé Iuc; nang cao kha nang hoat déng,
kha nang dap (rng cua cac co quan chirc nang trong co thé; hinh thanh, phat trién

nhirng ki ndng van déng va phan xa can thiét dbi vai hoat déng lao ddng, sinh hoat
cua con nguoi.

— Phéat trién nhanh sé lwong va strc manh co bép, d&c biét 1a dbi véi chi dwdi: gidp
co thé dbt chay lwong mé thira va kiém soat can nadng mot cach hop li, hiéu qua.

— Cai thién mot cach dang ké kha nang hoat déng ctia hé hé hap va tudn hoan; nang
cao chét lvgng nhip thé va kha nang Iwu théng mau chira nhiéu oxygen; ngan ngira
su hinh thanh va phét trién tinh trang bénh Ii vé& tim mach.

15



16

Nang cao strc khoé tinh than, céi thién chéat Iwang gidc ngu; tadng cwdng kha nang
giai phong mot sé hormone cé tac dung gilp kiém soat tam trang, giam lo Au,
c&ng thang.

Trong diéu kién luyén tap ngoai tréi, co thé dwoc gan gii véi thién nhién, gitp tam
trang dwoc cai thién mot cach tich cuc; qua trinh téng hop vitamin D cla co thé
dién ra thuan loi, gitp phat trién xwong va téng truwdng chiéu cao.

Vai trdé va anh hwéng ctia mén Béng da dbi véi xa hoi

Nam trong hé thdng cac phwong tién gido duc thé chat, cing nhw nhiéu mén thé
thao khac, Béng da duoc coi |a mén thé thao cé strc thu hat I6n dbi voi déng déo
thanh thiéu nién. Vi vay Bdng da khéng chi cé gia tri I&n dé thurc hién muc tiéu phat
trién thé chét va strc khoé cho con ngudi, ma con 1a qua trinh rén luyén, phat trién
& thé hé tré cac pham chat tét dep va tac déng tich cuc dbi voi ddi sbng xa hoi:

Hinh thanh va phét trién tinh than ddng ddi, tinh than trach nhiém trrdc tap thé; kha
nang lam viéc va phbi hop nhém, tinh ki luat trong hanh déng vi quyén lgi chung.

Chua déng va Ifién tri rén luyén dé hoan thién ban than, gop phan hoan thanh nhiém
vu cla tap thé; than ai va san sang gitp d& moi ngwdi trong moi hoan canh.

Hinh thanh va phat trien nhu cau thuéeng xuyén ren luyén than thé, kha nang tw rén
luyén; biét lang nghe, chia sé va tdn trong y kién nhan xét, danh gia ctia moi ngudi.

C6 nhéan thirc dung dan vé gia tri hoc tap va rén luyén thwong xuyén; co khat vong
viron 1én, san sang phan dau vi khat vong va s cdng hién: tén trong nhirng thanh
qua lao déng cua ban than, cua nguwdi khac va xa hoi.

Tao diéu kién dé nguodi tap dworc trdi nghiém vé gié tri, vé nhirng thanh qué ma ban
than da dat dwoc théng qua hoc tap va rén luyén: hiéu gia tri clia tinh than ddng doi,
cua hop tac trong hanh déong.

La phwong tién giao lvu x& hoi, ¢d tac dung tich cwe ddi véi qua trinh hinh thanh,
phét trién méi quan hé tét dep trong cong dong & tat ca cac cap do clia quéc gia,
quéc té; gop phan mé rong quan hé quoc te, la cau noi gira cac linh vire kinh te,
chinh tri, van hoa,...; |a tiéng néi chung ctia hoa binh, hiru nghi.

G6p phan lam phong phu va lanh manh doi séng van hoa, tinh than ctia déng dao

nhan dan & moi Itra tudi va tang I&p xa hdi; gép phan truyén tai nhirng gia tri van
hoa, gia tri thAm mi gilra cac vung mién, gitra cac thé hé va tang |6p nhan dan.

Nhu cau thwdng thirc cac tran dau bong da da mang lai gia tri kinh té to 1én & cac
nwéc cd nén bong da phat trién. D6 cling 1a diéu kién dé Lién doan Bong da thé gidi
(FIFA) hd tro cho bong da tré, bong da tredng hoc va bong da chuyén nghiép cua
cac nudce chuwa cb nén bong da phat trién.

Phwong phap lap ké hoach luyén tap mén Béng da

Lap ké hoach luyén tap la cach thirc xac dinh muc tiéu, ndi dung, tién trinh luyén
tap cla ca nhan hodc cia mét nhém, to, dam bao cho qua trinh luyén tap dworc dién
ra mét cach khoa hoc hop li, phu hop voi quy luat hinh thanh ki nang van déng va
phat trién thé lyc.



a)

*

b)

Néi dung co’ ban cda ké hoach Iluyén tap

Xac dinh muc dich luyén tép

Muc dich khéng chi la dinh huéng co ban vé& ndi dung va sén phdm can dat clia qué
trinh luyén t4p ma con |a c&n clr dé& x4c dinh thdi gian, thdi lwong, hinh thire t chirc
hoat ddng luyén tap.... Vi vay, viéc xac dinh muc dich can dap (rng cac yéu cau sau:

Phu hop véi nhu ciu cta ban than hoac td, nhdm (dé vui choi, giai tri: Gé rén luyén
ki ndng van déng, phat trién thé luc;...).

Phu hop véi kha nang va diéu kién thuc hién (vé tinh trang strc khoé va trinh dé thé
lwe: vé thei gian va dung cu, san bai;...).
Xac dinh thoi gian luyén tap

_Xac dinh thoi gian luyén tap 1a sw cu thé hoa thdi diém tién hanh luyén tap trong
m&i ngay, mdi tuan,... trén co so:

Phu hop véi diéu kién hoc tap, lao déng va nghi ngoi; phl hop véi tinh trang strc
khoé va nhu cdu luyén tap clia ca nhan.

Phu hop voi muc dich luyén tap, dac diém cla bai tap va murc dd mét moi sau cac budi tap.

Xac dinh ndi dung luyén tap

N&i dung luyén tap la cach thirc, |a phwong tién dé hién thwe hoa muc dich da
dé ra, vi vay xac dinh ndi dung luyén tap can dap (!ng cac yéu cau sau:

Loai hinh bai tap, loai hinh van déng phu hop voi muc dich luyén tap.

Pam bao an toan trong luyén tap (tinh tuén tw vé mdrc g6 phirc tap cta bai tap, do
I&n cda lvgng van déng,...).

Pam bdo tinh hiéu qué trong mbi budi tap (sé lwrong bai tap, sb lvong ndi dung
luyén tap phu hop voi trinh dd thé Iwc va kha nang tiep thu).
X&c dinh hinh thire t6 chire luyén tap
La sw cu thé hoa vé:
Hinh thirc luyén tap (c& nhan, nhém, t6; luyén tap, thi dau).
Dia diém luyén tap (& nha, & trwdng,...); dung cu, thiét bi phuc vu luyén tap.
Du kién vé néi dung va hinh thirc dénh gid két qua luyén tap

N6i dung va hinh thirc danh gia sau mdi budi tap (murc dd thuc hién ki thuat; mirc
dod hoan thanh lvong van déng cua budi tap, ...).

N&i dung va hinh thirc danh gia sau mot sé budi hodc mét s tuan luyén tap (mrc 4o
hoan thanh ki thuat; mirc dd hinh thanh ki nang van déng; mdrc dé phat trien the Iwc).
Ban ke hoach luyén tap

KE HOACH LUYEN TAP MON BONG PA

Ngay ... thang ... ném ...
Muc dich:

Thoi gian:
Muc tiéu, yéu cau can dat:
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— N&i dung:

. Panh gia
—_— Néi dung Hinh thue :
TT Thei gian : ; két qua
luyén tap luyén tap t6 chirc luyén tap luyén tap
’ Ther, |Budi, |-Néidung1 |- Canhan, &nha
ngay | gio = N&i dung 2 - Nhém, & cau lac bd
2

Ngudi lap ké hoach

i* K‘ LUYEN TAP

a) Luyén tap ca nhan
— T nghién ctru ndi dung bai hoc.
— Lap ké hoach luyén tap mén Bdng da.

b) Luyén tap nhom
Thao luan nhém, té cac ndi dung sau:

—  Vai tré va anh hwdng ctia mén Bong da déi véi strc khoé nhu thé nao? Hay bb sung
nhirng anh hwdng cia mén Bong da ddi vai strc khoé ma em biét.

—  Vai trd va anh hwdng clia mén Bong da trong dao tao thé hé tré |a gi? Hay bé sung
nhirng diéu em biét.

— Vai trd, anh hwdng cia mén Bong da dbi voi déi séng xa hoi la gi? Hay bd sung
nhirng diéu em biét.

— Lap ké hoach luyén tap co tac dung gi? D& Iap va thyc hién ké hoach luyén tap,
ngudi tap phai lam nhirng céng viéc gi?

x VAN DUNG

o Hay tim hiéu vé vai trd va anh huwdng ctia mén Béng da dbi véi strc khoé va
doi sOng xa hoi.

Tai sao noi: “Mén Béng da gdp phan lam phong phu va lanh manh déi séng van
hoag, tinh than cua nhan dan.”? Cho vi du minh hoa.

Hay néu nhirng ndi dung co ban ctia mén Gido duc thé chét — Bong da dbi voi
cap THPT va van dung dé |ap ké hoach luyén tap.
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MOT SO PIEU LUAT TRONG THI PAU BONG DA
(Ludt Bong da 11 ngudi - 2022, Lieén dodan Bong dd Viet Nam)

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hiéu va phan tich dwoc mot sé diéu luat ctia mdn Bong da trong luyén tap va
thi dau.

— Tich cwe tham gia cdng tac trong tai diéu khién céac tran thi dau cda truéng,
cua lép dé nang cao hiéu qué hoc tap va rén luyén.

2 ~
/2, MO PAU
— Hay néu moét sé didu luat trong thi dau bong da.
— Coéng nghé nao hd tro trong tai trong thi dau bong da?

— Hoc Luat Béng da co tac dung gi doi véi nguoi tap?

A .. .
(754 KIEN THUC M3
@ Mot sé diéu luat trong thi déu bong da

a) Qua phat dén (Diéu 14)

Cau tha vi pham mét trong mudi 16i dan dén qua phat true tiép, vi tri pham 16i trong
khu phat dén cia ddi minh va Iuc béng dang trong cudc, ddi béng dé sé& bi phat qua
phat den.

M6t ban thang ¢6 thé dwoc ghi true tiép tir qua phat dén.
Khi qué phat d&n dwoc thue hién vao cudi mdi hiép chinh hoac hiép phu, théi gian
phai dwoc kéo dai thém dé thuc hién xong qua phat dén.
< Vi tri béng va céc céu thu
— BONng: Phai dugc dat trén cham phat dén.
— Cau thu thuc hién qua phat dén: Phai duoc xac dinh mét cach rd rang.

19



Thi mén déi phong tha: Phai dirng trén dwédng c&u mén gitta hai cét doc, mat
hwéng vé phia cau thi thwe hién qua phat d&¢n cho dén khi bong duoc da vao cudc.

Cac cau thl khac phai dirng trong pham vi s&n thi dau, ngoai khu phat dén, phia
sau cham phat dén, cach cham phat dén téi thiéu 9,15 m.
Trinh tw thue hién qué phat dén

Sau khi cac cau th( da & dang vi tri nhw quy dinh trong luat nay, trong tai thdi coi
cho thue hién qua phat dén.

Cau thu da phat dé&n phai da bong vé phia truwde.

Cau thu da phat dén khéng dugc phép cham bdng 1an hai truwédc khi bdng cham mét
cau thd khac.

Bdng dwoc coi la trong cudce khi bong dwoc da va di chuyén vé phia truéc.

Ban thang dwoc cdng nhan khi bong vurgt qua dwdng cdu mén & vi tri gitka cac cot
doc va phia dudi xa ngang.

Trong tai 1a ngudi quyét dinh khi nao qua phat den dwoc thuc hién xong.
Nhikng vi pham va xw phat
Néu sau khi trong tai ra hiéu coi cho thue hién qué phat d&n va trede khi bdng véo

cudc, mot trong nhirng vi pham sau xay ra:

20

Céu thu da phat @&n vi pham luét thi dau:
+ Trong tai van cho phép thuwe hién qua phat.
+ Néu bdng vao cau mén, qua phat dén dwoc thuc hién lai.

+ Néu bdng khéng vao cau mon, trong tai cho dirng trén dau va tran dau duoc bét
dau lai v&i qua phat gian tiép danh cho ddi phong thd, thwe hién tai vi tri xay ra
vi pham.

Tha mén vi pham luat thi dau:

+ Trong tai van cho phép thuc hién qua phat.

+ Néu béng vao cau mén, ban thang dwoc céng nhan.

+ Néu bang khéng vao cau mén, qua phat dén dwoc thue hién lai.
Pbng ddi cla cau thu da phat vi pham luét thi dau:

+ Trong tai vAn cho phép thuc hién qua phat.

+ Néu bdéng vao cau mén, qua phat dén dwoc thuwe hién lai.

+ Néu bong khéng vao cadu mén, trong tai cho dirng tran d4u va trén dau duoc bét
dau lai v&i qua phat gian tiép danh cho dbéi phong tha, thire hién tai vi tri xay ra
vi pham.



— Dbng ddi cua thtt mén vi pham luéat thi dau:
+ Trong tai van cho phép thuc hién qua phat.
+ Néu bdng vao cau mén, ban thang duoc cdng nhan.
+ Néu bong khéng vao cau mén, qua phat dén dugc thuc hién lai.

— Céu thu clia ca doi phong thu va ddi tan cong vi pham luat thi dau: Quéa phat dwoc
thure hién lai. Néu sau khi qua phat dén da duoc thye hién:

+ Cau tha da phat cham béng |an hai (khéng phai bang tay) trwdc khi bong cham
cau thd khac: Doi dbi phuwong sé duwoc hudng qua phat gian tiép, thwe hién tai vi
tri xay ra 16i.

+ Céau thu da phat ¢6 tinh dling tay choi bong truréc khi bédng cham céu thi khéac:
Péi dbi phwong sé dwoc hwdng qua phat trie tiép, thwe hién tai vi tri xay ra 16i.

+ Néu mét ngudi ngoai cudec cham béng khi bédng dang di chuyén vé phia trudc:
qua phat duoc thee hién lai.

+ Néu bdng bat lai tir thi mén, xa ngang hodc cdt doc bat tré lai sén thi dau va sau
d6 cham nguoi ngoai cudc:

« Trong tai cho dirng trén dau.

