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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.

MG DEU:

Khéi déng va thurc hién cac tro choi.

KIEN THUC MGI:
NG&iI dung bai hoc.

LUYEN TAP:

Thuwe hién ndi dung bai hoc va rén luyén thé luc.

VAN DUNG:

Culng cb va khéc sau kién thirc da hoc.

QUY, UGC,VIET/ TAT, VA| KiHIEU DUNG, TRONG, SACH

Pudng di chuyén, huéng cl
GDTC | Gido duc thé chét ——— déng cua ngudi hoac bo phan
co thé ngudi
H. Hinh g Pudng di chuyén ctia béng
TDTT | Thé duc thé thao — Thut tu thuc hién cac déng tac
TTCB | Tuw thé chun bi A Aa r N&m/coc/cd
CB (vach) chuan bi ' Ngudi chi huy
XP (vach) xuat phét C X ) Nguai thuc hién
GH (vach) gigi han - I Ngudi hé trg luyén tap

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 than mén!

Budc vao 16p 11, mon Giao duc thé chat — Bong da sé tiép tuc ddng hanh
cung cac em trong qua trinh rén luyén than thé, phat trién cac té chat thé luc va
ki nang van déng.

Néi dung cudn sach sé gilp cac em:

- Hiéu va sir dung duwoc cac yéu té tw nhién, dinh duéng dé rén luyén sic
khoé, phat trién cac té chét thé luc.

- Biét dworc vai trd, tac dung co ban clia bong da dbi voi sw phat trién thé chét.

- Néu va phan tich, van dung duwoc mot sé diédu luat cia bong da trong
thire tién luyén tap va thi Gau tap.

— Thwe hién dung, van dung dwoc cac ki thuat da hoc trong luyén tap va thi
dau tap.

— Luyén tap mét s6 Ki thuat mai, mét s6 hinh thirc chién thuat tan cong va
phong thu ca nhan.

- Co6 sy phat trién vé thé Iwc, dat tiéu chuan danh gia thé Iwc hoc sinh cla
Bd Giao duc va bao tao.

Mong cac em ludn tich cire hoc tap va rén luyén than thé dé cé sirc khoé tét.
Chuc cac em thanh cong!

NHOM TAC GIA



Phanl KIEN THUC CHUNG

Chu dé
SU DUNG CAC YEU TO TU NHIEN,

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

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hiéu va st dung duoc cac yéu té tv nhién (khéng khi, nwée, anh sang,...), dinh
dudng dé rén luyén sirc khoé va phat trién cac té chat thé Iyc.

— Tich cwe, cha ddng van dung kién thirc d& hoc vé tw nhién va dinh dwéng dé
rén luyén than thé hang ngay.
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(75 KIEN THOC MOI
€@ s dung cac yéu té tw nhién aé rén luyén siec khoé va phat trién thé chét

a) Anh hwéng ctia mét sé yéu té tw nhién déi véi hoat déng TDTT

Méi tredng tw nhién tac dong truc tiép hang ngay, hang gi¢y dén hoat déng
sbng, hoat ddng thé Irc clia con ngudi. Bén canh cac yéu té co Igi, méi tredng tur
nhién con cé nhirng tac ddng khéng co loi déi véi hoat déng TDTT va phat trién
thé chat:

— Nhiét dé khéng khi cao anh huéng truc tiép dén hoat déng cla hé than kinh trung
wong va bd may than kinh — co, 1am gidm téc dd, d6 chuén xac trong phéi hop déng
tac, giam mulrc @4 nd lwc y chi clia ngudi tap, dac biét 1a khi ngudi tap thue hién cac
bai tap cang thang, kéo dai dudi trdi ndng ndng. Nhiét dd cao con gay khé khan cho
hoat ddng ciia hé tuan hoan, hé hd hap,... lam gidam kha n&ng hoat dong thé Iwc,
can tré qua trinh héi phuc sau van déng clia co thé.

—  Nhiét d6 khéng khi thap 1am gidm tinh dan hdi cta co va day chéng, khi tién hanh cac
hoat ddng TDTT dé gay ra cac chén thuong & viing co va khép & tay, chan.



P &m khéng khi cé anh hudng rd rét dén suw toa nhiét clia co thé. Khi 6 am cla
khéng khi tdng cao, qua trinh thai nhiét ctia co thé bi han ché do sw bay hoi cia mé
hoi tlr b& mét da gap kho khan.

Téc dd chuyén dong cua khong khi (tbc dd gio) 1a yéu té méi trudng cé anh hudng
rd rét dén qua trinh trao déi nhiét ctia co thé va cdé méi lién quan chat ché véi cac
yéu td khac clia khéng khi |a & 4m va nhiét dd. Khi nhiét dd khéng khi thap, toc do
gid cao sé lam co thé nhanh chéng bi mét nhiét (bi lanh). Khi nhiét dd khéng khi cao
va trong diéu kién tbc dd gi6é cling cao sé lam tang qua trinh thai nhiét clia co thé.

Ngoai cac yéu td néu trén, cac yéu td tw nhién khac (nhw ap suéat khéng khi,
anh sang mat trdi, mdi tredng nwéc, dia hinh,...) cling la can ¢l quan trong dé
lwa chon va xay dung ché dd van déng hop li nhadm nang cao sirc khoé, phat trién
cac td chét thé luc.

b) Sirdung cédc yéu té tw nhién trong hoat dong TDTT dé rén luyén sire khoé va

phat trién thé chat
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Vai tro cta yéu té tw nhién déi véi hoat déng TDTT
Trong hoat ddng GDTC va luyén tap TDTT, cac yéu td tw nhién c6 nhirng vai trd sau:

La diéu kién va phwrong tién dé tién hanh cé hiéu qua cac hoat ddng TDTT:; truc tiép
ho&c gian tiép céu thanh lvong van ddng cuia budi tap, chia qua trinh luyén tap.

Chi phéi viéc Iira chon ndi dung, hinh thirc hoat déng thé lwc, bai tap van déng
nham dam bao tinh phl hop véi tinh trang sirc khoé, trinh @6 thé Iic clia ngudi tap.

C6 &nh hudng dbi véi viéc lira chon thoi diém, thdi gian tién hanh cac hoat déng
GDTC va luyén tap TDTT:; la mét trong nhikng c&n clr va yéu cAu dé hinh thanh cac
bién phap phéng ngtra chan thuong trong luyén tap TDTT va hdi phuc sau luyén tap.

La mét trong nhirng can clr @& xay dung ké hoach luyén tap TDTT ciia méi ngudi,
ké hoach GDTC cla nha tredng.
St dung céc yéu té tw nhién dé tién hanh hoat déng TDTT

Pé str dung c6 hiéu qua cac yéu té tw nhién, qua trinh luyén tap TDTT can dap
(rng nhirng yéu cau sau:
Str dung céc yéu té co loi ciia mdi trrdng tw nhién médt cach thuwdng xuyén dé tang
cudng hiéu quéa hoat dong TDTT: tich cwe, chi ddng trién khai cac bién phap



nham han ché nhirng tac ddng bat loi clia mdi trdng tw nhién dbéi véi qua trinh rén
luyén strc knoé va phat trién cac té chét thé luc.

NOi dung, ké hoach luyén tap va lwong van ddng phai dwoc Iwa chon, diéu chinh
phl hop véi dac diém ca nhan (Itra tudi, gidi tinh, trinh @6 thé lwc), d&c diém khi
hau, thai tiét cla ving mién.

—  Dbi v&i cac mon thé thao ngoai trév, chi ddng giam khéi lkvong bai tap khéi déng
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trong diéu kién nang néng (do khéng can phai lam nong co thé nhiéu), tang khoi
lwong bai tap khdi dong trong diéu kién gia lanh (do co, day chang bi giam kha
n&ng co gian).

Lwa chon va st dung céac yéu té tw nhién dé xay dung ché do, liéu phap hdi phuc
hop li, khoa hoc; tién hanh cac bai tap va hinh thirc tha I6ng, hdi phuc co thé sau
van dong.

Hinh 1. Str dung céc yéu t6 tr nhién dé tién hanh céc hoat déng TDTT

Str dung dinh dwéng trong luyén tap TDTT dé rén luyén sirc khoé va
phat trién thé chat
Vai tro cua dinh dwéng déi véi co thé
Céc chét dinh dwdng can thiét cho co thé séng gbm:
Cac chat sinh nang lvong (chat dam, chat béo, chat bot dudng).
Céc chat khong sinh nang lvong (vitamin, chat khoang va nuwéc).
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Chét dam (Protein)

Chét dam la chét dinh dwé&ng dong vai trd rat quan trong déi véi co thé. Nhu cau
vé chat dam cd y nghia dac biét quan trong trong ché dé dinh dudng dbi véi ngudi
tham gia luyén tap TDTT. Chat dam c6 cac vai tro:

Céu tao va dbi mai cac co quan trong co thé, |a thanh phan quan trong ciu tao nén
té bao, la co s& vat chéat clia sw séng.

Piéu tiét chirc nang sinh li va xdc tac cho cac phan rng sinh hoa cla co thé; 1a mét
thanh phan cla méau, tham gia vao qua trinh van chuyén oxygen: 1a cac khang thé
c6 chirc ndng béo vé co thé....

Cung cap nang lreng cho co thé trong cac hoat ddng thé thao ¢b thdi gian dai (khi
chét béo va chét bot dwdng khéng dap (rng dl nhu cau ndng lvong cho co thé).
Chéat béo (Lipid)

La thanh phan céu tao quan trong cla chét nguyén sinh, nhan va mang té bao.

La dung méi hoa tan nhiéu vitamin quan trong cho co thé.

La ngudn cung cép nang Ivong chi yéu cho co thé trong qua trinh luyén tap céc
mon thé thao dién ra trong thei gian dai.

Chét bt duong (Carbohydrate)

La thanh phan quan trong céu tao nén mé va té bao, té chire lién két, té chirc
than kinh.

La ngudn nang lrong rat quan trong duy tri hoat ddng ctia vé dai no.

La nguyén liéu chl yéu cung cép nang Iong cho co thé. So véi chat dam va chét béo,
ngudn nang lrong tir chat bot dwdng dé& hap thu hon, san sinh ndng lveng nhanh
hon, tiéu hao oxygen it hon. Khi luyén tap TDTT, co thé tiéu hao mét lwvong duéng
I&n hon nhiéu so véi lic khdng luyén tap. Vi vay, dy trir dwdng trong co thé ti 1& thuan
v@i nang lwc van déng.

Vitamin

Vitamin tuy khéng tham gia vao céu tao co thé va knéng phai la ngudn cung cap
nang lveng cho co thé nhwng cb vai trd dac biét dbi véi cac qua trinh sinh hoa xay
ra trong co thé.
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Co thé khéng tw tdng hop dwoc hdu hét cac vitamin (ngoai trir vitamin D)
ma phai lay tir thirc 8n, do vay phai lwa chon loai lwong thyc, thwe phdm hop li va
ché bién & nhiét dé thich hop dé co thé cé thé hap thu duoc lwong vitamin can thiét.

Chét khoéng

Chat khoang khéng sinh ndng lwgng nhwng c6 vai trdo da dang va quan trong
dbi voi co thé, 1a thanh phan ciu tao clia mét sé té chirc té bao, quyét dinh &p
suét thdm thau cua céac dich, hoat tinh cia cac men, tham gia vao qua trinh co
co. Trong qua trinh trao dbi chat, co thé phai thai ra ngoai mét lwong dang ké cac
chat khoang. Do vay, can phai bd sung chat khoang cho co thé qua thirc &n va
nwéc ubng.