« Tran dau duoc bat dau lai bang qua tha bong cham dét tai vi tri khi béng
cham nguwdi ngoai cude, trir khi bong cham ngwdi ngoai cudce trong khu cu
mon. Trong trudng hop nay, trong tai tha béng trén dwong gidi han khu cau
mon song song v&i dwdng bién ngang, tai diém gan nhéat voi noi cd bong
khi tr&n dau bi dirng lai.

b) Ném bién (Piéu 15)
Qua ném bién la mét hinh thirc bat dau lai tran dau.

Khi qua bong da hoan toan vurot ra khéi dwdng bién doc du la & mat san hay trén
khong, cau thu cua doi kndng cham boéng cudi cung sé dwoc thwc hién qua ném bién.

Néu boéng truc tiép di vao cdu mén tlr qua ném bién, ban thdng khéng duoc
cdng nhan.

&

s Trinh tw thuee hién
Khi thuc hién qua ném bién, cau thd ném bién phai:
— Hudng mét vao san thi dau.
—  Giam mét phan mdi chan [én dudng bién doc hodc dirng han ra ngoai duéng bién doc.
— Cam boéng bang ca hai tay.
—~ Ném bdng tir phia sau va qua dau.
— Ném bdng ttr vi tri béng ra khoi san.

— Téat ca cau thu dbi phwrong phai dirng cach xa vi tri thue hién qua ném bién it nhat
khoang 2 m.

- Bong duoc coi la trong cudc khi da vao san.
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— Sau khi ném bién, cdu thli ném bién khéng duwoc phép cham béng 1an hai cho téi
khi bong cham cau thu khéc.

“» Nhing vi pham va xtr phat

* Cau tha thye hién qua ném bién khoéng phai 1a thi mén:

— Néu sau khi bong vao cudc, cau thi ném bién cham béng 18n hai (khéng phai bang
tay) trwde khi bédng cham céu thi khac: Doéi déi phwong sé duoc hwdng qua phat
gian tiép, dwoc thuc hién tai vi tri xay ra 15i.

— Néu sau khi béng vao cudc, cau thi ném bién cb tinh ding tay choi béng trirée khi
bdng cham cau thi khac:

+ Poi dbi phrrong sé duoc hwdng qua phat trye tiép, dwoc thye hién tai vi tri xay
ra I6i.

+ Poi dbi phuwong sé dwoc hudng qua phat dén néu 16i vi pham trong khu phat dén
cla cu thi ném bién.

* Cau thu thwe hién qua ném bién |a thd mén:

— Néu sau khi bong vao cudc, thi mén cham bdng Ian hai (khédng phai bang tay),
trurdc khi bong cham cau tha khac: Daéi dbi phrrong dwoc hudng qua phat gian tiép,
thre hién tai vi tri xay ra 16i.

— Néu sau khi bong vao cudc, thi mén cb tinh choi bong bang tay trede khi béng
cham cau thu khac:

+ Néu |18 xay ra ngoai khu phat dén cla thi mén, déi déi phwrong sé& dugc huédng
qua phat truc tiép, thue hién tai vi tri xay ra 16i.

+ Néu 16i xay ra trong khu phat dén, déi ddi phwong sé dwoc hwdng qua phat gian
tiép, thue hién tai vi tri xay ra 16i.

+ Néu mot cau thi @6 phurong cé tinh 1am phan tan hodc can tré ciu thi ném bién:
C4u tha nay s& bi canh cao vi da c6 hanh vi phi thé thao.

Dbi véi bét cir trrdng hop vi pham nao khac cla luat nay: Quyén ném bién duoc
chuyén cho doi déi phuong.
c) Qua phat béng (Piéu 16)

Qua phat bong la mét hinh thirc bat dau lai trén dau.

Qua phat bong dwoc thwe hién khi bong da hoan toan vuwrot ra khéi dwdong bién
ngang, du la & mat dat hay trén khdng, do cau thd cla ddi tan cdng cham béng lan cudi
cling va khéng cé ban thdng dwoc cdng nhan theo Diéu 10: Ban thang.

Mot ban thang cd thé true tiép dwore ghi ttr qua phat bong, nhung chi duoc tinh néu
béng vao cadu mén doi dbi phuong.
“* Trinh tw thue hién
— B6ng dwoc mét cAu thl clia ddi phong tha da tir bat clr diém nao trong pham vi khu
cau mon.
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Céc cau tha dbi phurong dirng & phia ngoai khu phat dén cho téi khi bong vao cudc.

Cau thi phat bong khdng dwoc phép cham béng lan hai trirée khi béng cham cau
thu khac.

Bong dwoc coi la vao cudc khi dwoc da treee tiép ra ngoai khu phat dén.

Nhikng vi pham va xwr phat
Néu khi thure hién qua phat béng, béng khong duoc da true tiép ra khoi khu phat dén,

qua phat bong dwoc thwe hién lai.

*

Cau tha (khdng phai thi mén) thurc hién qua phat béng:

Néu sau khi bdng vao cudc, cau thii & da qua phat bdng cham béng lan hai (khéng
phai bang tay) trwdc khi bong cham mét cau tha khac: Doi déi phwong dwoc hudng
qua phat gian tiép, thwe hién tai vi tri xay ra 16i.

Néu sau khi bong vao cudc, cau thi da da qua phat bong cé tinh dung tay choi béng
trwée khi bdng cham cau thu khac:

+ Déi dbi phwong duoc hudng qua phat tryc tiép, thue hién tai vi tri pham 16i.

+ Poi dbi phrong duwoc hudng qua phat dén néu 18i xay ra trong khu phat dén cia
cau thu phat bong.

Tha mén thwe hién qua phat béng:

Néu sau khi bong vao cudc, thi mén cham boéng lan hai (khéng phai bang tay) trwéc

khi béng cham cau thl khac: Boi ddi phuong duoc hwéng qua phat gian tiep, thurc

hién tai vi tri xay ra 16i.

Néu sau khi bong vao cuéc, thii mén co tinh ding tay choi béng trwéc khi bong

cham mét cau tha khac:

+ Doi dbi phrong duwoc hudng qué phat trwe tiép néu vi tri vi pham ngoai khu phat
dén clia thi mén, qua phat dwoc thwe hién tai vi tri xay ra vi pham.

+ Doi dbi phuong dwoc hudng qua phat gian tiép néu vi tri vi pham trong khu phat
dén clia thG mon, qua phat dwoc thwe hién tai vi tri xay ra vi pham.

Péi v&i bat clr trrdng hop vi pham nao khéac cla luat nay, qua phat béng duorc thue

hién lai.

d) Quéa phat géc (Diéu 17)

Qua phat goc 1a mét hinh thirc bat dau lai tran dau.

Qua phat géc duoc thue hién khi bdng hoan toan vuot ra khéi duwdng bién ngang,

du 1a trén mét dat hay trén khéng, do cau thl cla ddi phong tht cham béng 1an cudi
cling va khéng co ban thang dwoc céng nhan theo Diéu 10: Ban thang.

Mot ban théng cé thé true tiép dwoc ghi tlr qua phat géc, nhung chi dwoc tinh khi

béng vao cau mén dbi phwong.
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“» Trinh tw thuc hién

— Bong phai dwoc dat trong pham vi vong cung goéc sén gan vai vi tri khi bong vurot
ra khdi dwdng bién ngang nhét.

— Khéng duoc phép di chuyén cét c& goc.

— Céc cau tha dbi phrong phai dirng cach vong cung goc san téi thiéu 9,15 m cho
t¢i khi bong vao cudc.

— Cé&u thu da phat gdc phai la cau tha ddi tAn céng.
— Bo6ng duorc coi la trong cudce khi dwoc da va di chuyén.

— Cau thla da phat géc khéng duoc phép cham béng 1an hai trude khi bdng cham mét
cau thd khac.

» Nhirng vi pham va xtr phat

* Cau tha (khdng phai thi mén) thure hién qua phat goc:

— Néu sau khi béng vao cuéc, cau thi da phat géc cham bong lan hai (khong phai
bang tay) trwé'c khi bong cham cau thi khac: Doi déi phuong duoc huwéng qua phat
gian tiep, thyc hién tai vi tri xay ra loi.

— Néu sau khi béng vao cudc, cau thi da phat goc ¢ tinh dung tay choi bong treée
khi bong cham cau thd khac:

+ Poi d6i phrong dwoc hwdng qua phat trie tiép, thre hién tai vi tri xay ra 16i.

+ Poi dbi phrong dwoc hudng qua phat dén néu 16i xdy ra trong khu phat dén cla
céu tha da phat géc.

*  Thu mén thye hién qua phat géc:

— Néu sau khi béng vao cuéc, thu mén cham bong lan hai (khédng phai bang tay) truéc
khi béng cham cau thii khéc: D6i doi phrong dwoc hudng qua phat gian tiép, duoc
thire hién tai vi tri xay ra 16i.

— Neéu sau khi béng vao cudc, thi mén cb tinh dung tay choi bong trede khi béng
cham céu tha khac:

+ Néu 16i xay ra ngoai khu phat d&n cda tha mén, déi dbi phrong duwoc hudéng qua
phat truc tiép, thue hién tai vi tri xay ra 16i.

+ Néu |18i xay ra trong khu phat dé&n cda thi mén, ddi déi phrong duoc huwdng qua
phat gian tiép, thuc hién tai vi tri xay ra 16i.

Déi voi bét cir tredng hop vi pham nao khac cha luat nay: Qua phat géc duoc thue
hién lai.

€©) Mot sé ki hidu cua trong tai

a) Mot so ki hiéu cua trong tai

— Phat truece tiép: Dirng & vi tri da phat, mat hwéng vé déi bi da phat, canh tay chi vé
hwdng ddi bi da phat (H.1a).
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Phat gian tiép: Dlrng mat hwéng vé déi dwoc da phat, canh tay dua Ién cao, 16ng
ban tay huwéng vé déi duoc da phat cho dén khi qua da phat duoc thure hién (H.1b).

Loi thé: Hai canh tay dwa |Ién ngang vai, song song v&i nhau theo huéng tan céng
(H.1c).

Thé vang: B(rng ddi dién véi cau thu bi phat, canh tay cam thé vang dwa Ién cao
(H.1d).

Thé d6: Birng dbi dién véi cau thu bi phat, canh tay cam thé dé dwa 1én cao (H.1e).

Hinh 1. Mot sb ki hiéu cia trong tai

b) Mot sé ki hiéu caa tro li trong tai

Ném bién: Mat hudng vao trong san, canh tay cam cd dwa sang ngang, hoi chéch

I&én cao trén vai hwdng ve déi phong thu (H.2a).

Thay ngwi: Dirng & gitra san, mat hwdng vao trong san, mét tay cadm can cd, mot

tay cAm dau c¢ dwa 1&n cao, trén dau (H.2b).

Viét vi: Birng trén phan san cla d6i phong thd, ngang véi cau thi phong thi cudi

cung thir hai, mat hudng vao trong sén, canh tay cadm co dwa thang 1én cao khi ¢co

tin hiéu tir trong tai (H.2c), canh tay cam co hwéng vé vi tri viét vi:

+ Vi tri viét vi & phan san gan v&i vi tri cla tro |i trong tai: canh tay cam cé chi
huéng chéch dwéi vai (H.2d).

+ Vi tri viét vi & khu vie gilra san: canh tay cam co dwra cao ngang vai (H.2e).

+ Vi tri viét vi & phan san xa v&i vi tri cla tre li trong tai: canh tay cam cd chi hudng
chéch trén vai (H.2g).

Hinh 2. Mot s6 ki hiéu caa tro Ii trong tai
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-’ﬁ‘?(’ LUYEN TAP

— S dung sa ban béng
da, xac dinh vi tri
drng cua trong tai va
tro’ li trong tai khi giao
bong (H.3).

Hinh 3. Vj tri dirng cua trong tai khi giao bong

— S dung sa ban boéng
da, xac dinh vi tri dirng
cua trong tai va tro i
trong tai khi da phat
goc (H.4).

Hinh 4. Vi tri ding caa trong tai khi @4 phat géc

— S dung sa ban béng
da, xac dinh vj tri dirng
cua trong tai va tro li
trong tai khi da phat
dén (H.5).

Hinh 5. Vi tri dimng cua trong tai khi da phat dén

.
x VAN DUNG
o Trong thi d4u béng d4, cau thi nao dwoc phép thue hién qué da phat dén?

o Théng qua qua trinh quan sat cac ban luyén tap va thi dau dé phat hién nhirng
I6i vi pham Luét Bong da.

o Van dung nhirng hiéu biét vé Luat Béng da dé luyén tap, thi dau va lam trong tai.
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Chu dé 2 Ki THUAT DA BONG

Ki THUAT DA BONG BANG MU NGOAI BAN CHAN

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién dung ki thuat da bong bdng mu ngoai ban chan; thwe hién thudn thuc,
én dinh cac ki thuat da bong da hoc trong luyén tap va thi dau.

— Co kha nang quan sat, dieu chinh, s(ra sai dwoc déng tac trong luyén tap ki thuat
da béng bang mu ngoai ban chan.

— Chu déng ghi nhé KT thuat, cach luyén tap, tich cwc van dung dé tw luyén tap
va rén luyén than thé.

7, M3 PAu
€@ «noi aong
a) Khoi dong chung
— Chay cham trén dia hinh tw nhién.
— Xoay, gap, dubi cac khép; ép doc, ép ngang.

b) Khoi déng chuyén mén
— Chay bwdc nhd, chay nang cao dli, chay dap sau, chay téng téc d6, chay chuyén huéing.

— Tang bdng bang dui; dan bong bang mu trong ban chan; di chuyén da bong lan sét
cling chiéu, nguoc chiéu bang long ban chan.

€) Tro choi hé tro khoi déng

Thi chuyén béng nhanh (H.1)

+ Chuén bj: Cac ban tham gia tré choi duwoc chia thanh nhiéu ddi cd sé ngudi béng
nhau, m&i ddi dirng thanh mét hang doc, ban trudc cach ban sau 50 — 60 cm. Bén
phai ban d4u hang ctia mdi déi cé mét sot dwng 5 qua bdng va bén trai 1a mét sot
khéng cb bdng.
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¢ Thuwe hién: Khi cé hiéu 1énh, tir ban dau hang ctia mdi doi, 1an lwot 1y tirng qua
béng & sot bén phai rdi chuyén sang phai, ra sau cho ban; ban cubi hang chuyén
tiép bong sang trai, ra trud'c cho ban; ban dau hang nhan béng va dat bong vao sot
bén trai. Két thic, dbi hoan thanh dau tién 1a déi thadng cudc.