Nuéce ubng

Nwé&e tham gia truc tiép vao nhiéu bién ddi hoa hoc, la méi trwdng thuan 1o
cho hoat déng tiéu hoa, hap thu, bai tiét va van chuyén cac chat dinh duéng. Trong
hoat ddng TDTT, cung cép du nwdc cho co thé 1a diéu kién dé thwe hién va duy tri
cé hiéu qua cac bai tap van déng.

Nhu cau dinh dwéng cda co thé

Co thé con nguéi ludn cd nhu cau duoc cung cép, b sung ndng lvong dé bu
dap nang lwong da tiéu hao cho chuyén hoa co s& va hoat ddong thé Iwc:

Nang lwong tiéu hao cho chuyén hoa co sé la nang liong can thiét cho sy séng
cha té bao, duy tri trwong lwc co va hoat ddng clhia cac co quan chirc nang trong
co thé & didu kién hoan toan khéng van dong co bap. Mirc tiéu hao nang lveng cho
chuyén hoa co s& clia mot ngudi phu thudce vao Itra tudi, gidi tinh, trong lvong va
cau truc co thé, nhiét dd moi trwdng,...

N&ng Iwong tiéu hao cho hoat ddng thé Irc 1a nang lwong dap trng nhu cau di lai,
sinh hoat va lao ddng. Mcrc tiéu hao nang lweng cho hoat déng thé Iwc phu thudc
vao diéu kién va nhu cdu hoat ddng ca nhan, dac diém va tinh chat cia hoat dong
lao ddng, ...

Pé bl d&p nang lwong da tiéu hao cho cac hoat ddng co ban cuia sw séng (gbm
chuyén hoa co sé va hoat déng thé Iwc), co thé con ngudi ludn cd nhu ciu duoc
cung cap nang lueng tir thire &n dwdi dang chat dam, chat béo va chat bdt duwdng.
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MUrc tiéu hao ndng lvong hang ngay la co s& hinh thanh nhu cdu dinh dwéng
va |4 c&n clr dé xac dinh ché dd dinh dwdng thich ho'p cia mdi ngudi. Nhu ciu dinh
dudng bao gdbm: Céc chét sinh ndng lvong, cac chat khoang (sat, calcium, iodine,
mudi &n va céc yéu tb vi lwong,...), vitamin va nuéc.

Sw dung dinh dwéng trong luyén tap TDTT
Viéc str dung dinh dwéng trong luyén tap TDTT can dap (fng cac yéu cau sau:

P vé s6 lwong, dap (rng nhu cau nang lvong cla co thé (dam bao ché do &n 3 bira
trong mét ngay).

Céc chéat dinh dudng co ban phai phi hop véi nhu ciu cia co thé: Khau phan &n
mdi bira can da dang vé loai thirc pham véi dl cac nhém chét.

Pam bao c&n bang nang lvong: Bb sung néng Ivong da tiéu hao; dap (rng nhu ciu
nang lvong theo dd tudi, gidi tinh va dac diém hoat déng clia mén thé thao duwoc
lwa chon dé luyén tap.

Cung cép du lveng nwdc cho co thé phu hop véi tinh trang thdi tiét, thoi gian van
déng, loai hinh hoat déng cia mén thé thao.

VAN DUNG
Céc yéu té tw nhién ¢6 vai trd nhu thé nao ddi voi viéc luyén tap TDTT?

Ngoai cac yéu té tw nhién, hiéu qué cla hoat déng luyén tap TDTT con bi chi
phdi b&i nhirng yéu té nao?

N6i dung va yéu cau co ban trong viéc st dung cac yéu té tu nhién dé luyén
tap TDTT la gi?

Nhu cau dinh dwéng trong viéc luyén tap TDTT nhw thé nao?

St dung dinh dwéng trong qua trinh luyén tap TDTT can thwe hién nhirng yéu
cau nao?



Phan Il THE THAO TU CHON:
BONG DA

VAI TRO VA TAC DUNG CUA MON BONG PA
DSI1 VI SU PHAT TRIEN THE CHAT

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét dwoc vai trd va tac dung co ban clia mdn Bong da dbi véi sy phat trién
thé chét.

— Van dung duoc nhirng hiéu biét v& vai trd va tac dung cta boéng da déi voi co thé
dé luyén tap hang ngay.

— Tich cwe, chd ddng luyén tap trong nhirng diéu kién khac nhau dé nang cao
strc khoé.

/'_ - o~ -
(OS5 kiEN THUC MG
€@ Vai tr6 cia mén Bong déa déi véi sw phat trién thé chét
V&i muc dich rén luyén va phat trién thé chat clia ngurdi tap, béng da cé nhirng vai tro
co ban sau;

a) Trang bi phwong tién va phwong phép rén luyén than thé

Qua trinh hinh thanh va phat trién hé théng ki thuat, chién thuat da tao ra céc loai
hinh bai tap tir don gidn dén phirc tap dé dan dat ngudi tap tirng buée hinh thanh va
phat trién ki ndng van déng, trinh dé thé Iyc, tw duy chién thuéat.
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Hé théng bai tap bao gébm:
— Céac bai tap ki thuat: da bong, dan bong, dirng béng, ném bién, thi mén, ...
— Cé&c bai tap chién thuat: tan cdng, phong thu, ...
— Cac bai tap thé Iuc: rén luyén stre nhanh, stec manh, strc bén,...

Do 1a hé thdng cac bai tap duoc lra chon, sap xép theo mét trinh tw nhat dinh vé
loai hinh van déng, mirc dd phirc tap va mirc dé dung strc nham dam bao cho ngudi
tap duoc luyén tap bong da trong diéu kién phu hop voi Itra tudi, trinh do thé luc, ...

b) Anh hwéng tich curc dén qua trinh phét trién thé chat

Qua trinh luyén tap céac bai tap ki thuéat, chién thuét va thé lwc ddng thi 1a qua trinh
tac dong cd cha dich, cd chon loc dén co thé ngudi tap nham: phat trién va hoan thién
KT ndng, KT xdo van déng: phéat trién thé lwc va hinh thai co thé; nang cao kha ndng hoat
déng, thich nghi va hdi phuc clia cac co quan chire nang trong co thé (hé hd hap, hé
tudn hoan, hé van déng,...).

¢) Tich cuc hod qua trinh rén luyén than thé

Béng da la loai hinh van déng co tinh nghé thuat cao, ¢6 kha nang tao hung phén
cho ngudi tap trong qua trinh luyén tap va thi dau, vi vy béng da cé vai tro: thu hut,
kich thich sw quan tam va dam mé luyén tap cta dong dao quén chiang, dac biét la dbi
véi Ilra tudi thanh, thiéu nién, nhi ddng; hinh thanh, phat trién tinh tich cwe, nhu cau bén
virng dbi v&i qua trinh rén luyén than thé; giup ngudi tap ludn nd Iyc cao trong luyén
tap va luyén tap thwdng xuyén; kich thich nguei tap kham pha va chinh phuc gi¢i han
van déng cua ban than.

e Tac dung cua luyén tap béng da déi véi sw phat trién thé chat

a) Hinh thanh va phat trién ki ndng van dong

Hé thdng ki thuat trong bong da rat da dang va phong phu, kién thirc vé cac nhém ki
thuat s& cung clp cho ngudi tap nhirng thong tin vé ddng tac (mirc dé dung luc va tinh
nhip diéu). Hinh thanh kha néng phan tich théng tin d& xay dwng biéu twong ban dau cla
hoat ddng van dong. Qua trinh luyén tap 1ap lai ddng tac sé giup ngurdi tap cd ki nang van
dong & mirc dd cao, cd kha nang thich nghi véi nhirng diéu kién van dong mai.

1



b) Phat trién céc t6 chat thé luc

Tinh da dang vé& mirc dd va yéu cau van dong trong luyén tap doi hdi & ngudi tap:

% N6 luc Ién vé stre manh va tée db

Di chuyén cé béng, khdng bdng trén cac quéng ngan; bat nhay nhanh, manh khi
dén béng, danh dau; da bong nhanh, manh khi chuyé&n béng, da béng vao cau mén, ...
la nhitng hoat déng van déng cdé tac ddng tich cwe dbdi véi sw phat trién sirc manh toc
dd, strc manh bét phat, sirc nhanh tan sé va strc nhanh thwc hién déng tac don.

< Phan ng linh hoat, kip thoi d6i véi cac tinh hubng

Pon va dirng béng; kém dbi phwrong va tranh béng; chuyén béng cho déng ddi va
ghi ban théng.... Ia nhirng hoat déng van ddng cé tac dung rén luyén va phat trién sirc
nhanh phan (rng déi véi vat thé di déng.

< Duy tri ndng luc van déng trong mét thoi gian tuong déi dai

Viéc 18p lai lién tuc, nhiéu 1&n cac hoat ddng di chuyén, bat nhay, da bong,... voi
cwong do cao (toc dd chay, toc dd va dd cao mai lan bat nhay,...) va véi khoi lvong 1én
(thoi gian thure hién bai tap, do dai quéng dwdng di chuyén, tng sé 18n 12p lai,...) ¢ tac
dung phat trién sirc bén chung, strc bén chuyén mén cho ngudi tap.

#

 Lwa chon va str dung hop li, hiéu qua cac loai hinh ki thuéat

Luyén tap va thi dau bong da thudng di&n ra trong diéu kién rat da dang vé tinh
hudng, nguoi tap ludn phai lwa chon va str dung mét cach linh hoat cac loai hinh ki
thuat dé gidi quyét cd hiéu qué dbi vai tirng tinh hudng dién ra trén san...; tinh chét va
d&c diém van déng dé cé tac dung tich cwe dbi voi sy phat trién nang lwe phdi hop van
déng (nang lurc khéo l1éo) cua ngudi tap.

c) Néang cao ndng luc hoat déng ctia mét s6 co quan chirc ndng trong co’ thé
< DObi véi hé van dong

Hé xuong: Qua trinh luyén tap mot cach hé théng, mirc dd lién két gitra co, xwong
va day chang duoc cang cb; do bén virng cla xwong duwoc tdng cudng va co thé thich
rng voi cac tac déng bén ngoai.

Hé co. Cac bép co quanh héng va hai chan cé sy thay dbi ré nét vé kich thuéc,

khéi lwong va stec manh. Vi vay, khi luyén tap lién tuc trong théi gian dai cé tac dung
cling ¢ mirc d6 virng chéc va linh hoat ctia nhém co chan.
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& DI véi hé tudn hoan

O Itra tudi Trung hoc phd thdng, hé tudn hoan phat trién gan bang ngudi trwdng
thanh (mach dap trung binh & trang thai yén tinh khoang 70 — 80 |&n/phut @i v&i nam
va 75 — 85 lan/phut dbi véi nir; trong van ddng, mach dap c6 thé tang [én 140 — 170 l&n/
phut). Luyén tap béng da thudng xuyén sé lam thay déi hoat dong cla hé tudn hoan
theo hudng tich cuc.