Hinh 1. Tro choi Thi chuyén béng nhanh
/-( o ~ -
X KIEN THUC MGl

@ Vi tri tiép xic bong bing mu ngoai ban chan

Vi tri tiép xtic béng bang mu ngoai ban chan la mat ngoai
cua ban chan dwoc gidi han bdi ngdn chan Gt kéo dai téi mét
ca ngoai cua ban chan (H.2).

Hinh 2. Vj tri mu ngoai ban chan
o Ki thuat da bong bdng mu ngoai ban chan

KT thuat da bong bédng mu ngoai ban chan thuwong duoc sir dung dé chuyén béong
& cy li ga&n, trung binh va da bong vao cau mén.

+ TTCB: Blrng sau béng, thdng vé&i hwdng da béng di, cach bong 1, 3 hodc 5 buéc.
Chan phai (chan da bong) dat trudce, ban chan huwdng vé phia bong. Chan trai
(chan tru) d&t sau, trong lwong co thé ddn ddu trén hai chan (H.3a).

¢ Thuwe hién: Tl TTCB, chay da 1, 3 hodc 5 budc, thang véi hwéng da bong di, budc
chay ngén va téng dan téc d6 (H.3b). O budc da cudi, chan trai bwdc dai ra truéc;
khi tiép mé&t san, gbi hoi khuyu, ban chan dat ngang béng, cach béng 15— 20 cm
va thadng véi huwéng da béng di (H.3c). Chan phai dwa nhanh tir sau ra truéc, ban
chan xoay vao trong, dung mu ngoai ban chan da vao phan gitra, phia sau béng,
hoi chéch xubng dwéi (H.3d).
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Két thic: Chan phai tiép tuc chuyén déng hudng ra trude, chéch sang trai (H.3e),
sau do6 buwéc ra tredc 1 — 3 buwde dé giam téec do chuyén dong cla co thé va gitr
thang bang.

Hinh 3. KT thuét da béng bdng mu ngoai ban chan

*Chuy:
L&i sai thwdng gap: Chan tru dat khéng dung vi tri, diém tiép xtc gitra chan va béng
khong chinh xac.

Céach stra: Tap |8p lai nhiéu lan tirng giai doan ki thuét.

%’P(‘ LUYEN TAP

b)

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Luyén tap khéng bong: Tai chd va di chuyén mé phong déng tac chay da, dat chan
tru, vung chan da béng két hop xoay mii ban ch&n vao trong.

Luyén tap co bong:

+ Tai chd da bdng bang mu ngoai ban chan vao tuwong voi cw li 3 — 5 m, tdng dan
luwc va cv li da béng.

+ Chay da 1, 3 buée, da bong badng mu ngoai ban chan vao tuéng véi cw li 7 —8 m.

Luyén tap cap déi

Luén phién luyén tap da bong bang mu trong ban chan, béng do ban chuyén dén
voicyli8—10m.

Luan phién gitr bong bang gan ban chan gilp ban thwe hién mé phdng ki thuat da
béng bang mu ngoai ban chan.

Luan phién luyén tap tai ch® da béng qua lai bang mu ngoai ban chan véicy i 8 —
10 m (H.4).
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Hinh 4. Luén phién luyén tap tai chd d4 béng qua lai bAng mu ngoai ban chéan

c) Luyén tap nhoém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

—  D&tbong cb dinh, chay da 3, 5 buwéc d4 bong bang mu ngoai ban chan vao cdu mén
voic li 8 —-10 m (H.5).

Hinh 5. Sor db luyén tap chay da, da béng bdng mu ngoai ban chén vao cédu mén

— L&nIwot tirng nhém 2 ban di chuyén ngang (12 — 15 m) phéi hop chuyén béng béng
mu ngoai ban chan, dirng béng bang Idng ban chan v&icy li 4 — 6 m (H.6).

Hinh 6. So db luyén tédp nhém di chuyén ngang phéi hop chuyén béng bdng mu ngodi ban chén,
ding béng béng Iong ban chén

— Di chuyén ra trwéc 2 m phéi hop dirng béng (béng do ngudi hé tro' chuyén dén)

bang Idng ban chan voi cu li 3 — 5 m va da bong bang mu ngoai ban chan vao cau
moén veicw li8—-10m (H.7).
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Hinh 7. So db luyén tép di chuyén phdi hop dimg béng béng 1ong ban chén va
d4 béng bdng mu ngoai ban chan vao cdu moén

e Tré chei van déng
Dé&n béng theo hinh s6 8 (H.8)
¢ Muc dich: Ren luyén sirc nhanh, khéo léo.

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi c6 sb ngudi bang
nhau, méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

¢+ Thuc hién: Khi c6 hiéu 18nh, 1an lvot tirng ban ctia méi ddi dan béng bang mu ngoai
ban chan theo duwdong thang va ludn qua 2 coc theo hinh sé 8. Sau khi dan béng
ludn qua coc thir hai, nhanh chéng dan béng vé vach xuét phét trao béng cho ban
tiép theo (chi dwoc trao va nhan boéng tai vach xuat phat). Két thuic, ddi hoan thanh
dAu tién 1a ddi thang cudc.

Hinh 8. Tré choi D&n béng theo hinh sé 8

Bt

v
)
LY &

VAN DUNG

o Thao ludn nhém vé sw khac biét co ban gitra ki thuat da bong bang mu trong
ban chan va ki thuat da bong bang mu ngoai ban chan.

o Vi sao khoé phan doan dwdng bay ctia béng khi da bang mu ngoai ban chan?
o Van dung ki thuét da bong bang mu ngoai ban chan dé luyén tap va thi dau hang ngay.
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Ki THUAT DI CHUYEN DA BONG LAN SET
BANG MU GIUA BAN CHAN

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuyc hién dung ki thuat di chuyén da béng 1an sét bang mu gilra ban chan; thyc
hién thuan thuc, én dinh ki thuat da bong da hoc trong luyén tap va thi dau.

— Cob kha nang quan sat, diéu chinh, stra sai ddng tac trong luyén tap va thi dau.
— Tw giac, doan két, giip d& ban trong qua trinh luyén tap.

2’) MO DﬁU
@ «noiaong
a) Khdoi déng chung
— Chay cham trén dia hinh ty nhién.
— Xoay, gap, dudi cac khép; ép doc, ép ngang.

b) Khoi déng chuyén mén
— Chay bwécnhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc do, chay chuyén huéng.
— Tang bong bang mu gilra ban chan: dan bong bang mu gitra ban chan; di chuyén
da bong lan sét cling chiéu, nguoc chiéu bang léng ban chan.
€©) Tro choi hé tro khoi dong
Nhay kep béng lubn coc tiép strc (H.1)

¢ Chuén bi; Céc ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cd sé ngudi bang
nhau, méi ddi dlrng thanh mdt hang doc sau vach xuat phat.

¢+ Thue hién: Khi c6 hiéu Iénh, 1&n lwot tirng ban cta mbi doi kep béng gitra hai cang
chan va bat nhay bang hai chan lubn qua cac coc va vong qua coc cudi tré vé
vach xuét phat theo dwéng thdng. Ban tiép theo chi xuét phat khi ban thyc hién
tredc da quay tré vé vurot qua vach xuat phat. Két thic, doi hoan thanh dau tién
|a doi thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi Nhay kep béng lubn coc tiép sic
{_. - -
(751 KIEN THUC MO

KT thuat di chuyén da bodng |&n sét bang mu gilra ban chan thuwdng dwoc siv dung
trong nhirng tinh hubng bong 1an sét cung chidu va nguoc chidu dé chuyén béng & cu
li trung binh, cu li dai va da bong vao cau mon.

o Ki thuat di chuyén da béng ldn sét ciing chiéu bang mu gitra ban chan

¢+ TTCB: Birng chan trwde chan sau (hoac hai chan rong bang vai), than nguéi cung
chiéu v&i hwdng bong 1an (H.2a), quan séat va phan doan tbc dé I1&n cliia bong.

+ Thuc hién: Tl TTCB, di chuyén theo béng véi tée @6 I6n hon tée dé 18n clia béng
(H.2b), chéan trai (chan try) dat trwdc bong, l1éch vé bén trai clia bong 15 — 20 cm
(H.2c). Khi bong 18n Gén ngang ban chan trai 1a thdi diém dung mu gira ban chan
phai da vao phan gitra, phia sau béng (H.2d).

+  Kétthuc: Chan phai tiép tuc chuyén dong theo bong (H.2e) rdi di chuyén tiép 1 -3 budc
dé giam téc a6 chuyén déng cla co thé va gilr thang bang.

qn_" e
(\ al
L\.,

\“3. o

a b Cc d e
Hinh 2. KT thuét di chuyén @4 bong 1an sét cung chiéu bdng mu gilra ban chan
*Chay:
— L&i sai thwdng gap: Chan tru dat khdng dung vi tri.
— Céch stra: Di chuyén theo béng va 13p lai nhiéu 1&n vi trf d&t chan tru.
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o Ki thuat di chuyén da béng ldn sét ngwoc chiéu bang mu giira ban chan

¢

TTCB: Bing hai chan rﬁn% bang vai (hodc chén trirée chan sau), than ngudi do
dién v&i hudng bdng 1an dén, quan sét va phan doan téc do 1&n cua bong (H.3a).

Thuwe hién: Tir TTCB, di chuyén ngwoc chiéu véi hwdng béng 18n dén (H.3b), chan
trai (chan tru) dat treée bong, 1&ch vé bén trai bong 15 — 20 cm (H.3c). Khi béng 1&n
dén ngang ban chan tréi 1a thoi diém dung mu gilra clia ban chan phai da vao phan
gira, phia sau bong (H.3d, H.3e).

Ket thic: Di chuyén t|ép ra trwdc 1 — 3 budc dé giam téc dd chuyén déng cla co

@ 1’-‘ [1' - [ajfﬁu
4 N

d b C d e
Hinh 3. KT thuét di chuyén da béng 1an sét nguoc chiéu bdng mu gitra ban chan

* Chu y:
L6i sai thwdng gép: Phan doan khéng chinh xac tbéc dé bong 1&n dén.
Céch stra: L8p lai nhiéu lan déng tac da bong véi téc dé bong I&n dén khac nhau.

fﬁ’g’ LUYEN TAP

@ Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

Ki thuat di chuyén da
bdng 18n sét cung chiéu
b&ng mu gitra ban chan:
Dung ldng ban chan day
bong ra trwéc 2 -3 m, di
chuyén theo bong va da
béng bang mu gilra ban

han (4.4 Hinh 4. So d6 luyén tap di chuyén da bong I&n sét cung chiéu
chan (H.4). b3ng mu giira ban chan

Ki thuat di chuyén da
béng lan sét nguoc
chiéu badng mu gitra ban
chan: Dung long ban chan
da béng lan sét vao twong
tlr khoang cach 6 — 8 m,
di chuyén ra trwdc va

da bong nay ra bang mu 0 5 0.8 luyén tap di chuyén d4 béng I&n sét nguoc chiéu
gitra ban chan (H.5). bdng mu gitra ban chén




b) Luyén tap cap doi

Luan phién lan bong (da bong
lan sét) giup ban luyén tap di
chuyén da bong |1&n sét cing
chiéu vao twéng bang mu gitra
ban chan véicuw li 4 — 6 m
(H.6).

Luan phiénlanbong (da bong)
gilp ban luyén tap di chuyén
da béng lan sét nguoc chiéu
bang mu gi(!a ban chan véi
e i 8—10m (H.7).

c¢) Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhém

luyén tap:

Di chuyén da béng lan sét
cung chiéu (béng do ban hd
tro chuyén dén) vao cau mén
bang mu gi(!a ban chan vai
cwli6—-8m(H.8).

Di chuyén da bong 1&n
sét nguoc chiéu (bong
do ban hé tro chuyén
dén) vao cau mén
bdng mu gilra ban
chanvdicy lie-8m
(H.9).

Hinh 6. So' do luyén tap di chuyén da bong lan sét
cung chiéu vao tuong bdng mu giika ban chén

Hinh 7. So do luyén tap di chuyén da bong ldn sét
ngugc chiéu bang mu gitka ban chan

Hinh 8. So do6 luyén tap di chuyén da bong 14n sét
cung chiéu vao cdu mén bang mu gilra ban chén

Hinh 9. Sor db luyén tép di chuyén dé béng Idn sét nguoc chiéu
vao cau mén bdng mu gitra ban chan
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Tré choi van dong
Thi d& béng vao cau mén (H.10)
Muc dich: B6 tro ki thuat di chuyén da béng bang mu gitra ban chan.

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi ¢ sé ngudi béng
nhau, mdi ddi dirng thanh moét hang ngang sau vach xuat phat.

Thue hién: Khi co hiéu 1énh, 1an ot tirng ban cla méi doi dat bong trén vach xuét
phét (vach A), dung Idng ban chan day béng 1&n dén diém da bong (trong khoang tir
vach B — C), di chuyén theo béng va d4 béng vao cAu mén bang mu gitra ban chan.
Trong méi lwot choi, mdi ban chi dwoc da bong mét lan. Két thic, ddi co sé lan da
béng vao cadu mén nhiéu nhét 1a doéi thang cudc.
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Hinh 10. Tro choi Thi da bong vao cdu mén

VAN DUNG

Khi luyén tap ki thuat di chuyén da béng 18n sét bang mu gitra ban chan can
chi y nhirng diém gi?

Tai sao thi mén khoé can pha tinh hudng cau th déi phwong da béng dang I1&n
sét vao cau mon bang mu gilra ban chan?

o Van dung ki thuat di chuyén da béng 13n sét bang mu gitra ban chan dé luyén
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tap va thi dau.



Chii dé 3 Ki THUAT DUNG BONG

Ki THUAT DUNG BONG BONG
BANG MU GIUA BAN CHAN

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuyc hién dung ki thuat dirng béng béng bang mu gitra ban chan; thuc hién
thudn thuc, én dinh céc ki thuat dirng béng da hoc trong luyén tap va thi dau.
— Cokha nang quan sat, diéu chinh, stra sai duoc dong tac trong luyén tap va thi dau.

— Tich cyc tham gia cong tac trong tai diéu khién cac tran thi dAu nhdm nang cao
hiéu qua hoc tap va rén luyén.

/% M& pAu
@ «noi dong

a) Khoi dong chung
— Chay cham trén dia hinh tw nhién.
— Xoay cac khop.

b) Khoi déng chuyén mén
— Chay bwéc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay téng toc do.

— Tang béng bang mu gilra ban chan, da bong bang mu trong ban chén, dirng béng
l&n sét bang |dng ban chan va gan ban chan.