< D6i v6i hé hé hap

Hé hé hép cua Itra tudi Trung hoc phd théng da phat trién gan bang ngudi tredng
thanh (t&n s ho hap co thé dat 16 — 20 1an/phut). Viéc luyén tap bong da thudng xuyén
gilp t&ng cudng hoat Adng clia hé hd hap nhu: tang qua trinh trao dbi khi; tang d6 sau
hé hap: dung tich cta phdi va sé lwong cac phé nang tham gia vao qua trinh hé hap
clng dwoc tang lén.

< DOi voi hé than kinh

Luyén tap bong da thuwdong xuyén tao thuan loi cho viéc hinh thanh nhirng phan xa
c6 didu kién va théi quen van déng, hd tro tich cue cho qua trinh tiép thu va hoan thién
hé théng ki thuat — chién thuét trong bong da. S&r dung da dang céc loai hinh bai tap
két hop véi cac hinh thire luyén tép phong phu nhuw tdng cwrdng cac hinh thire thi dau,
trd choi sé tao hirng thi va tao diéu kién dé nguoi tap hoan thanh tét cac hoat dong
chuyén mon.

X VAN DUNG

€@ Tu nhirng hidu biét vé vai trd clia bai tap bong d4, tw rén luyén Ki thuat va phat
trién cac td chéat thé Iyc hang ngay.

e Van dung kién thirc vé tac dung cltia béng da dé phat trién cac ki nang van dong
va ndng cao nang lwc hoat déng cia mot sé co quan chirc ndng trong co thé.

e Tai sao Béng da dwoc coi 1a mén thé thao cé kha nang tao hirng thi cho ngudi
tap trong qua trinh luyén tap va thi dau?

@O Hzy néu mot sé hoat dong luyén tap va thi déu trong bong da huéng téi phat
trién cac té chat thé Iuc.
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MOT SO DIEU LUAT TRONG THI PAU BONG PA

@ Muyc tiéu, yéu ciu cin dat
— Néu va phan tich, van dung dwoc mét sé diéu luat thi dau bong da trong luyén
tap va thi dau tap.

— Chl déng tim hiéu, ghi nhé nhitng quy dinh trong Luat Béng da dé van dung vao
luyén tap va thi dau tap; san sang gitp d&, chia sé v&i cac ban trong qua trinh
hoc tap.

r/’_ - - - -
(Y kg THUC M6
0 Béng ngoai cudc va béng trong cudc (Piéu 9)

a) Bong ngoai cudc

Bong duwgc coi la ngoai cudc khi:
— Bdng da vt qua han dwdng bién ngang, bién doc du & mat san hay trén khong;
— Trong tai da thoi coi dirng trén dau.

b) Boéng trong cubc

Béng duoc coi la trong cude & tat ca cac thei diém (trr thdi diém bdng ngoai
cudc) trong subt thai gian tir khi bat dAu dén khi két thac tran déu, ké ca cac truong
hop bdng bat vao san tir cot doc, xa ngang cdu mén hoac cot cd goc.

© Ban thing (Pidu 10)

a) Ban thang hop Ié

Ban théng hop I& dwoc tinh khi qua béng da nam hoan toan phia sau vach cau
mén; gitra cdt doc va dudi xa ngang néu trudc 3o ddi ghi ban khdng xay ra bat cur
vi pham nao veé luat.

b) Déi thang cudc

Pai ghi dwoc nhidu ban thang hon trong tran d4u 1a ddi thang cudc. Néu hai doi
khéng ghi dwoc ban thang nao ho&c cé s ban thang bang nhau thi tran dau dwoc coi
la hoa. Khi d6, néu bat budc phai xac dinh thang — thua thi sé c&n clr bang mét trong
cac quy dinh trwdc méi gidi Gau nhu sau: da hiép phu dé xac dinh ti sé chung cuéc, da
lu&n Ity 11 m, ban thang thua trén san khach, boc tham.
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€© viet vi (Didu 11)

a)

b)

d)

Vi tri viét vi
Cau thd & vi tri viét vi khi drng gan dwong bién ngang san doi phuong hon
bong va cau tha déi phwong cudi cling thtr hai. Cau tha khéng & vi tri viét vi khi:
con & phan san ddi nha, dirng ngang hang véi cau thi cudi cung thir hai caa doi
phuwong, dirng ngang hang véi hai cau thd déi phwong cubi cung.
Vi pham Luét Viét vi
Céu tha dlrng & vi tri viét vi sé bi xr phat néu & thdi diém dbng ddi chuyén bong
ho&c cham béng, theo nh&n dinh cla trong tai cau thu d6 tham gia vao dwdng bong
d6 mot cach tich cuc cé thé gay can tré, lam anh hwdng dén déi phwong, cb tinh
chiém loi thé trong tinh hudng viét vi.
Cau thi khéng vi pham Luat Viét vj
Cau tha dirng & vi tri viét vi khong bi phat néu nhan béng truec tiép tir: qua phat
béng, qua ném bién, qua phat géc.
Xw phat vi pham Luat Viét vi

Khi cau tha vi pham Luat Viét vi, trong tai xi&r phat bang cach cho ddi déi phuong
hwdng qué phat gian tiép tai noi xay ra vi pham.

L&i va hanh vi khiém nha (DPiéu 12)
Léi phat truec tiép

Cau tha vi pham mét trong muéi 16i sau day ma theo nhan dinh cla trong tai 1a bat
cén, lidu linh ho&c dung strc manh madt cach théd bao:

+ D& hoac tim cach da cau tha déi phuong;

+ Ngang hoac ¢b tim cach ngang cau thd déi phuong;

+ Nhay vao cau thu déi phuwong;

+ Chén céu tha déi phwong:

Panh hoac tim cach danh cau tha déi phwrong;

X6 day cau tha dbi phuong, xoac déi phuwong:

Xoac dé lay bong nhng cham cdu tha i phwong trwde réi méi cham bong;
Loi kéo cau thu déi phuwong;

+ Nhd nuwéc bot vao cau tha déi phuong;

+ Cb tinh choi bong bang tay (trlr thil mén trong khu vire phat dén ctia ddi minh).

+

+ + 4+

Khi vi pham mét trong nhikng 18i trén, qua phat truc tiép sé dwoc thuwce hién tai noi

xay ra 6i.

Phat gen: Cau tht vi pham bat ki mét trong mudi 16 phat trirc tiép trong khu vure phat
dén cua doéi minh, khéng ké béng dang ¢ dau nhwng trong cudc, sé bi phat qua phat dén.

15



b)

Loi phat gian tiép

Thu mdn trong khu phat dén cia ddi minh vi pham mét trong bén 16i sau day sé
bi phat qua phat gian tiép:

+ Gilr bong trong tay qua 6 giay trwdc khi dwa bong vao cudc;

+ Cham hodc bat béng trd lai sau khi da dwa bdng vao cudc, néu béng chua
cham bét ki mét ciu thi nao khac;

+ Cham ho&c bat béng bang tay khi ddng ddi cd tinh chuyén vé bang ban chan:
+ Cham ho&c bat bong tir qua ném bién vé cla ddng doi.

Theo nhan dinh cua trong tai, cau thd vi pham mét trong ba 16i sau day sé bi phat qua
phat gian tiép:

+ C6 16i choi nguy hiém:;

+ Ngan can dudng tién cua dbi phwong:

+ Ngan can thu mén dwa bong vao cudc;

Khi vi pham mét trong nhirng 16i trén, qua phat gian tiép sé& duoc thuc hién tai noi

xay ra |6i.

c)

+*
G’O

16

Xtr phat (bang thé)

Thé vang, thé dé duoc sir dung dé canh cdo hoac truat quyén thi dau dbi voi
cau thd dang thi dau, clu thd duw bi hodc cdu tha da duwoc thay thé. Trong tai co
quyén dwa ra cac hinh thirc x(r phat ké tlr khi bat dau vao san cho dén khi roi khoi
san sau khi thoi coi két thuic tran dau.

Nhitng 16i bi canh céo (thé vang)

Cau thu vi pham mét trong bay 16i sau day sé bi canh céo:

+ C6 hanh vi phi thé thao;

+ C6 i 18 hodc hanh ddng phan dbi lai quyét dinh cla trong tai;

+ Lién tuc vi pham luat;

+ Tri ho&n hodc can tré viéc bat dau lai tran dau:

+ Khéng tuan thd quy dinh vé cu li yéu cau trong nhirng qua phat, phat gbc hodc
nem bién;

+ Vao hodc tr¢ lai san khong duwoc sy cho phép cua trong tai;

+ Tuw y roi khoi san khong dwoc trong tai dong y.

Cau thu dw bi hodc cau thi da bi thay thé sé bi canh cao néu vi pham mét trong ba
16i sau day:

+  C6 hanh vi phi thé thao;
+ CO0 10i 18 hodc hanh dong phan dbéi quyét dinh cla trong tai;
+ Can trd viéc bat dau lai tran dau.



< Nhiing I6i bi truét quyén thi dau (thé da)

Cau tha, cau tha dy bi hodc cau thu da bi thay thé vi pham mot trong bay 16i sau
day sé bj truat quyén thi dau:

— Pham I6i nghiém trong;

— Coé hanh vi bao luc:

— Nhd nuéc bot vao déi phrong hodc bat ki nguwdi nao khac;

— Ngan can mét ban thang hodc mét co hdi ghi ban rd rang cua dbéi phwong bang
cach cb tinh choi béng bang tay (khéng ap dung déi véi thi mén trong khu phat
dén cia d@di minh);

— Ngan can mét co hdi ghi ban rd rang clia cau thi déi phuwong bang hanh ddng pham I6i;

— Dung I&i 18, hanh ddng xuc pham, si nhuc hoac 1&ng ma céu tha dbi phwong:

— Nhan thé vang thr hai trong mét trén dau.

Khi vi pham moét trong nhirng 18i trén, cau thd, cau tha dw bi hodc cau thd da
dwoc thag thé bi phat thé do phai réi khoi khu vire ki thuat, ké ca khu vuc sat gan
san thi d

© Nhirng qua phat (Didu 13)
Qua phat gdbm qua phat truc tiép va qua phat gian tiép.

a) Qua phat trure tiép

— Bong duoc da truc tiép vao cau mén dbi phurong, ban thang duoc cong nhan.

— Neéu bong duoc da tryc tiép vao cau mén déi nha, ban thang khong duoc cong
nhan va doéi déi phwong dwoc da qua phat géc.

b) Qua phat gian tiép

— Ban thang chi dwoc cdng nhan néu béng trwrée khi vao cau mén d& cham mot cau
thu khac.

— Néubdng duworc sut treee tiép vao cau mdn déi phwong, doi ddi phwong dwoc hudng
qua da phat béng.

— Néu béng duoc sut trwe tiép vao ciu mén ddi nha, ddi dbi phrong duoc hudng
qua phat goc.

X VAN DUNG
€@ 1rinh bay nhitng quy dinh @ xéc dinh doi théng — thua trong 1 tran thi d&u bong da.
o Nhirng tinh huéng nao dwoc coi la béng ngoai cudce va bong trong cudc?

o Trong thi dau bong da, ban thang duwoc cong nhan khi thye hién qua phat truc
tiép va qua phat gian tiép khac nhau nhu thé nao?
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Cht dé 2 Ki THUAT DAN BONG

Ki THUAT DAN BONG BANG MU TRONG BAN CHAN

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thyc hién dang ki thuat dan béng bang mu trong ban chan.