€) Tro choi hé tro khoi dong
Tranh béng (H.1)

+ Chuéan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh hai ddi cd sb ngudi bang
nhau, dirng thanh hai hang ngang dbi dién nhau sau vach xuét phat. Gilra san, vé
mot vong trén, trong vong tron dat mot sé qua bong (1a sb 18), it hon tdng sé ngudi
cla hai doi.

+ Thwe hién: Khi c6 hiéu I&nh, ca hai d6i nhanh chéng di chuyén vao vong tron thyre
hién tranh béng va dan bong vé vach xuét phat ca d6i minh. Trong mdi lwot choi,
chi thire hién tranh béng trong khu vire vong tron, khdng duwoc dung tay day bong
hodc dung chan dé ngang ban. Néu ddi nao vi pham sé bi huy két qua. Két thic, doi
¢6 nhiéu béng hon 1a déi thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi Tranh béng

@ KIEN THUC MOI

Ki thuat dirng béng béng bang mu gitra ban chan
Ki thuat dirng bong béng bang mu gitra ban chan thwéng dwoc stk dung dé ding

nhirng duwédng bédng bdng cé diém roi dudi dau gbi.

¢

¢

“
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TTCB: Blirng chan tridc chan sau (hodc hai chan réng bang vai), mat quan sét
hwéng chuyén déng va diém roi cia béng (H.2a).

Thye hién: Tir TTCB, di chuyén dén vi tri d6n béong bang buéc di hodc budc chay
(H2.b). Khi béng dén, trong Ivong co thé dén 1&n chan trai; chan phai dwa ra truéc
(H.2c), dung mu gitra ban chan dén bong (H.2d), khi cham bong, nhanh chong ha
va thu chan xubng dudi, ra sau dé gidm téc dé chuyén déng cla bong (H.2e).

Két thiic: Chan phai tiép mét san va chuan bi thuc hién cac ki thuat tiép theo (H.2g).

i i'*
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Hinh 2. KT thuét dimg béng béng bdng mu gitra ban chan

*Chuy:
L&i sai thwdng g&p: Xéac dinh diém roi cla bong khong chinh xac, tbc a6 ha va thu
chan khéng phl hop véi te @& chuyén ddng clia bong.

Cach s(ra: Tap lap lai nhiéu |&n ddng tac dirng béng béng bang mu gitra ban chan,
béng do ban tung dén.



0 )(' LUYEN TAP

b)

Luyen tap

Luyén tap ca nhan

Luyén tap khéng bong: Tai chd va di chuyén mé phéng ki thuat dirng béng béng
bang mu gitra ban chan theo trinh tw t&r chAm dén nhanh, tir chan phai dén chan trai.

Luyén tap co bong:
+ Tha (ho&c tung) bong, dirng bong roi xudng bang mu gitra ban chan phai ho&c chan tréi.

+ Tung (ho&c ném) béng vao twdng, dirng bong ndy ra (béng bbng) bédng mu gitra
ban chan véicy li3—5m (H.3).

Hinh 3. Luyén tap tung (hodc ném) bong vao tuong, dimg béng ndy ra bang mu gitka ban chan

Luyén tap cap déi
Lu&n phién luyén tap dirng bong béng bang I6ng ban chan, béng do ban da dén véi
crli8—-10m.

Luan phién luyén tap dirng bdng béng bang mu gilra ban chan, bdng do ban tung
dénvoicyli3—4m,5-7m.

Luan phién luyén tap dirng béng bédng bang mu gitra ban chan, béng do ban da dén
voicy li8—-10m (H.4).

8-10m
Hinh 4. Luén phién luyén tap dimg béng béng bdng mu gitra ban chén
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c) Luyén tap nhém
Lué&n phién chi huy nhém luyén tap:

— Dén va dirng béng béng bédng mu gitra ban chan do ban A tung dén; quay sau, dén
va dirng béng bong bang mu gitra ban chan do ban B tung dén véi c li 3 — 4 m.
Lu&n phién dbi chan dirng béng (H.5).

)
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3—-4m
Hinh 5. Luyén tap dén va dirng béng béng bdng mu gitra ban chén do ban tung dén

— T vi tri A, luan phién di chuyén tién, Ui gitra vi tri A va B; A va C; dén va dirng
béng béng bang mu gitra ban chan do hai ban luén phién tung dén véicy li3 —4 m
(H.B).

Hinh 6. Luyén tép di chuyén, dén va dirng béng béng bdng mu giira ban chén
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o Tré choi van déng
Thi dau bong da (H.7)
+ Muc dich: Phat trién nang luc thi d4u béng da.

¢+ Chuan bj: Cac ban tham gia thi dau duwgc chia thanh nhiéu déi co sb nguwdi bang
nhau. Céc ddi béc thdm dé chon hai ddi thi dau truére.

+ Thuce hién: Trong tai cho béc thdm chon ddi giao bong trwdc, hai doi tién hanh thi
dau trong 5 phut, doi nao dwa duoc béng vao cau mén déi phwrong nhiéu hon la
doi thang cudc.

Hinh 7. Tro choi Thi ddu béng dé

X VAN DUNG
€@ Neéunhiing lu y khi luyén tap ki thuat ding bong béng béing mu gitra ban chan.

K7 thuat di chuyén dirng béng béng bang mu gitra ban chan thuwdng dwoc st
dung trong nhirng tinh huéng nao?

Van dung céac bai tap dirng béng bdng bang mu gitra ban chan dé luyén tap va
thi dau.
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Ki THUAT DUNG BONG NUA NAY
BANG GAN BAN CHAN

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién dung ki thuat dirng bdng nira ndy bang gan ban chan; thuc

hién thudn thuc, 6n dinh cac ki thuat dirng bdong d& hoc trong luyén tap
va thi dau.

— Thé hién sw ham thich, dam mé bdng da trong hoat déng hoc tap va cudc séng

hang ngay.

— Tw giac, doan két, gitip d& ban trong qua trinh luyén tap.

-

MG PAU

@ «noiaong

a)

b)
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Khdi déng chung
Chay cham trén dia hinh tw nhién.
Xoay, gap, dudi cac khép: ép doc, ép ngang.

Khoi déng chuyén mén
Chay buwéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang toc do.

Pa béng bang 16ng ban chan, da bong bang mu trong ban chan, dirng bdng 13n sét bang
long ban chan va gan ban chan, dirng bong bdng bang léng ban chan.

Tré choi hé tro khéi déng

Ghi ban (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang
nhau, moi doi dirng thanh moét hang ngang sau vach chuan bi.

Thure hién: Khi co hiéu Iénh, cac ban trong tirng doéi di chuyén dén vi tri dat bong va

da bong vao cau mén, mdi ban chi thuc hién mét lan. Két thac, ddi cé sé bong duoc
da vao cau mén nhiéu nhét la ddi thang cudc.



Hinh 1. Tro choi Ghi ban

/-. ~ -
(754 KIEN THUC M3
Ki thuéat dirzng béng nira ndy bang gan ban chan

KT thuét dirng bong nira nay béng gan ban chan thuwéng duwoc sir dung dé dirng cac
dwdng béng bong vira roi xuéng mat san nay lén tlr hwéng chinh dién.

+ TTCB: Birng chan tredc chan sau (hodc hai chan réng bang vai), méat quan sat
hwéng chuyén dong va diém roi cla bong (H.2a).

¢ Thuyc hién: Tl TTCB, di chuyén dén vi tri dén béong béng buwédc di hodc bwéc chay
(H.2b). Thoi diém bodng sé&p cham mat san (diém roi clia bdng cach ban chan trai
khoéng 25 — 30 cm), trong Irong co' thé dbn 1én chan trai; cdng chan phai dua ra
trwdc, ban chan huéng 1€n trén tao véi mat sdn mét géc khoang 30 — 45° (H.2c¢).
Khi béng vira nay 1én (khoang 4 — 5 cm), diing gan ban chan phai tiép xdc vao phia
truéc bong hoi chéch 1én trén (theo hwdng bong dén) dé dirng béng (H.2d).

+ Két thuc: Gan ban chan dat trén bong va chuan bi thuc hién cac ki thuét tiép theo

(H.2e).
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Hinh 2. KT thuét dimg béng nira ndy béng gan ban chan
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*Chay:
— L&i sai thwdng gap: Xac dinh diém roi clia bdng khéng chinh xac.

— Céch stra: Tap I&p lai nhiéu 1an déng tac dirng béng nira ndy bang gan ban chan
véi tbe dd tung bong khac nhau.

35‘ A" LUYEN TAP

© Luyéntap

a) Luyén tdp ca nhén

— Luyén tap khéng béng: Tai ché va di chuyén mé phdng ki thuat dirng béng nira nay
b&ng gan ban chan, tr chan phai dén chan trai.

— Luyén tap cé bdng:
+ Bat dbi chan, luan phién dat gan ban chan 1&n béng.
+ DPat béng céach vi tri dirng khoang 15 — 20 cm, tap dong tac dat gan ban chan Ién

béng, tir chan phai dén chan trai.

+ Tung (hodc da) bong vao tudng, thue hién ki thuat dirng bong nira ndy bang gan
ban chan khi bong nay ratr cy li4 -5 m.

b) Luyén tap cap doi
— Luén phién luyén tap tai ché dirng bong 18n sét bang gan ban chan, béng do ban
daden véicw li 7 - 10 m.

— Luan phién luyén tap dirng bong ntra nay béng gan ban chan, béng do ban tung
denvoicyli4—-5m(H.3).

Hinh 3. So @b lu&n phién luyén tép dimg béng nira ndy béng gan ban chan

— Luan phién phéi hop di chuyén ra tredce luyén tap dirng bong nira ndy béng gan
ban chan, bong do ban da dén véi cy li 10 — 12 m (H.4).

Hinh 4. So db luén phién ph6i hop di chuyén ra truéc luyén tap dimg béng nira ndy bang gan ban chén
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c¢) Luyén tdp nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Nhom 3, 4 ban dirng theo hinh tam giac, hinh vuéng, tung (hoac da) béng cho ban
luyén tap dirng béng nira nay bang gan ban chan véicy li 3 =5 m (H.5).

Hinh 5. So d6 nhém 3, 4 ban luyén tap dung béng nira ndy bang gan ban chén

— Di chuyén dirng bong ntra nay bang gan ban chan (béng do ban tung dén tlr cu i
3 — 5 m), phéi hop dan béng theo dwéng thang (H.6).

Hinh 6. So db luyén tap phéi hop dimg béng bdng gan ban chén
v6i dan béng theo duong thdng

Phéi hop ki thuat dirng béng nira ndy bang gan ban chan véi dan béng ludn coc va
da bdéng vao cau mén véicy i 6 -8 m (H.7).

Hinh 7. So db6 luyén tap phéi hop dimng béng nira ndy béng gan ban chan
v6i dén bong ludn coc va da béng vao cdu mén
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o Tro choi van déng
Tén cong (H.8)
¢ Muc dich: Phét trién nang Iwc thi ddu béng da.

¢ Chuén bj: Tro choi duoc té chirc trén nira s&n bong da va dién ra trong hai hiép, méi
hiép 5 phut. Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh hai ddi co s& ngudi bang
nhau (nam hodc ni¥). Hai ddi béc thdm dé Iira chon ddi tan cdng va ddi phong tha.

+ Thuye hién: Khi cé hiéu I&nh, ddi tAn cdng nhan boéng tir chi huy va trién khai cac
hoat ddng phdi hop chuyén bdng cho nhau, tim cach ghi ban thang. i phong thi
ngan can doi tan cdng ghi ban. Két thic méi dot tan céng, bong dwerc tré lai cho chi
huy. Hét hiép 1, hai d6i s& dbi nhiém vu cho nhau dé tiép tuc thi dau hiép 2. Két thuc
hai hiép, ddi ghi dwoc nhiéu ban thang hon la doéi thang cudc.

Hinh 8. Tro choi Tan céng

"B
NOY)

‘K" VAN DUNG
o Yéu té nao quyét dinh hiéu qua ki thuat dirng béng nira ndy bang gan ban chan?

Str dung cac bai tap da hoc dé hwéng dan ban cung luyén tap ki thuat dirng
bong nra nay bang gan ban chan.

e Van dung céc bai tap ki thuat dirng béng nira ndy bang gan ban chan dé luyén
tap hoan thién ki thuat.



Chu dé 4 Ki THUAT PANH PAU

Ki THUAT DI CHUYEN RA TRUGC
BAT NHAY PANH DAU BANG TRAN GIUA

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thure hién dung ki thuat di chuyén ra trirde bat nhay danh dau bang tran gitra; thuc
hién thun thuc, én dinh céc ki thuat danh dau da hoc trong luyén tap va thi dau.

— Cob kha nang quan sat, diéu chinh, slra sai duoc dong tac trong luyén tap va thi dau.

— Thé hién duoc y thirc ty giac, tinh than tap thé, doan két giup d& nhau trong
luyén tap va thi dau.

/% M6 pAu
€@ «noi dong

a) Khéi déng chung
— Chay cham trén dia hinh ty nhién.

— Xoay, gap, dudi cac khdp; ép doc, ép ngang.

b) Khoi déng chuyén mén
—  Chay buéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay téng tbc dé, chay chuyén huéng.

— Tai chd bat nhdy danh dau béng tran giika; dan bong nhanh, cham bdng mu trong
ban chan, mu ngoai ban chan; chuyén bdng bang Idng ban chan, mu gilra ban chan,
mu trong ban chan va mu ngoai ban chan.

€©) Tro choi hé tro khéi dong

Di chuyén giir béng bdng dau (H.1)

¢ Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu dbéi c6 sé ngudi béng
nhau, m&i déi dirng (theo c&p dbi) thanh hai hang doc sau vach xuéat phat. M&i cap
doi cd mot qua bong.
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Thue hién: Khi co hiéu Iénh, tirng cap déi clia mbi ddi 1an Iwot xuét phat & tw thé
dlrng dbéi dién nhau, ndm tay nhau, dung tran gir qua béng va di chuyén ngang
dén dich. Cap tiép theo chi xuét phat khi c&p phia trwéc da virot qua vach dich. Két
thuic, déi hoan thanh dau tién 1a déi thang cudc.

Hinh 1. Tré choi Di chuyén giir béng bdng déu

(% KiEN THUC M6

Ki thuat di chuyén ra trwéc bat nhay danh dau béng tran giira
KT thuat di chuyén ra triede bat nhdy danh dau bang tran gitra 1a ki thuat dwoc

str dung nhiéu trong thi dau bong da, cho phép cau thi mé réng khdng gian va pham vi
xt Ii @i v&i cac dwdng bong béng.

¥

TTCB: Blrng chan trwéc chan sau (hodc hai chan rong bang vai), trong lwong co
thé dén nhiéu I&n chan truéce, than trén hoi gap ra truéc va hwdng vé phia béng
dén (H.2a).

Thuwe hién: Khi xac dinh duoc thoi diém va vi tri béng dén, tir TTCB, nhanh chéng
di chuyé&n dén vi tri d& xac dinh bang buéc di hodc budc chay (H.2b). O buédc di
chuyén cubi, hai chan cting chuyén nhanh ra trwéc, ddng thoi tiép méat san bang ca
hai ban chan, gbi khuyu, hai canh tay dang réng, than ngudi hoi gap vé treée, mét
quan séat bong (H.2c). Khi béng dén, dap manh hai chan dua co thé 1&n cao, hai tay
ddng thdi danh manh theo hwéng tir sau ra triede, 1&n trén. Co thé rdi mat san & tw
thé hai chan dudi, than trén va dau hoi nga ra sau (H.2d) dé thuc hién ki thuat danh
dau bang tran gitra (H.2e).

Két thac: Tiép mat san ddng thdi bang nira trde hai ban chan, gbi khuyu dé hoan
xung (H.2g) va tré vé TTCB.



a)

b)

a b c d e g

Hinh 2. KT thudt di chuyén ra triréc bat nhay danh dau béng trén gitia
*Chuy:
L&i sai thwdng gap: Bat nhay sém hodc mudn hon so véi thdi diém béng dén.

Céch stra: Tap |3p lai nhidu 1&n dong tac bat nhay danh dau, bong tung dén véi tée
dd khac nhau.

Luyén tap ca nhan
Luyén tap knong bong:
+ Tai chd béat nhay 1&n cao bang hai chan md phdng ki thuat danh dau bang tran gicra.

+ Di chuyén ra trwéc 1, 3 bwde bat nhay 1én cao bang hai chan, tiép dat bang nira
trurdc hai ban chan.

+ Di chuyén ra trwéc 1, 3 budc bat nhay 1én cao bang hai chan mé phéng ki thuat
danh dau bang tran gilra.

Luyén tap cé béng:

+ Tw tung bdéng 18n cao, tai chd danh dau bang tran gitra, tran bén.

+ Di chuyén ra trivéc bat nhay béng hai chan danh dau bang tran gitra véi bong treo.

+ Ty tung bdng lén cao, ra tredc, di chuyén theo bdng, bat nhay bang hai chan
danh d&u bang tran giira.

Luyén tap cap doi

Luan phién luyén tap tai chd bat nhay danh dau bang tran gitra, béng do ban tung
dén véicyli2,5 -3 m.
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— Luén phién luyén tap di chuyén ra trwéc bat nhdy danh dau bang tran gitra, bong
do ban tung dén v&icu i 2,5 -3 m (H.3).

Hinh 3. So db luan phién luyén tap di chuyén ra truéc bat nhdy danh déu bang trén gitra

c) Luyén tap nhom
Lua&n phién chi huy nhém luyén tap ki thuat di chuyén ra trwdec bat nhay danh dau
b&ng tran gitra:

— Lan lwot tirng ban di chuyén ra trvdc bat nhay danh dau bang tran gitra, béng do
ban tung dén vé&icu i 2 =3 m.

— Phéi hop bat nhdy qua nam, di chuyén ra trwdc bat nhdy danh dau bang trén gitra
dwa bong vao cau mén, bong do ban tung dén véicw li 2 — 3 m (H.4).

Hinh 4. So db luyén tap phbi hop bét nhdy qua ndm, di chuyén ra truéc bét nhay
danh du bang trén gilra duwa béng vao cdu mén

o Tré chei van déong
Pbng doi (H.5)

+ Muc dich: Phat trién tinh thAn ddng déi, rén luyén nang luc phdi hop van dong va
strc manh.
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+ Chuén bi: Céc ban tham gia tré choi duwoc chia thanh nhidu déi c6 sé ngudi bang
nhau, mdi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat, khoang céch gira cac
ban trong méi hang doc la mdt canh tay.

+ Thuwc hién: Khi ¢ hiéu 1énh, cac ban trong méi déi & tw thé dat ban tay trai 1&n vai
tréi ban phia truwéc, tay phai ndm cé chan phai ctia ban phia truéc va cung nhay 1o
cd nhanh dén dich. Qua trinh thyc hién trd choi khéng dwoc rdi tay khéi vai va cd
chan ban phia trwdc. Két thic, déi co ban cudi hang virot qua vach dich dau tién
la d6i thang cuéc.

Hinh 5. Tro choi Béng doi

T T

‘K" VAN DUNG

o Khi thire hién ki thuat bat nhay danh dau bang tran gilra, viéc xac dinh dung thoi
diém va vi tri béng dén quan trong nhw thé nao?

€ K thuat di chuyén ra trdc bat nhdy danh dau bing trén gitra c6 nhirng L thé
gi trong thi dau?

e Van dung cac bai tap di chuyén ra trwdc bat nhay danh dau bang tran gitra dé
rén luyén than thé va phat trién ki nang thi dau bong da.
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KI THUAT TAI CHO BAT NHAY
DANH DAU BANG TRAN BEN

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuwe hién dung ki thuat tai chd bat nhay danh dau bang tran bén; thuc hién
thu&n thuc, én dinh céc ki thuat danh dau da hoc trong luyén tap va thi dau.

— Thé hién sy phéat trién thé lic trong rén luyén va thi dau.
— Thé hién dwoc y thire ty gidc, tinh than tap thé trong luyén tap va thi dau.

/% M& PAU
@ «noiaong

a) Khoi déng chung
— Chay cham trén dia hinh tw nhién.
— Xoay, gap, dudi cac khap; ép doc, ép ngang.

b) Khdoi déng chuyén mén

—  Chay budcnhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc do, chay chuyén huwéng.

— Tai chd danh dau bang tran bén; dén bong trén dudng thang, duwong vong bang
I6ng ban chan, bang mu gilra ban chan; tai cho bat nhay danh dau bang tran gilra;
chuyén bong bang mu trong ban chan phoi hop dirng bong lan sét, dirng bong bong
bang ldng ban chan va bang dui.

© Tro choi hd trg khéi déng
Tranh bong (H.1)

¢ Chuén bi: Trén mé&t san vé cac vong tron cd duwong kinh 1 — 1,2 m, gitba mdi vong
tron dat moét qua bong. Cac ban tham gia trd choi duoc chia thanh nhiéu cap déi,
mdi c&p dbi dlrng bén ngoai vong tron va quay lwng vao nhau.

¢ Thuwc hién: Khi cé hiéu Iénh, cac cap ddi quay nhanh ra sau va dat mét chan Ién
bdng sau dd thu nhanh chan vé tu thé ban dau, qua trinh thwe hién trd choi khong

duwoc budc vao bén trong vong tron, khdng duoc da vao bong. Sau 3 (hoac 5) lwot
choi cia mdi cap, ban c6 sé 1&n cham chan duoc vao qua béng truéc va nhiéu hon

|a thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi Tranh bong

/65 KIEN THUC MO

Ki thuéat tai ché bat nhay danh dau bang tran bén
Ki thuat tai chd bat nhdy danh dau bang tran bén 1a cach thirc thay ddi hwdng

chuyén dong cua dudng béng béng, thuéng duoc st dung trong thi du nham chuyén
boéng, can pha bong hoic dwa béng vao cu mén.

¢

TTCB: Hai chan dirng réng bang vai hoac hep hon vai, gbi hoi khuyu, than trén hoi gap
ra truérc va huwéng vé phia bong dén, hai tay co tw nhién, mét quan sat bong (H.2a).

Thue hién: Khi xac dinh dwoc thoi diém va vi tri bong dén, tir TTCB, bat manh hai chan
va danh manh hai tay tlr duéi [&n trén, dé duwa co thé 1én cao. Co thé réi mét san & tw
thé hai chan dudi, than trén va dau hoi nga ra sau (H.2b). Khi bédng dén, gap nhanh
than trén ra trrde, chéch sang phai va dung tran bén phai tiép xic vao phia truée
bong (theo hudng '

bong dén) (H.2c) dé '
dwa bong chéch Ién
cao, sang phai.

Két thuic: Tiép mét san
dbng thdi bang nira
trwdc hai ban chan,
gbi khuyu @& hoan
xung (H.2d) va tré vé
TTCB.

a b - d
Hinh 2. KT thuét tai chd bat nhay danh dau bang trén bén
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a)

b)

* Cha y:
L&i sai thwdng g&p: Bat nhay khéng ding thdi diém bong dén, diém tiép xdc gilra
tran va bong khéng chinh xac.

Céch stra: Tap lap lai nhiéu lan v&i bong treo, tang toc dé va strc manh khi thue hién
dong tac bat nhay.

Luyén tap ca nhan

Luyén tap khéng bong: Blrng tai chd, tap déng tac giam

nhay; giam nhay phédi hop bat nhay dwa co thé |&n cao; md

phdng bat nhdy danh d&u bang tran bén phai, tran bén tréi.

Luyén tap cé bong:

+ Dlrng tai chd, bat nhay Ién cao danh dau bang tréan bén
phai, tran bén trai véi bong treo (H.3).

+ Plrng tai chd, tung béng 1&n cao bang hai tay két hop bét
nhay danh dau bang tran bén phai, tran bén trai.

. . . . N ol o . Hinh 3. Luyén tap tai ché
Lu@n phién tai chd danh dau bang tran bén, bong do ban bét nhay dénh déu béng

tung @énvéicw li2 -3 m. trén bén v6i béng treo
Luyén tép cap déi
Lu&n phién tai chd danh d&u bang tran bén, béng do ban tung dén véi e li 2 -3 m.

Luén phién tai chd bat nhay danh dau bang tran bén phai, tran bén trai, bong do ban
tung dén véi cw li 3 —4 m.

Luan phién sang phai, sang trai, di chuyén danh dau bang tran bén, béng do ban tung
dénvéicyli25-3m.

Luan phién di chuyén bat nhdy danh dau bang tran bén phai, tran bén trai, bong do ban
tung d@én véi cu li 3—4 m (H.4).

Hinh 4. So db luan phién luyén tap di chuyén
béat nhay danh dau bang trén bén phai, trén bén trai



¢) Luyén tap nhom

Luan phién chi huy
nhoém luyén tap:

— L&n lwot tirng ban cla
nhém di chuyén vao vi
tri A bat nhay danh dau
baéng tran bén, bdng
do ban tung dén voi
cwli2,5-3m (H.5).

Hinh 5. So db luyén t&p nhém bt nhdy dénh déu béng trén bén

— Lién tuc bat nhay
danh dau bang tran
bén phai, tran bén
trai, bong do hai ban
ding & vi tri A va B
ludn phién tung dén
voi e li 25 — 3 m
(H.8).

Hinh 6. So do luyén tép lién tuc bét nhdy danh déu bang tran bén,
bong do hai ban luan phién tung dén

— Quay sau bat nhay
danh dau béng tran
bén phai, tran bén
trai, bong do hai ban
dirng & vi tri A va B
luan phién tung dén
vei cy i 25 -3 m
(H.7).

Hinh 7. So d6 luyén tap quay sau bét nhdy danh déu bang trén bén,
béng do hai ban luédn phién tung dén
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o Tro choi van déng
Hat béng (H.8)
¢ Muc dich: Rén luyén nang luc phdi hop van déng va strc bat.

¢ Chuan bi; Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cd sd ngudi bang
nhau, méi ddi dirng thanh mdt hang doc sau vach gidi han.

¢+ Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, 1an lwgt tieng ban clia mdi déi nhanh chéng chay dén
vong tron, 18y bong dat vao trong vong tron, dung hai ban chan va cé chan kep
béng, bat nhay hat bédng vao cau mén, ban tiép theo chi xuét phat khi ban thuc hién
trrdc da tré vé va virot qua vach gisi han. Két thiic, ddi co sé lan hat béng vao cau
moén nhiéu nhat 1a ddi thang cudc.

Hinh 8.Tro choi Hat béng

“

Uy

‘A" VAN DUNG

o KT thuat tai chd bat nhdy danh dau bang tran bén thuwéng dwoc str dung trong
tinh huéng nao?

€©) Thzo luan vé tac dung clia mot s bai tap bb tro' ki thuét tai chd bat nhay danh
dau bang tran bén.

o Van dung kT thuat tai chd bat nhay danh dau bang tran bén vao trd choi van
dong dé rén luyén sirc khoé hang ngay.
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Chi dé 5 Ki THUAT THU MON

Ki THUAT DAY BONG BONG BANG MOT TAY

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuwe hién dang ki thuat tai chd va di chuyén ra trwdc day bong béng bang mot
tay: thyc hién thuén thuc, én dinh cac KT thuat thi mén da hoc trong luyén tap
va thi dau.

— C6 kha n&ng quan sat, diéu chinh, stra sai dwoc dong tac trong luyén tap va
thi d4u.

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

/%, M3 PAU
@ «nsi dong

a) Khdi dong chung
— Chay cham trén dia hinh tw nhién.
— Xoay, gap, dubdi cac kndp; ép doc, ép ngang.

b) Khéi déng chuyén mén

— Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc do, chay
chuyén huéng.

— Dirng tai ché ty tung va bat béng; tirng c&p doi luén phién tung va bat béng, luan
phién da béng bang Iéng ban chan va bat bong lan sét, bat bong trung binh; dan
bong nhanh trén dudng thdng, duwdng vong; chuyén béng bang mu trong ban chan

phéi hop dirng bong |1an sét, dirng bong béng béng Iéng ban chan, bang dui.
€) T1ro choi hé tro khoi dong

Chuyén va bét béng (H.1)

+ Chuéan bj: Cac ban tham gia trd choi dwgc chia thanh nhiéu nhém cé sé ngudi bang
nhau, m&i nhém dirng thanh hai hang ngang, dbi dién nhau theo tirng c&p sau vach
gi¢i han A va B, mdi ban cam mét qua bong.
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¢

Thuwe hién: Khi cé hiéu I1énh, cac cap trong mdi nhém dong thdi chuyén va béat bong
véi nhau. Ban bén A chuyén béng bat dat cho ban bén B va nhanh chéng bét bong
do ban bén B tung dén;
ban bén B tung bdng
|én cao cho ban bén A
va bat bong bat dat do
ban bén A chuyén dén.
Hoat déng chuyén va
bét bong gitra hai ban
trong méi cdp sé dirng
lai khi c6 mbt ban
khong bét dwoc bong.
Sau 1 (hoac 2) phut,
cap co so lan chuyén
va bat bong lién tuc
nhiéu nhat cia nhom
la cap thang cudc.