— Biét phat hién, stra sai dwoc dong tac trong qua trinh luyén tap.

— Van dung duoc nhitng kién thirc v& ki thuat d&n béng badng mu trong ban chan
dé tu luyén tap.

— Chua déng, tw giac, linh hoat phbi hop voi ddng ddi trong luyén tap.

-~ ~
7%, M3 PAU
@ Knhoi dong
a) Khoi déng chung

— Chay cham trén dia hinh ty nhién.
— Xoay, gap, dudi cac khdp; ép doc, ép ngang (H.1).

Xoay khop cb Xoay khép cb tay, Xoay khép Xoay khop vai
cb chan khuyu tay

Ep ngang Ep doc Gap, dubi khop gbi  Xoay khép hdng
Hinh 1. Xoay, gap, dubi cdc khép; ép doc, ép ngang

18



b)

Khoi déng chuyén mén
Chay buréc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay t&ng téc do, chay chuyén hudng.

Dan béng béng 16ng ban chan trén dwéng thdng, duwéng vong; dan béng nhanh,
cham trén dwdng thang bang mu gitra ban chan.

Trd choi hé tro khéi déng
Cung ban dwa béng dén dich (H.2)

Chuén bi: Cac ban tham gia trdé choi dwoc chia thanh nhiéu ddi co sb ngudi déu
nhau, méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

Thue hién: Khi ¢é hiéu Iénh, tirng cép ctia mbi ddi kep bong bang lung va di chuyén
ngang dén dich. Cap tiép theo chi xuat phat khi cdp thuc hién tredc da vuot qua
vach dich. Két thic, ddi hoan thanh dau tién 1a déi thédng cuéc.

Hinh 2. Tro choi Cang ban dwa béng dén dich

/6'51 KIEN THUC MO

KT thuat dan béng bang mu trong ban chan thuwdng dwoc st dung dé dan bong theo

dwdng thang, dwéng vong va ddi hwéng.

o Ki thuat ddn béng bang mu trong ban chan trén dwéng thing

¢

TTCB: Brng chan triwéc chan sau, chan trai (chan tru) dat trieéc, ban chan ngang
v&i bdng, cach bong 10 — 15 cm. Chéan phai (chan dan bong) d&t sau, cach chan tréi
mot budc, trong lvong co thé ddn nhiéu I1én chan trai (hodc dén déu trén hai chan).
Hai tay co ho&c dudi tw nhién, mét quan séat bong (H.3a).

Thirc hién: T TTCB, chén phai dua ra truée, ban chan huwdng chéch xudng dudi
va hoi xoay sang phai, dung mu trong ban chan (dwgc gidi han tir ngdén chan cai
t&i gitba ban chan) tac ddng mét lyc vao phia sau, hoi chéch dwéi bong (H.3b), dua
béng lan ra trwdc khoang 0,5 -1 m.

Két thuc: Khi bong réi chan, tiép tuc di chuyén theo bdng va |&p lai ddng tac dan
bong bang mu trong ban chan (H.3c).
19



a b c
Hinh 3. K7 thuét d&n béng bdng mu trong ban chén trén dudng thdng

o Ki thuat dan béng bang mu trong ban chan trén dwéng vong

duéng thang va cé nhirng diém khac nhu sau:

b)

20

Thyc hién nhw ki thuat dan bong trén

Chan phai (ch&n dan béng) luén la chan
xa tam cua dudng vong.

Piém ti€ép xtc gilka mu trong ban chan
Vi phia sau béng ludn hoi chéch vé phia
cung bén véi chan dan béng.

Chan dan béng chuyén dong theo hwdng
tlr sau ra trwée, hoi chéch vé phia chén tru
(H.4).

Hinh 4. KT thudt ddn béng bdng mu trong
® B " ban chan trén dudng vong
1\ )(' LUYEN TAP

© Luyentap
a)

Luyén tap ca nhan

Luyén tap khéng béng: Tai chd va di chuyén ra trrdc mod phong déng tac dat chan truy,
xo0ay mu trong ban chan dan béng ra truéc, luan phién ddi chan.

Luyén tap cé bong: Dan béng trén duwong thang, dwdng vong bang mu trong ban
chan phai va mu trong ban chan trai tir cham dén nhanh véi cu li 10 = 12 m; phéi
hop dan bong bang hai chan.

Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Dan bong trén dwdng hinh s6 8 bang mu trong ban chan phai, mu trong ban
chan trai tir cham dén nhanh, két hop dbéi chan dan béng khi vong sang phai,
sang trai (H.5).



Hinh 5. So dé luyén tap dan béng bdng mu trong ban chén trén dwong hinh sé 8

— Dan bong ludn coc bang mu trong ban chan phai, mu trong ban chan trai tir cham dén
nhanh, két hop ddi chan khi thay déi hwéng duwéng vong véi cw i 8 — 10 m (H.6).

Hinh 6. So db luyén tap dan béng ludn coc bdng mu trong ban chén

— Dan béng ludn coc bdng mu trong ban chan phébi hop dirng béng va da bong vao
céu mén (H.7).

P R EER
SRR
F i ROEHIAYRRL L
ELE e

Hinh 7. Luyén tép ddn béng lubn coc bdng mu trong ban chéan phéi hop dirng béng
va da béng vao cdu moén
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o Tro cheoi van déng
L&n béng bang tay tiép stc (H.8)
¢ Muc dich: Rén luyén strc nhanh va kha nang phoi hop van déng.

¢+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi c6 sé ngudi déu
nhau, mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

¢ Thue hién: Khi c6 hiéu I&nh, ban d(rng dau hang nhanh chéng dung tay 1&n bong
vong qua nam va l&n béng trd vé vach xuét phat, trao bdng cho ban tiép theo. Doi
hoan thanh d&u tién |a déi thang cudc.

L

Hinh 8. Tro choi Ldn béng béng tay tiép stc

N
.9 a2
X VAN DUNG

Dan béng bang mu trong ban chan cé wu diém gi so v&i dan béng bang ldng ban
chén va bang mu gitra ban chan?

o Pé dan bong bang mu trong ban chan dung ki thuat can thyc hién nhirng yéu
cau nao?

o Van dung ki thuat dan bong bang mu trong ban chan dé luyén tap va thi dau tap.

22



Ki THUAT DAN BONG BANG MU NGOAI BAN CHAN

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

Thue hién dung ki thuat d&n béng badng mu ngoai ban chan.

Tw diéu chinh, stra sai dwoc déng tac thdng qua quan sat, trao dbi va luyén tap.
Thé hién su phat trién thé Iwc khi tham gia cac trd choi.

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

/2 MO DEU
@ «noi aong

a)

b)

Khoi dong chung
Chay cham trén dia hinh ty 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 téc dé.

Dan béng nhanh, cham bang mu trong ban chan trén dudng thang, dudng vong.

Tro choi hé tro khéi déng

Gianh co (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh hai ddi c6 sé ngudi déu nhau,
méi ddi dirng thanh mdt hang ngang sau vach giéi han ctia déi minh va heéng mat
vé phia co.

Thwe hién: Khi dwoc chi huy goi sé thir tw, hai ban cé sé d6 nhanh chéng chay
l&n dé gianh cd. Ban nao gianh dwoc c& va chay vé vurot qua vach gidi han cla
dédi minh la thang. Néu bi ddi ban dudi theo va vé nhe vao ngudi truéc khi vuot
qua vach gi¢i han 1a thua. Két thac, ddi co sé 1an gianh duoc ¢ nhiéu hon 1a doi
thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi Gianh co

@ KIEN THUC MOI

Ki thuat dan béng bang mu ngoai ban chéan
KT thuat dan béng bang mu ngoai ban chan thwong dwoc sir dung két hop véi cac

ki thuat dan béng khac dé tdng mirc @6 linh hoat clia hoat ddng dan béng.

¢

24

TTCB: bung chan trwdc chan sau, chan trai (chan tru) dat trwdc, ban chan ngang
vGi bong, cach béng 15 —20 cm. Chéan phai (chan dan béng) dat sau, cach chan tréi
mot bude, trong lvong co thé don nhiéu 1én chan trai (hodc ddn déu trén hai chan).
Hai tay co ho&c dudi tir nhién, mét nhin bong (H.2a).

Thure hién: Tr TTCB, chén phai dua tir sau ra truée, gét chan nang cao, ban chan
hwdéng xubng dudi va hoi chéch vao trong, diing mu ngoai ban chan (dwoc gidi han
tr ngdn chan Gt t&i mét ca ngoai clia ban chan) tac ddng moét Iwe vao phia sau béng
(H.2b, H.2c) dé bong |an ra truée khoang 0,5 -1 m.

Két thic: Khi béng réi chan, tiép tuc di chuyén theo béng va I&p lai dong tac dan
bdng bang mu ngoai ban chan (H.2d).

Hinh 2. KT thuét ddn béng bdng mu ngoai ban chan



ﬂ’j' LUYEN TAP
@ Luyentap

a) Luyén tap ca nhan
— Luyén tap khong béng: Tai ch, di chuyén ra trwdc md phdng dong tac dat chan tru,
xoay mu ngoai ban chan dén béng ra trwedce, luan phién déi chan.

— Luyén tap c6 béng: Dan béng trén dwdng thdng bang mu ngoai ban chan phai, mu
ngoai ban chéan trai tir cham dén nhanh véi cu li 10 — 12 m; phéi hop dan béng
bang hai chan.

b) Luyén tap cap doi

— Luan phién dan bong bang mu ngoai ban chan tir cham dén nhanh, tlr chan phai
dén chan trai vai cy li 8 = 10 m (H.3).

Hinh 3. So db luyén t4p dén béng bdng mu ngoai ban chan

—  Luén phién d&n béng ludn coc badng mu ngoai ban chan vé&i cw li 8 — 10 m (H.4).

Hinh 4. So @6 luyén tap dan bong lubn coc bang mu ngoai ban chéan

c¢) Luyén tap nhom

— DAan bong trén dwéng vong bang mu ngoai ban chan phai, mu ngoai ban chén trai
tlr cham dén nhanh (H.5).

25



Hinh 5. So dé luyén tap ddn béng trén dudng vong bdng mu ngoai ban chan

— D&n bong ludn coc bdng mu ngoai ban chan (luan phién déi chan khi qua coc) tir cham
dén nhanh. Khi qua coc cudi, thuc hién d& béng vao cdu mén tlr khoang cach 6 — 8 m
(H.6)

Hinh 6. So db luyén tap dan béng lubn coc bdng mu ngoai ban chan va da béng vao cdu mén

— Phéi hop chuyén béng, dirng béng, dan béng va da béng vao cau mén vai cu i
8—-10m (H.7).

Hinh 7. So dé luyén tap phdi hop chuyén béng, dimg béng, dan béng va da béng vao cdu mén
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e Tro cheoi van déng
Béat nhay bdng hai chan qua vét can (H.8)
¢+ Muc dich: Rén luyén strc manh cua chan.

+ Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé s6 ngudi déu
nhau, mé&i déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

+ Thue hién: Lan lwot tirng ban cia mdi ddi bat nhay lién tuc qua cac nam bang hai
chan dé dén dich. Ban tiép theo chi xuét phat khi ban thuc hién tredc da vurot qua
vach dich. Két thic, ddi hoan thanh dau tién 1a ddi thédng cudc.