A
GH 3-35m

Hinh 1. Tro choi Chuyén va bat bong

s ) )
(95/ KIEN THUC MOl

KT thuat day bong béng bang mét tay dwoc st dung trong nhirng treéng hop thi

mén khong thé bét duwoc bdng bang hai tay hodc bét bong khéng chéc chén. KT thuét
dwoc van dung trong nhidu tinh huéng, v&i dwdng béng trén cao ¢6 diém roi khac nhau.

o Ki thuét tai chd day béng béng bdng mot tay

¢

58

TTCB: Hai chan ding réng bang vai, gbi hoi khuyu; than ngudi gap ra truwdce va
hwéng vé phia béng dén; hai tay co & khép khuyu, cdng tay huéng ra trede, cac
ngén tay hoi khum; mat quan sét
bong (H.2a).

Thwc hién: Khi béng dén, tor
TTCB, nhanh chdong dap manh
hai chan vuon nguoi lén cao,
dbng thoi dwa thang mét tay Ién
cao hwdng vé phia bong, dung
long ban tay hoac cac ngon tay
tiép xic vao phia trwdc (theo
hwéng bong @én), chéch dudi
bdng dé day bong ra xa khu vire
cau moén (H.2b).

a b c

Keét thuc: Nhanh chéng tré vé  pinp 2 k7 thuét tai chd ddy bong béng bdng mét tay
TTCB (H.2¢)



* Cha y:
L&i sai thworng gap: Thoi diém vueon tay day bong sém hodc mudn hon so véi thei
diém béng dén.

Céch stra: Phan doéan chinh xac thdi diém va vi tri bédng dén; déng tac vwon ngudi
dirt khoat, nhanh, manh.

Ki thuat di chuyén ra trweéc bat nhay day béng béng bang mét tay

TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, gbi hoi khuyu: than ngudi gap ra trwdc va
hwdng vé phia bong dén; hai tay co & khép khuyu, cang tay huéng ra trudc, cac
ngdn tay hoi khum; mét quan sat béng (H.3a).

Thuwce hién:

Thwe hién: Khi xac dinh dwoc thoi diém va vi tri bong dén, tor TTCB, nhanh chéng
di chuyén dén vi tri da xac dinh béng bwdc di ho&c bude chay (H.3b). O buwéc di
chuyén cudi, dap manh hai chan dwa co thé I&n cao, hai tay dong théi danh manh
theo hwéng tlr duéi 1&n trén, ra trwde (H.3c¢). Sau khi gidm nhay, co thé réi mat san
& tw thé than nguwdi va hai chan dudi thang, dua thdng moét tay 1én cao hudng vé
phia béng dé thue hién ki thuat day bong bang mét tay (H.3d).

Két thic: Tiép mat san dbng thdi bang nira trwéc hai ban chan, gbi khuyu dé hoan
xung (H.3e) va tré vé TTCB.

a b
Hinh 3. KT thuat di chuyén ra truéc bat nhay ddy béng béng bang mét tay

“Ch y:
L6i sai thwong gép: Thoi diém béat nhdy day bong muén hon so véi thoi diém
béng den.

Céch sra: Luyén tap budc di chuyén ra trudc nhanh, dirt khoat; giam nhay
nhanh, manh.
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Jﬁ' LUYEN TAP

@ Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap khéng béng: /\

+ Tai chd mé phoéng ki thuat ddy béng 3P o
béng bang mot tay. ' \S

+ Di hoac chay ra triéc 1, 3 hoac 5 buwéc
phdi hop bat nhay 1én cao mé phong
ki thuat day bong béng bang mét tay.

— Luyén téap cé bong:

+ Ném manh bdéng xubng s&n bang hai
tay, theo déi dwéng bong nay lén va
phan doan hwdng, vi tri bong roi (H.4).

Hinh 4. Luyén tap phan doan hudng va vi tri béng roi

+ Ném bong vao twong, tai chd
va di chuyén ra truéc day béng
béng nay ra bang mét tay.

+ Ty tung béng lén cao, tai chd
day bong bbéng bang mat tay.

+ Ty tung bdng Ién cao, ra trudc,
di chuyén ra tredc bat nhay day
béng bdng bang mot tay (H.5).

Hinh 5. So db luyén tap di chuyén ra trudc béat nhay
b) Luyén tap cap déi ddy bong béng bdng mot tay

— Luén phién luyén tap tai chd bat bong béng bang hai tay (hoac day bong béng
bang mét tay), béng do ban tung dén véicw li 4 = 5 m.

— Luén phién tai ché bat nhay day bong béng bédng mét tay, bong do ban tung dén
voicylid-5m.

c) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:
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— Lan lwot tirng ban di chuyén ra
trvdc bat nhay day béng bdng
bang mét tay, béng do ban tung
dén voi cu i 2,5 -3 m (H.6).

Hinh 6. So d6 luyén tap di chuyén ra truéc bat nhay
day béng béng bdng mét tay

— Quay cac huéng, di chuyén ra
trvdc bat nhay day béng bdng
bang mét tay, béng do céc ban &
vi tri A, B, C, D 1an lwot tung dén
véicy i 2,5 -3 m (H.7).

Hinh 7. So' dé luyén tdp quay céc hudng, di chuyén
ra truéc bét nhay ddy béng béng bdng mét tay

— Bing trwdc cau modn, quay CAac
huwéng, di chuyén ra tredc béat
nhay day bong bdng bang mét tay,
béng do cac ban ¢ vi tri A, B, C
lan lvot da d@én voicy li8 — 12 m
(H.8).

Hinh 8. So db luyén tap dumg truréc cdu mén,
quay céc huéng, di chuyén ra trudc bat nhdy day
béng béng badng mét tay
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o Troé choi van déong
Ném béng tring dich (H.9)
¢+ Muc dich: Rén luyén sirc manh cua tay, vai va kha nang dinh hwéng.

¢+ Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi duoc chia thanh nhiéu doi co sé ngudi bang
nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach chuén bi. Méi ban cé mét qua bong.

+ Thue hién: Khi cé hiéu I1&nh |an thir nhat, 1an lwot tirng ban cla cac ddi vao vi tri
ném bong va dirng sau vach gi¢i han. Khi cé hiéu |&énh lan thir hai, cac ban dé dong
loat ném bong vao cau mén dbi dién bang mét tay. Thure hién 1an luot cho dén ban
cubi cling cla ddi. Két thuc, déi cé sbé béng ném vao cau mén nhiéu nhat la doi
thédng cudc.

Hinh 9. Tro choi Ném boéng trung dich

YR

‘X VAN DUNG

@ -y neu nhing diém cAn Iy y khi luyén tap K thuat @y bong bbng bing mot tay.
€©) Trong thi déu bong da, khi ddy bong béing mdt tay, néu thd mon cham bong & trén
khéng, bén ngoai vach gi¢i han clia khu phat dén thi cé vi pham Luét Béong da khong?

e Van dung ki thuat di chuyén ra trudc bat nhay day bédng bdng béng mét tay dé rén
luyén sirc bat, kha nang di chuyén linh hoat, kha ndng quan sat va phan doan diém
roi cua béng.
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Ki THUAT PHAT BONG
BANG MU GIUA BAN CHAN

@ Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuwce hién dang ki thudt phat bong bang mu gitka ban chan: thire hién thuan
thuc, 6n dinh ki thuat phat bong da hoc trong luyén tap va thi dau.

— Thé hién dwoc kha nang va su dam mé dbi véi mén Bong da trong hoc tap
va ren luyén.

— Chu dong hop tac, gilp d& ban hoan thanh ndi dung hoc tap va lwong van
ddng cua bubdi tap.

/% M3 PAU
€@ «nhoi dong
a) Khéi déong chung
— Chay cham trén dia hinh ty nhién.
— Xoay, gap, dudi cac khop; ép doc, ép ngang.

b) Khdi dong chuyén mén

— Chay bwéc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc dd, chay
chuyén huéng.

— Chay da 3 - 5 budc phat bong cao tay; tang béng bang mu gira ban chan; dan
bong nhanh trén dwdng thdng bang mu gira ban chan; chuyén bong phéi hop
dirng bong bang mu gilra ban chan; da béng vao cau mén bang mu gitra ban chan.

€) Tro choi hd tro khoi déng

Thi tdng bong nhanh (H.1)

+ Chuéan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi co sé ngudi
bang nhau, mdi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat. Mdi ban cé
mot qua bong.
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¢

Thire hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, 1&n Iwot tirng ban clia méi déi vira di chuyén dén vach
dich vira tang béng bédng mu gitra ban chan, néu béng roi, nhat béng 1&n va tiép
tuc trd choi tai vi tri bdng roi. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban thye hién truwéc da
vurot qua vach dich. Két thic, ddi hoan thanh dau tién Ia déi thang cudc.

Hinh 1. Tro choi Thi tang bong nhanh

63 KIEN THUC MO

Ki thuét phat bong bang mu gitra ban chan
Phat bong badng mu gilra ban chan la ki thuat thudng dwoc tht mén st dung dé

chuyén béng cho ddng ddi & hang tan ¢ong (ttr khu vire 16,5 m sau khi bat dwoc bong),
ki thuat gdm hai loai: phat bong trén khéng va phat bong bat mat san nay Ién.

&

TTCB: Bing chan trirdc chan sau, chan phai (chan da béng) dat trueéc, chan trai
(chan tru) d&t sau, khoang cach hai chan bang mét bwéc chan, trong lvong co thé
ddn nhiéu Ién chan trai. Hai tay cAm béng trdc bung, than trén thdng, mat quan
sat huwong da bong di (H.2a).

Thue hién:

Phat bong trén khéng: Tir TTCB, chuyén trong ltong co thé 1én chan phai va dua
nhanh chan trai tir sau ra trwdc mét buwdce dai (60 — 70 cm), tiép mat san bang
cé ban chan (ban chan @t thdng hudng da bong di), gbi khuyu dé ha thép trong
tam co thé (H.2b). Pdng théi véi chuyén déng cla chan tréi, hai tay tung bong ra
trwdc, hoi chéch sang phai, sao cho bong cé diém roi cach ban chan trai khoang
30 — 40 cm (H.2c). Khi chan trai cham mat san, nhanh chong vung chan phai theo
hwédng tir sau ra trwwde, dung mu gilra ban chan da vao phia sau, chéch dudi béng
(H.2d). Khi da bong di, than trén hoi xoay sang trai (H.2e).



Hinh 2. KT thudt phét béng trén khéng bang mu gitra ban chén

— Phatbéng nira nay: T TTCB, dong tac dat chan tru, tung béng va vung chan da
bong gidng ki thuat phat bong trén khéng. Diém khac co ban cia ki thuat 1a: Sau
khi tung béng, bong ¢é diém cham mat san & phia trudc ban chan trai khoang
30 — 40 cm, hoi chéch sang phai (H.3c). Khi béng vira bat san nay |én 1a thoi
diém dung mu gilra ban chan phai da béong di (H.3d). Khi da béng di, than trén
hoi xoay sang trai (H.3e).

Hinh 3. Ki thuét phat béng nira ndy bdng mu gitra ban chan

¢+ Kétthuc: Chan da béng vuon ra truéc theo béng di chuyén ra trwée 1 — 3 bwéc dé
giam tbéc dé chuyén ddng cda co thé va gil thang bang.

*Chay:
— LAi sai thwdng gép: Tung béng qué xa hodc hodc qué gan.
— Céch stra: Luyén tap I&p lai nhiéu [&n déng tac tung va phat bong.

3?)(’ LUYEN TAP

@ Luyéntap

a) Luyén tap ca nhan
— Luyén tap knéng bong:
+ Tai chd md phdng ddng tac tung béng va xac dinh diém roi cta béng.

+ M6 phong phéi hop d&t chan tru, tung béng va vung chan da béng badng mu gitra
ban chan.
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b)

66

Luyén tap cé béng:

+ Tung béng, thuc hién tiép xuc béng &
thoi diém béng trén khong va tiép xdc
béng nlra ndy bang mu gitra ban chan.

+ Phat bong trén khdéng va phat béng

ntka ndy bang mu gitra ban chan vao
twong véicw i 5—-6 m (H.4).

Hinh 4. So db luyén tap phét béng
trén khong va phat bong nira nay
Luyén tip cdp doi bdng mu gitra ban chén vao tuong
— Luan phién luyén tap phat bong cao tay cho ban v&icy li 8 — 10 m.

— Lué&n phién luyén tap phat bong trén khdng va phat bong nira ndy cho ban bang
mu gi(ra ban chan vai cy li 10 = 15 m.

— Luan phién luyén tap nga ngudi bat bong 1&n sét, béng do ban d& dén bang 16ng
banchan véicy li5 -6 m.

Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhom luyén tap:

Nhém 3, 4 ban
drng thanh hinh
tam giac hoac hinh
vudng lan lwot phat
béng bang mu gidra
ban chan cho nhau
voicy li10—-15m
(H.5).

Hinh 5. So' d6 nhém 3, 4 ban luyén tap phét bong
béng mu gicra ban chéan

Hai nhém dirng dbi
dién nhau sau vach
gi¢i han 1,5 - 2 m,
luan phién phat
boéng bang mu gitra
ban chan v&i cu i
15 — 20 m, yéu cdu
tay tung bong phai
roi bong trweée khi
bong vuot qua mat
phang thang dirng
cua vach giéi han
(H.6). Hinh 6. Sor db luyén tap phéat béng bdng mu gilra ban chén




e Tré cheoi van déng
Thi phat bong trung dich (H.7)
¢+ Muc dich: Rén luyén kha nang dung sutrc va dinh huéng.

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi duoc chia thanh nhiéu doi nam, n&r, méi doi
dirng thanh mét hang doc sau vach chuan bi. Méi ban cé mét qua boéng.

+ Thuye hién: Khi c6 hiéu I&énh, 1&n lwot tirng ban ciia mdi ddi di chuyén dén vach
gidi han va phéat bong bang mu gira ban chan vao vong tron dich (ddi vaoi ni,
vong troén dich cach vach gi¢i han 10 — 12 m; dbi véi nam, vong tron dich céach
vach gi&i han 15 — 17 m). Két thuic, déi cé sé ban phat bong tring dich nhiéu nhat
la déi thang cudc.

Hinh 7. Tro choi Thi phat bong tring dich

I.' @ ‘j -
X VAN DUNG

Trong ki thuat thi mén, phat béng béng mu gitra ban chan thuéng dwoc thuc
hién trong nhirng trrong hop nao?

e Trong ki thuat thu mén, phat bong bang mu gilra ban chan cé nhirng wu diém
va han ché nao so v&i phat bong bang tay?

Van dung ki thuat phat béng bdng va phat bong nira ndy bang mu gitra ban
chan dé luyén tap va vui choi hang ngay.
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Chu dé 6 Ki THUAT TRANH BONG

KIi THUAT TRANH BONG TRUGC MAT

@ Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Thuyc hién dung ki thuat tranh béng tredc mat.

— Cb kha nang quan sat, diéu chinh, stra sai dwoc dong tac trong luyén tap va
thi dau.

— Thé hién duoc y thirc tw gidc, tinh than tap thé, doan két, gitip d& nhau trong
luyén tap va thi dau.

7, M3 PAU

@ «noi dong
a) Khoi déng chung
— Chay cham trén dia hinh ty nhién.
— Xoay, gap, dubi cac khop.

b) Khoi déng chuyén mén

— Chay buéde nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc do.

— Dan bdng bang mu gira ban chén, da bong bang 16ng ban chan, da béng bang
mu trong ban chan, dirng béng 18n sét bang Idng ban chan va gan ban chan, dirng
béng béng béng ldng ban chan va dui.

€ Tro choi hd tro khai déng
Hay chay theo t6i (H.1)

¢+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhém cé sé ngudi bang
nhau, m&i nhom 3 hodc 4 nguwdi dirng theo vong tron, mat hwdng vao tadm vong
tron, mét ban tw do khéng thudc déi nao dirng ngoai vong tron.



+

Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, ban tu do s& chay xung quanh, bén ngoai vong tron rdi béat
ng® v& nhe vao lwng mét ban dirng cudi hang cla bat ki nhdm nao va ndi “Hay chay
theo toi”. D6 la tin hiéu yéu céu ca nhdm chay theo. Chay hét mét vong vé vi tri ban dau
ca nhom (ké ca ban tw do) nhanh chéng dirng thanh mét hang doc, ban xép vao hang
cudi cling sé tré thanh ngudi tw do va trd choi lai tiép tuc cho dén khi két thuc.

Hinh 1. Tro choi Hay chay theo t6i

% kiEn THUC M6

Ki thuat tranh béng trwéc mat

KT thuét tranh bong trvdc mat thuéng duoc sir dung nhdm gianh quyén kiém soét

béng hodc pha bong khéi tam kiém soat clia dbi phwong trong cac tinh huéng béng &
trwrdc mat.

L 4

¢

TTCB: Tir tinh hudng cdu thu ddi phrong dang dan béng (H.2a1), cau tha tranh
bong dieng dbi dién va cach céu thd dan bong 2 — 2,5 m, hai chan rdng bang vai,
trong lwong co thé dén déu 1én hai chan, khdp gbi hoi ching, hai tay co tw nhién,
mét quan séat bong (H.2a2).

Thuc hién: Khi bong vira réi chan cau thi dan béng va 1an ra trude (1 — 1,5 m)
(H.2b1), ttr TTCB, chan phai dwa nhanh ra trwéc (H.2b2), dung Idng ban chan dé
chan bong va da béng chéch sang trai (H.2¢2). Sau do, bwédc chan trai ra tredc gé
di chuyén theo béng, thoat khdi tdm kiém soat clia dbi phwong (H.2d2).

Két thuic: Gianh quyén dan bdng hodc chuyén béng cho ddng dai (H.2e).



Hinh 2. KT thudt tranh béng trudc mét
*Cha y:
— L&i sai thwong gap: Thire hién ddng tac tranh béng khi nguroi dan béng chuwa thue
hién d@dng tac da bong lan ra truéc.

— Cach sira: Tap I&p lai nhiéu |an ddng tac tranh bong triedc mét véi tinh hubng béng do
ban lan dén.

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap khodng bong: Tai chd mé phong ki thuét tranh bong trwdc mét theo trinh
tw tr cham dén nhanh, tir chan phéi dén chan trai.

— Luyén tap co bong:
+ Bat bong cach vi tri dirng 1,5 m, tap dong tac tranh bong tridc mat.

+ Lan (hoac da) bong vao tuong, di chuyén ra treée va thire hién ki thuat tranh
bang bang chan phai, chan trai véi cy i 3 =4 m (H.3).

Hinh 3. So db luyén tap 13n (hodc d4) béng vao tuong, di chuyén ra trudc
va thuc hién ki thuat tranh bong
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b) Luyén tap cap déi

Luén phién luyén tap ki thuat
tranh bong trwédc mat, bong do
ban |&n dén véicy li2 =25 m
(H.4).

Hinh 4. So dé luan phién
luyén tap Ki thuét tranh béng truéc mét

c¢) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhém luyén tap:
— D3an bdng theo duwdng thadng gitip ban thwc hién tranh bdng trvdc mat vai o i

4-5m (H.5).
4-5m /

Hinh 5. Luyén tép phbi hop dén béng theo dudng thdng va tranh béng truéc mét

— Nhdm ba ban dirng theo hinh tam giac da bong cho nhau, mét ban tranh béong (H.6).

Hinh 6. Sor d6 luyén tap nhém tranh bong truéc mét
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e Tré choi van déng
Tranh bong (H.7)

¢ Muc dich: Phat trién sirc nhanh, su linh hoat va hd tro ki thuat tranh béng
trwdc mat.

¢ Chuéan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh hai déi cd sb ngudi bang
nhau, mdi ddi dirng thanh mét hang ngang sau vach xuét phat va diém sé theo thir
tw tir ban dau tién dén ban cubi cung, cac ban cé cing sé thir tw cla hai doi sé
dlrng d6i dién nhau, gitra hai ban d&t moét qua boéng.

¢ Thue hién: Khi cé hiéu 1énh, cac ban c6 clng sé th tw clia hai ddi di chuyén nhanh
dén vi tri dat bong va thiee hién tranh béng. Ban tranh dwoc béng nhanh chéng dan
béng vé& vach xuét phat ctia ddi minh. Két thac, ddi tranh dwoc nhiéu bong hon 1a
doi thang cudc.

Hinh 7. Tro choi Tranh béng

B,

g r

‘A" VAN DUNG

o Théo luan nhém dwa ra mét sb tinh huéng dé thue hién Ki thuét tranh béng triede méat.
e Trong thi dau béng da, ki thuat tranh bong trwdc mat thwdng chu y nhiing diém gi?
o Van dung ki thuét tranh béng triréc mét vao thi dau tap hang ngay.
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Ki THUAT TRANH BONG BEN CANH

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thure hién dung ki thuét tranh béng bén canh; thwe hién thuén thuc, 6n dinh cac
T thuét tranh bong da hoc trong luyén tap va thi dau.

— Chu ddng hop tac va giup dé ban trong luyén tap hodc xu li linh hoat cac tinh
hudng trong luyén tap nhém.

— Cam nhéan duoc vé dep clia mén Béng da va thé hién dwoc nhu cu luyén tap
hang ngay.

9 =
2, MO PAU
@ Knhoi dong
a) Khéi déng chung

— Chay cham theo dja hinh tw nhién.
— Xoay, gap, dubi cac khop; ép doc, ép ngang.

b) Khoi déng chuyén mén
— Chay buwéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang tbc do.

— Dan béng bang mu gilra ban chan, dan bong bang mu ngoai ban chan; da béng
bang Iong ban chan, da bong bang mu trong ban chan; dirng béng béng ldong ban
chan, dirng béng béng bang dui; tranh béng trurdc mét.

€©) Tro choi hd tro khéi dong

Vot chudng ngai vat (H.1)

¢+ Chuén bj: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu doi ¢ sé nguwdi bang
nhau, moi doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuéat phat (khoang cach tlr vach
xuat phat den vach dich la 8 = 10 m).

+ Thuwe hién: Khi c6 hiéu |énh, 1&n lrot tieng ban cla méi ddi bat nhay tach, chum
chan theo &, chay ludn coc (khoang céach gilra hai coc la 1 m) va chay dén dich.
Ban tiép theo chi xuat phat khi ban phia trwdc da vuwrot qua vach dich. Két thic, doi
hoan thanh nhanh nhéat |a déi thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi Vuwot chuong ngai vét

@ KIEN THUC MO

Ki thuat tranh béng bén canh
Ki thuat tranh béng bén canh thuéng dwgce st dung nhdm gianh quyén kiém soat

béng hodc pha bong khéi tam kiém soat clia dbi phurong trong cac tinh hudng di chuyén
bén trai, bén phai cau thu dan bong.

¢
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TTCB: Birng chan triedc chan sau (hodc hai chan réng bang vai), mat quan sét
hwéng dan bdng cua cau thu déi phwong (H.2a).

Thie hién: T TTCB, di chuyén thu hep khoang céach va chay ngang VvOi cau thu
dan bong (H.2b), khi canh tay phal ap sat canh tay trai clia cau tha dan bong, chan
ngudi dan bong (sau Khi tiep xuc dé day béng lan ra trroc) vira tiép mat san,
ngudi tranh béng chuyén nhanh trong lwong co thé Ién chan phai (chi-'m tru), gél
hoi ching, canh tay phai ap séat vao co thé, dung luc cla toan than day manh than
nguoi sang phai, dung phan canh tay phai (doan tir khép khuyu tay den khép vai)
ti manh vao phan canh tay trai clia cAu tht dan bong (H.2c), Iam cho cdu thd dan
béng mét thang bang, di chuyén chéch sang phai cach xa vi tri béng va mét kha
nang kiém soat bong.

Két thuc: Di chuyén theo bong va dan bong thoat khdi tdm kiém soat cla céu thi
dan bong (H.2d).

Hinh 2. KT thuét tranh bong bén canh



*Chuy:
L&i sai thwdng gap: Thuc hién dong tac tranh bong beén canh khi chua ap sat dwoc
canh tay vao cau thu dan bong.

Céch stra: Luyén tap I&p lai nhiéu 1an tirng giai doan cuia ki thuét tranh béng bén canh
vGi cac tinh hubng dan béng clia ban.

a) Luyén tap ca nhan

b) Luyén tap cap doéi

Tai chd va di chuyén mé phong Ki thuat tranh béng bén canh theo trinh ty tlr cham
dén nhanh, tir bén phai dén bén trai.

Hai ban dirng ap sat tay vao nhau luan phién
luyén tap ki thuat tranh béng bén canh.

Hai ban dirng cach bong 1,5 m, cung buéc
ra tredc mot bwde luan phien luyen tap ki
thuat tranh béng bén canh va dan bdng
(H.3).

Hinh 3. Luan phién luyén tap ki thuat
tranh b6ng bén canh va dén béng

Luan phién dan béng gitp ban luyén tap tranh béng bén canh tir cham dén nhanh
(H.4).

Hinh 4. Luén phién dén béng gitip ban luyén tép tranh béng bén canh
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c)

nhdém luyén tap dan
bong trén duéng thdng
va giup ban luyén tap
tranh bdng bén canh
(H.5).

F N
U r
Ly F
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Luyén tap nhém
Luan phién chi huy

Hinh 5. So dé dan béng trén durong thang va gitup ban
luyén tap tranh béng bén canh

Tré chei van dong
Tranh bong, da béng vao cau mén (H.6)
Muc dich: Phét trién stre nhanh, stre manh va b tre ki thuét tranh bong bén canh.

Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh hai ddi co sb ngu'ﬁri bang
nhau, méi ddi dlrng thanh mét hang ngang phia sau vi tri cua chi huy. O méi lwot
choi, mdi déi cé6 mét ban tranh béng (dwng trong vﬁng tron xuét phét)

Thuc hién: Khi =
chi huy da béng
ra trwéc, hai ban
nhanh chéng di =
chuyén theo béong, =
tranh béng va da @
bong vao cdu mén
(mbi cap chi duwoc &
thyre hién moét 1an). &
Két thic, déi da
dwoc nhidu bong
vao cdu mén hon
la doi thang cudc.

Hinh 6. Tro choi Tranh béng, dé béng vao cdu mén

VAN DUNG

Trong thi d4u béng da, ki thuat tranh bong bén canh thudng dwoc sir dung & nhirng
tinh huéng nao?

Pé luyén tap hiéu qua ki thuat tranh béng bén canh, can Iwu y nhirng diém gi?
Van dung céac bai tap tranh béng bén canh dé luyén tap va thi dau.



Chu dé 7 CHIEN THUAT NHOM

CHIEN THUAT TAN CONG NHOM

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuwe hién ding mot sb chién thuat tAn céng nhém:; s dung thanh thao, é6n dinh
céc Ki thuét da hoc trong phdi hop chién thuat tan cong nhdm.

— Thé hién dwoc sw phat trién thé lwc trong rén luyén va hoc tap.

— Tich cye tham gia céng tac trong tai diéu khién cac tran thi ddu nhdm nang cao
hiéu qua hoc tap va rén luyén.

7, MG PAU
© «noi dong

a) Khoi déng chung
— Chay cham trén dia hinh tw nhién.
— Xoay, gap, dudi cac khop; ép doc, ép ngang.

b) Khdéi dong chuyén mén
— Chay budce nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang toc do, chay chuyén huéng.

— Déan bong tang téc do trén duong thang, dwdng vong bang Iong ban chan, mu trong
ban chan; di chuyén ngang, di chuyén tién, IUi phéi hop chuyén béng bang mu gitra
ban chan va mu ngoai ban chan.

€ Tro choi hé tro khoi dong
Thi da bong chinh xac (H.1)

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi duwoc chia thanh nhiéu déi c6 sé ngudi bang
nhau, mdi dbi dirng thanh mét hang doc sau vach chuén bi. M&i ban ¢ mét qué béng.

+ Thuyc hién: Khi co hiéu I&nh, 1an ot tirng ban cta mdi doi tién dén vach giéi han
va da bong 13n sét qua cac cau moén nhé dat theo hang doc trén san. Két thuc, doi
c6 sb lan da bong 1an qua vach dich nhiéu hon la déi thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi Thi da bong chinh xac

/(—751 KIEN THUC MO

Chién thuat tAn céng nhém

Chién thuat tn cong nhom Ia sw phéi hop hanh dong trong tan cong cda tir hai cau
thu tré 1én, 1a phwrong phap phoi hop chien thuéat co ban va la chien thuat duoc ap dung
phé bién nhét trong thi dau bong da.

€@ chién thuat chuyén bong

Trong thi du bong da, khi to chirc tan cdng, chién thuét chuyén béng la cach thire
tao ra méi lién két gitra cac cAu thd trong nhém nhdm vt qua sw phong tha cla dbi
phwong va trién khai y @b tan cong mét cach nhanh chéng, hiéu qua.