Hinh 8. Tro choi Bat nhdy bdng hai chan qua vét can

N
or

“A° VAN DUNG

Luyén tap ki thuat dan bong bang mu ngoai ban chan thwéong gap nhirng sai
sot nao?

€©) Nhing yéu tb ndo ddm bao hiéu qua khi thue hién ki thuét d&n béng béng mu
ngoai ban chan?

e Van dung ki thuat dan bong bang mu ngoai ban chan dé luyén tap va thi dau tap.
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Chi dé 3 Ki THUAT DA BONG

Ki THUAT DI CHUYEN PA BONG LAN SET
BANG LONG BAN CHAN

Muc tiéu, yéu cau can dat

Thue hién dang KT thuat di chuyén da béng 13n sét bang 16ng ban chan.
Ty diéu chinh, stra sai dwoc dong tac thong qua nghe, quan sat va luyén tap.

Van dung duoc nhirng hiéu biét v& ki thuat di chuyén da bong lan sét bang
Idng ban chan dé tu luyén tap.

Chu déng ghi nhé ki thuat, cach luyén tap va tich cuwc tw van dung dé rén
luyén than thé.

%

a)

b)
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Khéi déng
Khoi déng chung

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

Khoi déng chuyén mén
Chay budic nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang tc dd, chay chuyén huéng.
D&n bong va tai chd da béng 1&n sét bang long ban chan.

Trd choi hé tro khéi déng
Nhay bao bb lubn coc tiép ste (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi cé sé ngudi déu
nhau, mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

Thuc hién: Khi co hiéu 1énh, 1an Iwot tirng ban cta méi déi dirng trong bao bd, hai
tay gitr miéng bao bat nhay bang hai chan luén qua cac coc, vong qua coc cubi bat
nhay tré v& vach xuét phat theo dwdng théng. Ban tiép theo chi xuét phat khi ban
thire hién trudc da quay tré v& virot qua vach xuét phat. Két thuc, déi hoan thanh
d4u tién 1a ddi thang cudc.



Hinh 1. Tro choi Nhady bao bé lubn coc tiép stic

@ KIEN THUC MO

KT thuat di chuyén da bong 1&n sét bang 16ng ban chan thudng dwoc sir dung dé
chuyén bong va da bong vao cau mén trong céac tinh hudng béng 1&n cung chiéu va
nguoc chidu.

@ i thuat di chuyén da bong lan sét ciing chiéu béng 1ng ban chan

+ TTCB: Blrng chan trirdc chan sau (hodc hai chan réng bang vai), than ngudi clng
chidu v&i hedng bong 18n; quan sat va nhan biét tbe dd 1an caa béng (H.2a).

+ Thuyc hién: Tir TTCB, di chuyén theo bong bang budc di hodc budc chay véi téc
do Ién hon toc 6 1an cla béng (H.2b), chan tréi dét phia trieéc bong, léch ve bén
trai ctia bong 10 — 15 cm (H.2¢). Khi béng 18n dén ngang ban chan trai 1a thoi diém
dung ldng ban chan phéi da vao phan gitra, phia sau béng (so v&i hwéng da bong
di) (H.2d, H.2e).

+ Két thlc: Xoay ban chan vé tw thé ban dau, budc tiép ra trudc 1 - 2 budc dé giam
tbc dd chuyén déng cla co thé va gilr thang bang.

(“ : : N3 Bo)== . W
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a b c d e

Hinh 2. K7 thuét di chuyén da béng Idn sét cung chiéu bang long ban chén

€©) Ki thuat di chuyén da bong lan sét ngwoc chidu bing long ban chéan

¢+ TTCB: Blirng chan trwdc chan sau (hodc hai chan rong bang vai), than nguoi doi
dién v&i huwdng bong 1&n dén; quan séat va nhan biét téc dé 1&n clia bong (H.3a).
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¢ Thuc hién: Tl TTCB, di chuyén nguoc chidu véi hudng 18n d@én cla béng béng
budc di hodc budc chay (H.3b), chan trai dat vao vi tri lam tru va vung chan phai
khi cdn cach béng khodang mét buwéc chan (H.3c). Khi bong 1&n dén ngang ban chan
tréi |a thoi diém dung 16ng ban chan phai dé da vao phéan gitra, phia sau béng (so
voi hwong da bong di) (H.3d, H.3e).

¢ Kétthac: Xoay ban chan phai vé tw thé ban dau, budc tiép ra treéc 1 — 2 buwée dé
giam téc d6 chuyén doéng cua co thé va gilr thang béng.
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Hinh 3. Ki thuét di chuyén @4 béng I1&n sét nguoc chiéu bang long ban chan

a) Luyén tap ca nhan

— KT thuat di chuyén da béng 1&n sét cling chiéu bang 16ng ban chan: Dung chan day
béng (hodc 1an béong béng tay) ra trwée 2 — 3 m, di chuyén theo béng va da bong
(H.4).

Hinh 4. So db luyén tap di chuyén d4a béng l&n sét cung chiéu bdng 16ng ban chan

— K7 thuét di chuyén da béng I&n sét nguoc chiéu béng Idng ban chan: B4 béng 1an
sét vao twdng tlr khoang cach 5 — 7 m, di chuyén ra trwde va da bong nay ra (H.5).
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Hinh 5. So d6 luyén tap di chuyén dé béng 1dn sét nguoc chiéu bang 1ong ban chén

b) Luyén tap cap doéi

Luan phién I&n bong (ho&c da bong 1an sét) cho ban luyén tap di chuyén da béng
I&n sét bang long ban chan.

c) Luyén tdp nhom

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Dichuyén da bdng 1&n sét cling chiéu (béng do ban chuyén dén) vao cdu mén bang
long ban chan (H.6).

Hinh 6. Sor dd luyén téap di chuyén da béng I3n sét cung chiéu vao cdu moén béng Iong ban chén

— Di chuyén d4 bdng |1&n sét ngwoc chidu (bong do ban chuyén dén) vao ciu mén
bang Idng ban chan (H.7).
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Hinh 7. So dé luyén tap di chuyén d4 béng ldn sét nguoc chiéu vao cdu mén béng long ban chan

o Tro choi van déng

fF

U r

Tang béng tiép strc (H.8)

Muc dich: Rén luyén nang lwc phbi hop van déng.

Chuén bi: Céac ban tham gia trd choi dwec chia thanh hai déi co sé ngudi déu nhau,
dirng ddi dién nhau trén sén hinh vudng (hoac hinh tron).

Thue hién: Khi cé hiéu 1énh, lan Ivot tieng ban ctia mdi ddi budc vao trong sén va
thi tang béng bang chan, tinh sb 1an cham béng, Iwot tAng bong ciia mbi ban két
thac khi béng cham dat hodc bdng bay ra ngoai san. Két thuc, doi cé tong sb lan
cham boéng nhiéu hon 1a d6i thang cudc.

Hinh 8. Tré choi Tang béng tiép stre

‘K° VAN DUNG

o Yéu té nao quyét dinh thdi diém dat chan tru va vung chan lang khi da béng l&n

32

sét clng chiéu va nguoc chiéu?

Trong luyén tép ki thuat di chuyén da béng I&n sét bang long ban chan can luu y
nhirng van dé gi?

Van dung ki thuat tai chd va di chuyén da bong Ian sét bang long ban chan dé
luyén tap, thi dau tap.



Ki THUAT DA BONG BANG MU TRONG BAN CHAN

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién dlng KT thuat @& béng bang mu trong ban chan.
— Tuw diéu chinh, stra sai dwoc déng tac thong qua nghe, quan sat va luyén tap.

— Chu d@dng hop tac va gitup d& ban trong luyén tap.

Khoi déng chung
Chay cham trén dja hinh tw nhién.
Xoay, gap, dudi cac khdp; ép doc, ép ngang.

Khoi déng chuyén mén
Chay bué'c nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang tc dd, chay chuyén hudng.

Tang béng bang dui; d&n bong bang mu trong ban chan; di chuyén da béong lan sét
cting chiéu, nguoc chiéu bang Idng ban chan.

Tro choi hé tro khéi dong
Phéi hop chay lubn coc, vuot rao tiép surc (H.1)
Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi duwoc chia thanh nhiéu doéi cé sé ngudi déu

nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat. Ban dau hang ctia méi
déi cAm trén tay mét quéa bong.

Thwe hién: Khi ¢6 hiéu 1&énh, ban dau hang ctia mdi ddi cam bong chay ludn coc,
nhay chum hai ban chan qua rao (rao cao 30 — 35 cm), vwot qua vach dich va
chay tré v& vach xuét phat theo dwdng thang trao bong cho ban tiép theo. Két thc,
doi hoan thanh dau tién la doi thang cudc.
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Hinh 1. Tré choi Phéi hop chay lubn coc, vurot rao tiép stc

@ KIEN THUC MOI

Ki thuat da béng bang mu trong ban chéan

KT thuat da bdong bang mu trong ban chan dwoc sir dung dé chuyén béng, da béng
vao cau mén tlr cu li trung binh va xa.

+ TTCB: Birng sau bong, chéch 30 — 45° vé& phia bén tréi cua béng, cach bong 1
(3 hoac 5) bwdc. Chan phai dat trwdc, ban chan hudng ve phia bong. Chan trai dat
sau, cach chan phai mét buéc, trong lvong co thé dén déu trén hai chan (H.2a).

¢ Thuwc hién: Tir TTCB, chay da chéch 30 — 45° so voi hwong da bong di, than ngudi
hoi nghiéng vé phia chéan trai (H.2b). O bwéc da cudi, chan trai vieon dai ra trwéc,
ban chan dat thang v&i huwdng da bong di va ngang mép sau clia béng, cach
bong 20 — 25 cm, khép gbi hoi gap, trong luong co thé don 1&n chan trai. Chan phai
dwa ra sau (H.2c), sau do dua tir sau ra trwde, ban chan hoi xoay ra ngoai (H.2d),
dling mu trong ban chan da vao phia sau, hoi chéch xubéng dudi bong (H.2e, H.2g).

¢ Két thic: Khi da bong di, chan phai tiép dat & phia trwdc chan tréi, than trén xoay
vé phia chan trai dé giir thang bang, budc tiép ra trwde 1 — 2 buwéc dé gidm téc dd

chuyén déng cla co thé.
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Hinh 2. KT thuét a4 béng bdng mu trong ban chan



1‘3' LUYEN TAP

@ Luyéntap

a)

Luyén tap ca nhan

Luyén tap khéng bdng: Tai chd va di chuyén md phong déng tac chay da, d&t chan
tru, vung chan lang két hop xoay mii ban chan ra ngoai.

Luyén tap co bong:

+ D& boéng bédng mu trong ban chan vao twdng véi cu li 6 - 8 m, tdng dan luc va
cu li da béng.

+ Chayda1, 3, 5 budc, da bong bang mu trong ban chan vao twdng véicuw i 10— 12 m.

Luyén tap cap doi

Lu&n phién gitr bdng bang gan ban chan gitp ban thuc hién md phong ki thuat da
béng bang mu trong ban chan.

Mot buéc da da bong bang mu trong ban chan cho ban véi e li 8 — 10 m (H.3).

Hinh 3. So db luyén tap mét bude da da béng bdng mu trong ban chan cho ban

Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:
D4 béng vao cau mén bang mu trong ban chan véicw li 10 — 12 m.

Chay da 3, 5 buwédc, da bong bang mu trong ban chan cho ban véi o li 10 =12 m
(H.4).

Hinh 4. Sor db luyén tép da béng bdng mu trong ban chén theo nhém
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o Tré choi van dong
Phéi hop di chuyén va da béng vao cdu mén (H.5)
¢ Muc dich: Rén luyén n&ng lwc phbi hop van dong.

+ Chuan bi: Cac ban tham gia trdé choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 sé ngudi déu
nhau, méi d6i dirng thanh mdt hang doc sau vach xuat phat.

¢ Thwe hién: Khi co hiéu I&énh, 1an Iwot tirng ban d&t bong sau vach xuat phat, dung gan
ban chan ddy béng 1an dén vong tron, di chuyén theo béng va da béng vao cau mén
bang mu trong ban chan. Trong méi lwot choi, mdi ban chi da bong mét 1an. Két thiic,
ddi co sb 1an da bong dung ki thuat vao cau mén nhiéu nhét la ddi thang cudc.

S T e —

g i

Hinh 5. Tré choi Phéi hop di chuyén va dé béng vao cdu mén

*v

v
YO

‘A" VAN DUNG

Trong ki thuat da béng bang mu trong ban chan, vi sao chan tru phai dat xa
boéng hon so v&i KT thuat da bong bang long ban chan?

o pé luyén tap hiéu qua ki thuat da bong bang mu trong ban chan can lwu y nhirng
van dé gi?

o Néu nhirng 16i sai thwdng gap va cach khéc phuc khi luyén tap giai doan chay
da cua ki thuat da béng bang mu trong ban chan.

o Van dung ki thuat da béng bang mu trong ban chan dé luyén tap va thi dau tap.
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Chu dé 4 Ki THUAT DUNG BONG

Ki THUAT DUNG BONG BONG
BANG LONG BAN CHAN

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuce hién dung ki thuat dirng bong béng bang 1dng ban chan.

— T diéu chinh, stra sai droc ddng tac thédng qua quan sat, trao ddi va luyén tap.
— Chu dbng, tich cuc phdi hop véi cac ban trong luyén tap nhém.

r"". >
/% M3 pAu
@ «nhoi dong
a) Khoi déng chung
— Chay cham trén dia hinh tw nhién.
— Xoay, gap, dudi cac khép: ép doc, ép ngang.

b) Khoi dong chuyén mén
— Chay bwéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc db.
— Pabdng bang 1dng ban chan, dirng bdng 1&n sét bang Idng ban chan va gan ban chan.

© Tro choi hé tro khi dong
Déi béng (H.1)

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi co sé ngudi déu
nhau, méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thuc hién: Khi cé hiéu 1énh, |&n lvot tirng ban ciia mbi déi cdm béng va di chuyén
nhanh dén cac vong tron tir sé 1 dén sé 5. Tai méi vong tron, thuee hién viéc ddi va
chuyén béng dén vong tron ké tiép. Ban tiép theo chi xuét phat khi ban thuc hién
trud'c da ddi bong & vong tron sé 5. Két thic, ddi hoan thanh dAu tién 1a ddi thang cuéc.
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Hinh 1. Tro choi D6i béng

Bl e o
(75 KIEN THUC MO
Ki thuat dirng béng béng bang I6ng ban chan
KT thuét dirng bédng béng bang Idng ban chan thudng dwoc str dung dé dirng nhirng
dudong béng bdng cd diém roi dudi tdm dau gbi.

¢+ TTCB: Plrng chan trudc chan sau (hodc hai chan rdng bang vai), mat quan séat
hwéng chuyén déng va diém roi cia bong (H.2a).

¢ Thuwc hién: T TTCB, di chuyé&n dén vi tri d6n béng bang buéc di hodc budc chay
(H.2b); hai chan dlirng rong bang vai, than ngudi dbi dién véi huéng béng dén,
khép gbi hoi chung, hai tay co tw nhién, mét quan sét bong (H.2c¢). Khi bong dén,
trong lwong co thé dén Ién chan trai (chan tru), than ngudi xoay sang phia chan
phai (chan dirng bong) mét goc 30 — 45°. Chan phai, cdng chan dua ra trwede, ban
chan xoay sang ngang, long ban chan dén dwdong bong dén (H.2d), khi ldng ban
chan cham bong (H.2e), nhanh chéng ha chan xubng dwéi, ra sau dé giam tbc do
chuyén déng clia béng (H.2g).

¢ Két thuc: Dé bong tiép dat va chuén bj thue hién cac ki thuét tiép theo (H.2h).
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Hinh 2. Ki thuat dimg béng béng bang long ban chén

Sﬁ‘k LUYEN TAP

b)

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Luyén tap khong bong: Tai chd, di chuyén mé phong ki thuat dirng bong béng bang
ldng ban chan theo trinh tw t&r cham dén nhanh, tir chan phéi dén chan trai.

Luyén tap co bong:

+ Tha (hodc tung) bdng, dirng béng roi xudng bang Idng ban chan phai va long
ban chan trai.

+ Tung (ho&c ném) béng vao twdng, dirng béng nay ra (béng béng) bang ldong
ban chan.
Luyén tap cap doi

Luan phién tung bong gilip ban luyén tap dirng bong béng béng Idng ban chan voi
cyli3—4m,5-7m(H.3).

Luan phién da bdng cho ban tap dirng béng bdng bang 1éng ban chan véi cw |i
7—-10m.

4

>

5—-7m

Hinh 3. Tung béng gmp ban luyén tap dirng béng béng
bang long ban chan
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c) Luyén tap nhém
Lué&n phién chi huy nhém luyén tap:

— DP6n va dirng bong béng béng 16ng ban chan do ban A tung dén; quay sau, dén va
dirng béng bdng bang 16ng ban chan do ban B tung dén véi cy li 3 —4 m. Luén phién

dbi chan dirng bong (H.4).

> A

3—-4m
Hinh 4. Luyén tap dén va dung béng béng béng ldng ban chén do ban tung dén

— Di chuyén sang phai, sang trai, don va dirng bong béng bang long ban chan.

— Lan lwot tirng ban di chuyén dén vach gigi han, dén va dirng bong bong bang 1dng
ban chan do ban tung dén véi cu li 3 —4 m, sau d6 di chuyén vé cudi hang (H.5).

3—4m

Hinh 5. Luyén tap di chuyén dén vach gi6i han,
dén va dimg béng béng bang léng ban chén
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9 Tro cheoi van déng
£0i nao nhanh hon (H.6)

+ Muc dich: Phét trién sirc nhanh, su khéo |éo va bd tro' kT thuat dirng béng béng
bang I6ng ban chan.

¢ Chuén bi: Céac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doéi c6 sé ngudi déu
nhau, m&i ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuéat phat va cé mét ban lam
nhiém vu tung béng.

+ Thuc hién: Khi ¢ hiéu I&nh, 1&n lrot tieng ban ctia mdi ddi chay ludn coc dén vi
tri dirng bong dé dirng béng béng bang ldng ban chan do ddng ddi tung dén. Sau
do, chuyén tra bong bang Idng ban chan cho ban tung béng va nhanh chéng tré
vé (theo dudng thdng) dirng vao cubi hang. Ban tiép theo chi xuét phat khi ban
thwe hién trwéc da quay tré vé vt qua vach xuét phat. Két thic, doi hoan thanh
dau tién la déi thang cudc.

Hinh 6. Tro choi Di nao nhanh hon

=
W

Lo

‘A VAN DUNG
€@ Phan tich ki thuat dirng bong béng béng long ban chan.

e Trong tap luyén ki thuat dirng béng bdng bang Idng ban chan, can Iwvu y nhirng
van dé gi?

Van dung ki thuat dirng bong bong bang léng ban chén trong luyén tap dé rén
luyén strc khoé hang ngay.
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Ki THUAT DUNG BONG BONG BANG PUI

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

42

Thue hién dang ki thuat dirng bong béng bang dui.
Tu didu chinh, stra sai dwroc dong tac thdng qua nghe, quan sat, trao déi va luyén tap.

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

Van dung duoc KT thuat dirng bdng béng bang dui dé luyén tap va thi dau tap.

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

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

Dan béng b&ng mu gitra ban chén, tang bong bang dui, da béng bang mu trong ban
chan, dirng béng bdng bang Idng ban chan.

Tro choi ho tro khéi dong
Phan tng nhanh (H.1)

Chuan bi; Céc ban tham gia trd choi dirng thanh mat vong tron, mét ban lam chuén
(t&r phai qua trai hodc nguoc lai), diém sé tlr 1 dén 3 va 18p lai dén hét vong tron.

Thuwe hién: Khi cé hiéu l1&nh, tat ca cac ban déng loat quay phéi (hodc quay trai),
chay cham theo vong tron. Khi ban chi huy hé mot sé bat ki (trong cac sbé tir 1 — 3),
nhirng ban c6 sb trong (rng nhanh chéng chay vao vong tron nhd. Két thic méi
lwgt choi, ban chay vao vong tron nho cudi cling 1a ban thua cudc.



Hinh 1. Tro choi Phan dng nhanh

/6'54 KIEN THUC MO

Ki thuat dirng béng béng bang dui
KT thuat dirng bdng bdng bang dui thwdng dwoc st dung dé dirng nhitng duong

béng bdng c6 diém roi trén tam dau gbi.

¢

TTCB: Blrng chan trwéc chan sau (hoac hai chan réng bang vai), mat quan sat
hudng chuyén ddng va diém roi clia bdng (H.2a).

Thuwce hién: Tir TTCB, di chuyén dén vi tri ddn béng bang bude di hodc buwdce chay
(H.2b), hai chan dirng réng bang vai, th&n nguwdi doi dién véi hwdng béng dén,
khép gbi hoi ching, hai tay co tw nhién, mat quan sat bong (H.2¢). Khi bong dén,
trong long co thé don 1&n chan trai (chan try), chan phai (chan dwng bong) dui
nang len gén vudng goc véi than ngudi (H.2d), sir dung mat trén cua phén g|u=a
dui dé& don va dirng bong (H 2e). Khi dui cham bdng, nhanh chéng dua dui va cang
chan xuéng dudi, ra sau dé giam téc d6 ctia béng (hodn xung) va dirng béng, téc
do duwa dui va céng chan xubng dwéi, ra sau phu hop voi téc dé cua bong (H.2g).

Két thuc: Dé bong tiép dat va chuén bi thuc hién cac ki thuat tiép theo (H.2h).

Hinh 2. K7 thuét dirng béng béng bdng dui
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fﬁ‘ )’ LUYEN TAP

b)

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Luyén tap khdéng béng: Tai chd va di chuyén, thuc hién mé phong ki thuat dirng
béng bbng béng dli theo trinh tw tr chadm dén nhanh, t&r chan phai dén chan trai.
Luyén tap cé bdng:

+ Ty tha bong (ho&c tung bong) va tap dirng béng roi xudng bang dui chan phai.

+ Ném boéng vao twdng va tap dirng béng béng ndy ra bang dui chan phai, dui
chantraivéicy li 3 -4 m.

Luyén tap cap doi

Luan phién tung béng cho
ban tap dirng bong bbéng
bang dui chan phai véi cw li
3—4m(H3).