< Chién thuét chuyén béng cé cac dudng chuyén sau:

— Can clr vao phurong huéng, gdm c6: Budng chuyén ngang (phurong chuyén béng
song song v&i dudng bién ngang) (H.2a); dwdng chuyén thdng (phwong chuyén

béng song song véi dwdng bién doc) (H.2b): dwdrng chuyén chéch (phwong chuyén
bong chéch véi hai dwdng bién) (H.2c).

Hinh 2. Céc duwong chuyén béng
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Can ctr vao cu li, gdm céd: Budng chuyén ngén (cuw li 5 — 15 m); dwdng chuyén
trung binh (cy li 15 — 25 m); dwdng chuyén xa (cy li tir 25 m trd 1&n).

Cén cir vao dd bay cao cua bdéng, gobm co: Buwdng chuyén cao (béng bay cd dd
cao tir dau tré 1&n):; dudng chuyén trung binh (béng bay c6 dd cao tir khdp gbi
dén dau); dwong chuyén thap (bong bay cd dé cao dudi khép gbi).

Pé thuwe hién chién thuat chuyén bong, cau tha can xac dinh duwoc cac yéu té sau:

Tinh hudng trén san, vi tri va kha nang ctia dong déi, clia déi phuong; huéng phat
trién tan cong.

KT thuat chuyén bong, mirc dé dung strc, hinh thirc chuyén bdng dé tao diéu kién
thuén loi nhat cho déng ddi nhan bong va giau dwoc y db chién thuéat.

Piéu kién tw nhién va cac yéu tb co thé anh huwdng dén dién bién tran dau (huéng
gio, huwdng mat trdi, diéu kién mat san,...).

Chién thuat chuyén béng duoc thye hién dwdi hai hinh thirc co ban sau:

Chuyén bdng trirc tiép cho dbng ddi khi ddng déi ¢ vi tri thuén lgi d& nhan bong
va tiép tuc thure hién y db chién thuat.

Chuyén bong vao ché trébng nham gay bat ngd cho doi phwong; phat huy téc do
clia ddng ddi d& nhan bong.

*Chu y:
L&i sai thwerng gap: Chuyén bong khéng dung hwdng, khéng da luc.
Cach stra: Lwra chon Ki thuat da béng phu hop véi khoang cach chuyén béng.

Chién thuat phéi hop nhém hai ngwoi

Phéi hop nhdm hai nguwdi la hinh thire chién thuat tan céng don gian nhét va co ban

nhat, 1a nén tang cua cac hinh thirc phf:":i hop chién thuat khac. Phoi hop chién thuét tan
cObng nhém hai nguwoi rat da dang ve hinh thuec:

Chuyén bong vao chd tréng (H.3): Cau thu cé béng chuyén véo vi tri khong cé ddi
phwong dé dong ddi di chuyen déen nhan béng.

Chuyén béng bat twong (H.4): Cau tha cé bdng chuyén béng truc tiép cho dong
doi va di chuyén dé nhan dudng chuyen tra ngay cho déng doéi. Buédng chuyén
bdng trong phoi hop bat twong thudng la dwdng bong 1an sét.

Chuyén bdng cho ddng déi (H.5): Cau th co béng dan bong dén gan dong doi va
nhuéng lai bong cho ddng déi d& danh lac hwéng phong thi hodc can pha cua
déi phwong.

“Chi y:
L&i sai thwéng gép: Téc d6 clia duwdng béng khong phl hop véi toc 6 di chuyén
va khoang cach di chuyén cua ban nhan boéng.

Cach stra: St dung lwe chuyén béng phai phu hop véi khoang cach va téc d@é di
chuyén clia ban nhan béng.
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j’k’ LUYEN TAP

@ Luyéntap

a)

Luyén tap cap doéi
Luan phién thay déi vi tri va cung

ban luyén tap:

b)

80

Chuyén béng vao chd tréng: Ban
& vi tri A chuyén béng dén vi tri C
(chd tréng), ban & vi tri B di chuyén
dén vi tri C nhan béng. Phdi hop
luyén tap chién thuat thoat khoi sw
truy can cta déi phurong (tang téc
bat ngd). Di chuyén dén vi tri nhat
bong (H.3).

Chuyén béng bat tuéng: Ban & v
tri B chuyén bong cho ban & vi tri A,
ban ¢ vi tri A khong dirng béng ma
chuyén ngay dén vj tri C; ban & vi
tri B sau khi chuyén bdng cho ban
& vi tri A, nhanh chéng di chuyén
dén vi tri C dé& nhan béng (H.4).

Chuyén bong cho ddng déi: Ban &
vi tri A dan bong dén vi tri C, ban
vi tri B d@dng thai di chuyén khéng
bdng dén vi tri C, tai vi tri C ban & vi
tri A nhudng quyén dan bong cho
ban & vi tri B, sau d6 hai ban tiép
tuc di chuyén dén vi tri xuét phat
cla nhau va tiép tuc 13p lai bai tap
(H.5).

Luyén tap nhom

Luén phién chi huy nhém luyén tap:

Hinh 3. So db luyén tap chuyén béng vao

chd tréng cho dbng d6i

Hinh 4. So db luyén tap chuyén béng bét tuong

Hinh 5. So dé luyén tap chuyén béng cho déng doi

Chuyén béng cho ddng dbi, di chuyén nhan béng va da béng vao cau mén: Lan
lwot tirng ban di chuyén dén vi tri A, chuyén béng bat twdng cho ban hd tro luyén
tap & v tri B, sau d6 di chuyén nhanh dén vj tri C nhan béng va da béng vao cau

mon vai cy i 6 — 8 m (H.6).



Hinh 6. Sor db luyén tap chuyén béng cho déng déi,
di chuyén nhén béng va d4 boéng vao cdu moén

— Dan bdéng va nhwdng quyén
dan bong cho dbng ddi: Lan
lwot tirng ban tir vi tri B dan
bong dén vi tri C va nhudng
quyén dan béng cho ban &
vi tri A di chuyén dén; lan
ot tirng ban tir vi tri A di
chuyén khéng bong dén vi
tri C nhan béng va dan béng
chuyén hwéng dén vi tri D
dé da bong vao cau mon voi
cy li 6 —8 m. Phéi hop luyén
tap chién thuat dan bong
vuwot qua déi phuwong (dan
bong tbc d6 cao, dan béng

két hop ddng tac gid) dé da

bong vao ciu mén voi cu | Hinh 7. So db luyén tap chuyén béng cho déng dbi

6—8m (H.7). phéi hop dan bong, da béng vao cau mén
€ Thi déu tap

+ Muc dich: Thyc hanh chién thuét tan céng nhom.
+ Chuén bi: San bong da; luan phién lam trong tai thi dau.

+ Thuwe hién: Hai ddi thi dau theo Luat Bong da hién hanh, thye hanh cac hinh thire
phéi hop chién thuat tan cdng nhém trong qua trinh thi dau.

"
"9
Y £

VAN DUNG

€ st dung sa ban chién thuat dé thao luan chién thuat tan cong nhom.

€ Trong thi dau bong da, dé thuc hién co hiéu qua chién thuat phdi hop chuyén
bdng vao ché tréng dat hiéu qué cao, can chud y nhirng diém gi?

e Van dung chién thuét tan cong nhém trong luyén tap va thi dau.

81



CHIEN THUAT PHONG THU NHOM

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

———_/j

a)

b)
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Thue hién ding mot sé chién thuat phong thi nhém:; sir dung thanh thao, 6n dinh
céac ki thuat da hoc trong phéi hop chién thuat phong thi nhom.

Tich cyc tham gia céng tac trong tai diéu khién cac tran thi ddu nhdm nang cao
hiéu qua hoc tap va rén luyén.

Pat tiéu chuén danh gia thé Iuc hoc sinh theo quy dinh cta Bo Gido duc va Pao tao.

Thé hién duoc y thire tw gidc, tinh than tap thé, doan két gilip d& nhau trong
luyén tap va thi dau.

MG PAU
Khéi dong
Khoi déng chung

Chay cham trén dia hinh tw nhién.
Xoay, gap, dudi cac khép; ép doc, ép ngang.

Khoi dong chuyén mén
Chay buédc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang toc dd, chay chuyén huéng.

Tang bong, dan béng ludn coc: di chuyén ngang phéi hop chuyén béong mét cham,
phdi hop da béng va dirng bong.

Tré choi hé tro khéi déng
Tranh bong (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh cac nhém 7 ban, méi nhém co
5 ban lam nhiém vu chuyén bdng cho nhau, 2 ban lam nhiém vu tranh béng.

Thue hién: 5 ban di chuyén va chuyén béng cho nhau trong pham vi clia san (khéng
duwoc dé bdng ra khoi dwéng bién); 2 ban luan phién tranh béng va hé tro' nhau
ngan chan cac ban nhém 5 ngudi chuyén bong cho nhau. Ban trong nhdm 5 ngudi
lam béng ra ngoai dwdng bién clia san ho&c dé nhém 2 ngudi cham béng (khéng
dwoc dung tay tranh béng) sé tré thanh ngudi tranh béng.



Hinh 1. Tro choi Tranh béng

f. a - -
(251 KIEN THUC MOI

Sy phéi hop cla hai cau thu trér 18n trong phong thi dwoc goi la chién thuat phong
th( nhém. Phong thi nhom 1a mét bd phan tao nén chién thuat phong thi cha toan doi.
Trong thwe tién thi du bong da, chién thuat phong thd nhém rat da dang v& néi dung
va hinh thirc thé hién.

M6t sb hinh thirc phdi hop trong phong thi nhém:

© Boc st

Boc 16t 1a s hd tro nhau gilka cac cau thl trong phong thd nham tao nén tuyén
phong thi cé nhiéu tang, nhiéu I&p chat ché (H.2). Néi dung chu yéu cla boc |6t 1a cac
cAu tha chiém vi tri thich hop dé c6 thé hé tro' va tiép (rng 1&n nhau trong phong tha.

Phéi hop boc 16t c&n dam bao: Danh gia ding tinh hudng trén san dé xac dinh vi tri
va phrong phap hanh déng thich hop; cw li gitba cac cau tha phai hop li dé co thé vira
boc 16t dwoc cho ddng ddi, vira bdo vé dwoc khu viee do minh ddm nhiém.

o Bu ché cho nhau

Bl chd cho nhau |a sw thay thé vi tri ciia ddng doi khi ddng doi phai réi vi tri phdng
tha dé lam nhiém vu khac cép thiét hon (H.3). Trong phong tha, khi bu ché cho nhau can
dam bao:

— Di chuyén dén vi tri @& bu ché cho ddng déi bang dwdng ngén nhét, hop i nhét;
ludn quan séat va nhan dinh céac tinh huéng trong khu vire phang thu.

— Khéng duwoc tao nén nhirtng khoang tréng méi & khu vire phong thu.
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o Phéng tha trong céc tinh huéng cé dinh

Khi d6i phwrong da phat géc, phong thi can dam bao cac yéu cau sau:

+ Tang cudng Iwc Iwong phong thi (cau tha hang tAn céng Ui vé tham gia phong
tha); két hop gitra phong tha khu vire va phong thi kém ngudi.

+ Boc I6t cho thi mén khi tht mén di chuyén dé bét bong: bao vé hai goc clia cau mon.
Khi d6i phwrong da phat trie tiép, phong thi can dam bao céc yéu cau sau:
+ Han ché dbéi phwong trién khai da phat nhanh, té chirc tan céng nhanh.

+ Khi diém da phat xa cau mén, can t6 chirc phong thd tai cac khu vire Goi phuong
c6 thé trién khai tan cdng cau mon va td chirc kém ngudi.

+ Khi diém da phat gan cau mén, can té chirc “lam hang rao” va chiém [inh céc vi
tri @i phwong cé thé da bong thang vao cadu mén.

“Chu y:

LSi sai thiwong gép: Toc d6 di chuyén cia cau thl boc 16t hogc bu ché cham hon

tbc @6 dan bong clia cau thd tan cong.

Céch s(ra: Tang téc do, di chuyén dén vi tri phong tha véi toc @6 téi da; phan doan

dung vi tri can phong tha dé di chuyén dén triére. Phdi hop luyén tap chién thuat kém

ngudi khi boc 16t cho ddng ddi.

JM* LUYEN TAP

o Luyén tap nhém

Luéan phién chi huy nhém luyén tap:

Hai ban boc 16t cho nhau trong
phdng th( nhém: Khi ban & diém
B bi @i phwong & diém A dan
bong vuot qua va hudng dén
diém C, ban & diém D nhanh
choéng di chuyén dén diém C (D
boc 16t cho B) dé thay thé déng
doi tiép tuc can pha duwéng tan
céng cua dbi phrong (H.2). Phéi
hop luyén tap chién thuat kém

ngwdi khi boc 16t cho ddng dbi. Hinh 2. So db luyén tap hai ban boc I6t cho nhau
trong phong tha nhém

Hai ban bl ché cho nhau trong phong thii nhém: Khi ban & vi tri D bi déi phwong
& vi tri A d&n bong vurot qua va hwéng dén vi tri C, ban & vi tri E (dang kém dbi
phwong & vi tri B) nhanh chéng di chuyén dén vj tri C dé tiép tuc can pha dudng tan
cong cua déi phwong; ban & vi tri D nhanh chéng di chuyén dén vi tri E dé bu chd
cho ddng d6i da di chuyén dén vi tri C (H.3). Phéi hop luyén tap chién thuat tranh
bong khi bl chd cho déng doi.



Hinh 3. So db luyén tap hai ban bu ché cho nhau trong phong thii nhém

— T6 chirc “lam hang rao” khi déi phwong da phat: Tir 3 — 5 ban dlrng thanh hang
ngang, dbi dién véi vi tri da phat chan huwdng dbi phrong da béng vao cau mén
(H.4).

Hinh 4. So db luyén tap t6 chac “lam hang rao” trong phong tha nhém

© Thi déu tap
+ Muc dich: Thwe hanh chién thuat phong thi nhém.
+ Chuéan bi: San béng da; luan phién lam trong tai thi dau.

+ Thuwe hién: Hai ddi thi dau theo Luat Bong da hién hanh, thye hanh cac hinh thirc
phdi hop chién thuat phong thi nhdm trong qua trinh thi déu.

[ ]
x VAN DUNG
€@ Trong thi dhu bong a4, cac cAu tha thueng phdi hop boc 16t cho nhau & khu vie
nao trén san?

o Trong thi dau béng dé, hinh thirc phoi hop bli chd cho nhau trong phong thl nhém
c6 nhirng wu diém va han ché gi?

o Str dung sa ban chién thuat dé thao luan vé chién thuat phong thii nhém.
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BANG GIAI THICH MOT SO THUAT NGU
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