Luan phién da béng béng
cho ban tap dirng béng
bang dui chan phai va dui
chan trai voicwr i 8 — 10 m.

3-4m
Hinh 3. Tung béng cho ban luyén tap dimg béng béng bang dui

Luyén tap nhém
Lué@n phién chi huy nhém luyén tap:
Tung va dirng béng béng bang dui chan phai va dui chan trai.

Nhém 3, 4 ban thire hién tung va dieng bong bdng bang dui chan phai va dui chan
tréai voicy li3 —5m (H.4).

Hinh 4. So dé nhém 3, 4 ban luyén tap dimg béng béng béng dui



e Tré cheoi van déng
Dirng bong theo hiéu Iénh (H.5)
+ Muc dich: Rén luyén nang luc phéi hop van déng.

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi duwoc chia thanh nhiéu nhém, mdi nhém 3 - 5
ngwoi dirng thanh mét vong tron (co duwdng kinh 3 — 5 m) hwdng mat vao trong.

¢+ Thyc hién: Khi co hiéu Iénh, ban cé bong goi tén mét ban trong vong tron va tung
béng cho ban d6, ban dwoc goi tén nhanh chdng thwc hién dirng béng béng bang
dui ho&c bang 1dng ban chan; sau khi dirng bong, cdm béng 18n va tiép tuc goi tén
ban khac dé tung béng dén. Ban tung béng tung khéng chinh xac hodc ban dirng
bdng khéng dung ki thuat la thua cudc.
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Hinh 5. Tro choi Dumg béng theo hiéu 1énh

‘:.-f : ‘g, ™
X VAN DUNG

o Ki thuat dirng bong bdng bang dui thwong dwoc s dung trong nhirng tinh
hudng nao?

€©) Thoi diém dui vira tiép xtc véi bong, can lam gi d& 1am gidm téc d6 clia bong va
dirng béng?

Van dung cac bai tap dirng bong béng bang long ban chan, dirng béng béng
bang dui de luyén tap hoan thién ki thuat.
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Chu dé 5 Ki THUAT PANH PAU

Ki THUAT BAT NHAY DANH PAU BANG TRAN GIUA

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién dling ki thuat bat nhay danh dau bang tran gitra.
— Tuw didu chinh, stra sai dwoc dong tac théng qua quan sét, trao ddi va luyén tap.

— Chl dbng hop tac trong luyén tap té, nhém: tich cuc tim kiém va chia sé kién
thirc vé ki thuat bat nhay danh dau bang tran gicra véi cac ban.

7, MG PAU

€@ xnoi dong
a) Khoi déng chung

— Chay cham trén dia hinh tw nhién.
— Xoay, gap, dubi cac khép; ép doc, ép ngang.
b) Khdi déng chuyén mén
— Chay buwéc nhd, chay nang cao dui, chay tang téc, chay chuyén huéng.
— Tai chd danh dau bang tran gitra; dan béng, chuyén bong bang mu trong va mu
ngoai ban chan.
€©) 1o choi hd tro khoi dong

Keéo co (H.1)

¢ Chuén bi: Ké vach gitra s&n va hai vach gi¢i han (cach vach gitra s&n 2 — 3 m); trén
soi day dung dé kéo co budc khdn mau do, vi tri budc khan twong (ng véi vach
gitra sé&n. Céac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh hai doi, cé sé lwgng nam, nir
déu nhau. Hai d6i thi kéo co dirng sau vach gi¢i han cta ddi minh, ban dau tién
clia m&i ddi dat ban chan tredc sat mép vach gii han, tay trué'c ndm vao phan day
thdng vach gidi han.



+ Thuc hién: Khi cé hiéu 1énh, hai di dung strc kéo day vé phia ddi minh. Khéng tiép tuc
kéo day khi cé hiéu Iénh két thic. Déi kéo duoc day cd khan bubdc vuwrot qua vach
gid¢i han cua ddi minh la doi théng cudc.

b4

‘W

Hinh 1. Tro choi kéo co
/ﬂ_ o ar - -
(55 KiEN THUC M6
KT thuat bat nhay danh dau bang tran giiva

KT thuat bat nhay danh dau bang tran gitra thuong duoc str dung dé chiém wu thé
trén khong trong nhirng tinh huéng béng béng nham chuyén béng va danh dau vao
cau mon.

¢+ TTCB: Blrng hai chan hep hon vai, hai gbi khuyu, than trén hoi gap ra truéc va
hudng vé phia béng dén, hai tay co tw nhién, mat quan sat bong (H.2a).

¢ Thuwc hién: Khi xac dinh dwoc théi diém béng dén, tir TTCB, bat manh hai chan va
danh manh hai tay tir duéi 1én trén gé duwa co thé 1&n cao, than trén va dau hoi nga
ra sau (H.2b). Khi bong dén, gap nhanh thé&n trén ra trwée, ding tran gitra danh vao
phan gilra, phia tredc cla bong (theo hwdng béng dén), diém tiép xGc hoi chéch
duwdi béng G& dwa bong bay chéch 1&n cao, ra trwde (H.2¢).

+ Két thuc: Hai chan dbng thoi tiép
dat bang nira trudc ban chan, goi ¥,
khuyu dé hoan xung (H. 2d) va trd h

vé TTCB.
/ i;
£ 4

a b c d
Hinh 2. KT thuét bat nhay danh déu béng trén giira
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1‘ j’ LUYEN TAP
@ Luyentap

Luyén tap ca nhan
Luyén tap khéng béng:

a)

b)

+

Prng tai ch® bat nhay Ién
cao bang hai chan.

Prng tai chd bat nhay mo
phong ki thuat danh dau
bang tran gilra.

Luyén tép cé bdng:

4

Tai chd, tung bong Ién
cao bang hai tay két hop
bat nhdy danh dau bang
tran gitra.

Ty tung bdong vao tudng
va bat nhay danh dau bang
tran gitra khi béng nay ra
(H.3).

Luyén tap cap doéi
Hai ban dirng dbi dién nhau véi khoang cach 50 cm, luan phién hai tay cam béng
chéch phia treéc, trén cao gilip ban luyén tap ddng tac nga ngudi ra sau va gap

than tiép xtc bong khi danh dau.

Hinh 3. Tung_bﬁng vao tuong va luyén tap bat nhay
danh dau bang tran giira khi bong nay ra

Luan phién tung bong cho ban luyén tap bat nhay danh dau bang tran gitra (H.4).

Hinh 4. So @6 luén phién tung béng cho ban luyén tap bat nhdy danh dau béng tran gitra



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

— Tai chd bat nhay danh dau bang tran gitra lién tuc véi cac duwong béng do 2 hodc
3 ban lan lwot tung dén.

— Lan lvot tirng ban clia nhém vao vi tri bat nhay va danh dau bang tran gitra voi
duwdng bong do ban dirng dbi dién tung dén.

e Tro choi van déng
Bat nhay tach, chum chan theo vong tron trén san (H.5)
¢ Muc dich: Phat trién strc manh ctia chan va kha nang khéo léo.

+ Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwroc chia thanh nhiéu ddi cd sb ngudi déu
nhau, mdi doi dirng thanh moét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thuc hién: Khi c6 hiéu Iénh, 1an ot tirng ban clia méi doi 6m 2 qua béng & hai bén
than ngudi va bat nhay tach, chum chan theo cac vong tron trén san. Ban tiép theo
chi xuét phat khi ban thwe hién trwedc da vrgt qua vach dich. Két thuc, doi hoan thanh
dau tién 1a ddi thang cudc.

Hinh 5. Tro choi Béat nhay tach, chum chan theo vong tron trén san

X VAN DUNG

€@ Trong thi dAu bong a4, ki thuat bat nhay danh déu biing tran gitra thuong duoc
str dung trong cac tinh huéng nao?

e Yéu té6 nao quyét dinh hiéu qua cla ki thuat bat nhay danh dau bang tran gicra?
o Van dung ki thuat bat nhay danh dau bang tran gitra dé luyén tap va thi dau tap.
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Ki THUAT TAI CHO PANH PAU BANG TRAN BEN

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

=~

a)

b)

50

Thue hién ding KT thuat tai chd danh dau bang tran bén.
T diéu chinh, stra sai dwoc dong tac thédng qua quan sat, trao dbi va luyén tap.

Van dung hiéu biét vé ki thuat tai chd danh dau bang tran bén dé luyén tap va
thi dau tap.

Tw chu trong luyén tap ca nhan, tich ciwrec hop tac trong luyén tap nhom.

- -
MO DAU
Kheéi 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 buéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc, chay chuyén huéng.
Tai chd danh dau bang tran gitra; dn bdng nhanh, chém trén dwéng thang, duong vong
bang mu trong ban chan, mu ngoai ban chan.

Tré choi hd tro khéi dong

Chuyén béng bang hai tay qua dau (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cd sb ngudi déu
nhau, mdi ddi dirng thanh mot hang doc trén san.

Thuc hién: Khi cé hiéu 1&nh, 1&n Iwot tirng ban clia méi ddi chuyén bong bang hai tay
qua dau, ra sau cho ban. Két thic, ddi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.



Hinh 1. Tro choi Chuyén béng bing hai tay qua dau

/651 KIEN THUC MO

Ki thuat tai ché danh dau bang tran bén
KT thuét tai chd danh dau bang tran bén la ki thuat st dung tran bén phai ho&c tran

bén trai dé thay ddi hwéng chuyén ddng clia bong trong cac tredng hop chuyén bong
va danh dau vao cau mon.

¢

TTCB: Blrng chan trudc chan sau, chan phai dat trvde, ban chan thang véi huwéng
bong dén; chan trai dat sau, ban chan xoay sang trai, chéch véi hwédng béng dén
45 — 60°; khoang céach giira hai ban chan 1a 40 — 50 cm. Trong lvgng co thé don
déu trén hai chan, than trén hoi xoay sang trai, hai tay co tw nhién, mat quan sat
bong (H.2a).

Thuwce hién:

Panh dau bang tran bén phai: Sau khi xac dinh dwoc vi tri va thdi diém bong dén,
tir TTCB, than trén nga ra sau, hai tay dang ngang dé git tha&ng bang; trong lvong
co thé ddn 1&n chan trai, toan than wén cang (H.2b). Sau d6 dap manh chan trai,
chuyén nhanh trong lvong co thé 1&n chan phai (H.2c¢), gap ngudi ra trwde, chéch
sang phai (H.2d) va ding tran bén phai (phan tran tiép giap voi thai dwong bén
phai) tiép xuc vao phia trwdc bong hoi chéch sang trai theo hwéng bong dén (thoi
diém tiép xuc bdng can phai gilr chac ¢, mat quan séat bong).

Panh d&u bang
tran bén trai
Thye hién nhw
danh dau bang
tran bén phai
nhwng theo
chiéu nguoc lai.

Két thac: Than
ngudi gap theo
huwdng bong di
(H.2e) va tré vé
TTCB.

Hinh 2. KT thu&t dénh dau bang trén bén
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ﬁk LUYEN TAP
@ Luyentap

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap khdng bong: Birng tai chd tap
mé phong ki thuat danh dau bang tran bén
phai, tran bén trai.

— Luyén tép c6 boéng:

+ T tung bong I&n cao bang hai tay, tai
chd danh dau bang tran bén khi béng

roi xudng.
+ Tai chd danh dau bang trén bén V&i  Hinh 3. Luyeén tap tai chd dénh déu béng
bong treo tlr chdm t&i nhanh (H.3). trén bén véi boéng treo

b) Luyén tap cap doi
— Luéan phién tung béng cho ban luyén tap tai chd danh dau bang tran bén (H.4).

Hinh 4. So db luén phién tung béng cho ban luyén tap tai ché dénh dau béng trén bén

— Dlrng cach cdt cau mdn bén phai 3 — 5 m, luyén tap tai chd danh dau bang tran
bé&n phai vao c&u mén véi dudng bong do ban tung dén; déi bén luyén tap tai chd
danh dau bang tran bén trai (H.5).

i
HHHHHH

Il

Hinh 5. So db luyén tép tai ch8 danh ddu béng trén bén vao cdu mén
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c) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Tai chd danh dau bang tran bén lién tuc v&i cac dudng béng do 2 hodc 3 ban lan
lwot tung dén (H.6).

Hinh 6. Luyén tap tai chd danh diu bang trén bén lién tuc

— L&n lwot tirng ban tr vi tri xuat phat, di chuyén dén khu vwe gidi han, dén béng do
ban hé tro luyén tap tung dén va tai chd danh dau bang tran bén dwa bong sang
phai, sang trai (H.7).

Hinh 7. So dé luyén tap tai ché danh ddu bang trén bén phai, tran bén tréi
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© Tro choi van déng
Dat khan vao 6 (H.8)
¢ Muc dich: Phat trién kha nang quan sat va sy khéo |éo.

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia trdé choi dwoc chia thanh nhiéu déi, méi ddi cé 3 nguoi
dlrng thanh hang doc sau vach xuét phat. Trén tay clia cac ban trong m&i doi la mét
chiéc khan c6 cung mau s&c (mau khan cuia cac ddi khac nhau, cé thé st dung cac
loai dd vat khac nhau dé thay cho khan).

+ Thuc hién: Khi c6 hiéu Iénh, 14n Iwot tirng ban ctia méi ddi di chuyén dén khu vuc
vé cac 6 trén san va dat khan cta minh vao mét 6 con tréng. Ban tiép theo chi dwoc
xuat phat khi ban thirc hién tredc da tré vé vach xuét phat va dat khan cta minh
vao 6 tuong (rng vai vi tri dat khan cta déng ddi, sao cho 3 chiéc khan ctia déi minh
(xanh hodc dd) duoc dat theo hang doc, hang ngang hodc dudng chéo. Két thuc,
do6i hoan thanh dau tién |a déi thadng cudc.

Hinh 8. Tro choi Bat khan vao 6
Uy

° VAN DUNG

Diém khac biét trong ki thuat tai chd danh dau bang tran bén va ki thuét tai chd
danh dau bang tran gilra la gi?

KT thuét tai chd danh dau bang tran bén thwdng dwoc st dung trong nhirng
tinh hudéng nao clia mét tran thi ddu béng da?

Van dung ki thuét tai chd danh dau bang tran bén vao cac tinh hudng di chuyén
tién, |i trong thi dau tap.



Chu dé 6 Ki THUAT THU MON

Ki THUAT BAT BONG TRUNG BiNH
VA BAT BONG BONG

Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Thuye hién dang ki thuat bat bong trung binh va bét béng béng.

— Tw diéu chinh, stra sai dwoc dong tac théng qua nghe, quan sat, trao déi va
luyén tap.

— C6 kha n&ng phan doan, xt* li cac tinh huéng mét cach linh hoat; phéi hop
duoc véi ddng doi trong luyén tap va thi dau tap.

— VAan dung duoc KT thuat bat béng trung binh va b4t béng béng dé luyén tap.

— Tw giac, tich cye trong tw hoc, ty rén luyén; chu déng gilr gin an toan cho ban
than va doéng doi trong luyén tap.

7%, M3 pAU
€ «nhoi dong
a) Khdoi déng chung
— Chay cham trén dia hinh tw nhién.
— Xoay, gap, dubi cac knép; ép doc, ép ngang.

b) Khéi dong chuyén mén
— Chay bwéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay téng téc do.

— Drng tai ché tung va bat bong gitra hai tay, chuyén béng vong quanh chan trwéc;
quy mdt chan bat béng va dirng thang chan cui ngudi bat béng.

€) Tro choi hé tro khéi déng
Dé&n béng bdng tay (H.1)
+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi duoc chia thanh nhiéu ddi cé sd ngudi déu
nhau, mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phét.

+ Thuce hién: Khi cé hiéu I&nh, 1&n lwot tirng ban clia mbi ddi dan bong bang tay dén
dich, ban tiép theo chi xuat phat khi ban phia trwdc da vwrot qua vach dich. Két

thac, ddi hoan thanh dau tién 1a déi thang cudc.
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Hinh 1. Tré choi D&n béng béng tay

(AL i . <
(7_54 KIEN THUC MO
@ «i thuat bit bong trung binh

T thuat bat bong trung binh & ki thuat déng thoi sir dung hai tay dé bat bong

trong cac tinh huéng béng bay dén ¢é dd cao tir ngang that lwng téi nguec.

¢
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TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, gdi hoi chung; than ngudi gap ra trwéc va
hwéng vé phia béng dén; hai tay co & khép khuyu, cang tay hwdng ra trwéce, cac
ngdn tay hoi khum; mat quan séat bong (H.2a).

Thwe hién: Khi bong dén, tir TTCB, hai tay dwa ra trwdc (H.2b), cac ngon tay tiép
xUc phia triéc, chéch dudi béong (H.2c). Sau khi bat bédng, nhanh chéng thu tay va
bong vé truvde nguc (H.2d).

Két thuc: Than ngudi thang, hai tay 6m bong trede nguc (H.2e).

Hinh 2. KT thuét bat b6ng trung binh



© i thuat bit bong béng

KT thuat bét béng béng 1a ki thuat ddng thdi siv dung hai tay dé bét bong trong cac
tinh huéng bong bay dén cé dd cao trén dau va trwdc mat.

+ TTCB: Hai chan dirng rong bang vai, gbi hoi ching; than nguwdi gap ra trwéc va
huwdng vé phia bong dén; hai tay co & khép khuyu, cdng tay huwdng ra truwéc, cac
ngoén tay hoi khum; mat quan sat bong (H.3a).

+  Thuc hién: Khi bdng dén, tir TTCB, than ngudi vieon thang, hai tay duwra 1én cao, chéch
ra trrére, hai long ban tay hoi hwéng vao nhau, cac ngén tay hoi khum (H.3b). Khi tiép
xtc béng, hai ban tay, cac ngén tay ém vao phia tredc, chéch duwdi va hai bén bong
(H.3c). Sau khi bat bong, nhanh chéng thu tay va bong vé truée ngure (H.3d).

+ Két thuc: Hai tay dm bong truwdc ngue (H.3e).

Hinh 3. KT thuat bat béng béng
1‘ )(’ LUYEN TAP

@ Luyéntap

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap khoéng bong:
Tai chd mé phdng ki thuat
bat béng trung binh va bét
béng béng.

— Luyén tap co boéng:

+ Nem bong vao tuong,
b&t béng nay ra bang
ki thuat bat bong trung
binh v&i ci li 3 — 4 m

(H.4).

+ Ty tung béng Ién cao,
thire hién Ki thuat ding Hinh 4. Ném bong vao tuong, bdt béng nay ra
tai ch® bat bong béng. dé luyén tap ki thuat bét béng trung binh
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b) Luyén tap cap déi

Lu&n phién tung béng cho ban luyén tap bét bong trung binh va bét béng bbng véi
cwlid—-5m(H.5).

Hinh 5. So dd luén phién tung béng cho ban luyén tap
bét béng trung binh vé bét béng béng

¢) Luyén tap nhom
Lué&n phién chi huy nhém luyén tap:

— Di chuyén sang phai, sang tréi, luan phién bat béng trung binh va bét béng béng do
ban tung dén (H.6).

Hinh 6. So 6 luyén tap di chuyén sang phai, sang trdi,
luén phién b&t béng trung binh va bét béng béng, béng do ban tung dén

—  Phéi hop luyén tap da bong vao cau mén va bat bdng bang ki thuat bat béng trung
binh, bét bong béng (H.7).



Hinh 7. So dé phéi hop luyén tap da va bdt béng bang ki thuat b3t béng trung binh, b3t béng béng

e Tro choi van déng
Dap va bat béng bang hai tay (H.8)
¢ Muc dich: Phat trién sirc manh cla tay va kha nang phéi hop van dong.

¢ Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cd sé lwong nam,
nr déu nhau, dirng thanh hang doc sau vach xuét phat.

¢ Thuwe hién: Khi cd hiéu I&énh, lan lvot tirng ban ciia moi ddi dap bong vao tirng 6 va
thwe hién bat bong nay 1én. Ban tiép theo chi xuét phéat khi ban thue hién treéc da
dap va bat bong & 6 cubi cung, ddng thoi vt qua vach dich. Két thac, déi hoan
thanh d4u tién 1a ddi thdng cudc.

7N Hinh 8. Tro choi Dap va bat béng bang hai tay
“\9))
VAN DUNG

L F

Néu sir khac biét vé hinh tay, vi tri tiép xuic gilra tay va béng trong céc tinh huéng
bat bong trung binh, bat bong bong.

€ Kni luyén tap ki thuat bat bong bng, ngui tap phai lu ¥ nhirng van dé gi?
o Van dung cac bai tap di chuyén bat bong trung binh, bat bédng béng vao cac trd cho

van déng dé vui choi va rén luyén stre khoé hang ngay.
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KI THUAT NGA NGUOI BAT BONG LAN SET

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

60

Thire hién dung ki thuat nga nguwdi bat bong 1an sét.

Ty diéu chinh, stra sai dwoc dong tac thong qua nghe, quan sat, trao doi va
luyén tap.

Thé hién sy phat trién thé I trong rén luyén va thi dau tap.

Chu ddng tim kiém théng tin vé ndi dung hoc tap va tich cuwc van dung kién thirc
da hoc dé rén luyén than thé.

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

Khdi dong chuyén moén
Chay buéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang tbc do.

Pa béng bang 16ng ban chan, bang mu trong ban chan; quy mét chan bat bong;
dirng thang hai chan cui ngudi bét bong, bét bong trung binh, bat béng béng.

Tro choi hé tro khéi déng

D&n béng tiép stre (H.1)

Chuén bi: Céac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sb ngudi déu
nhau, mdi doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

Thue hién: Khi cé hiéu 1&nh, 1an lrot tirng ban ctia mdi déi ding chan dan béng dén
dich. Khi vuot qua vach dich, dung tay dan bong vé vach xuét phat va trao béng
cho ban tiép theo. Két thic, ddi hoan thanh dau tién la dodi thang cudc.



Hinh 1. Tro choi Dan béng tiép st

B
(55 kiIEN THUC MO

Ki thuat nga ngwi bat béng lan sét
Ki thuat nga ngudi bat béng 1&n sét dwoc str dung trong trrdng hop béng dén voi

khoang cach 1 — 1,5 m vé phia bén phai hoac bén trai so v&i vi tri dieng clia thd mon.

4

¢

TTCB: Hai chan dlrng rong bang vai, goi hoi khuyu; than ngudi hoi gap ra tréc va
huwdng vé phia bong dén; hai tay co & khép khuyu, cang tay huedng ra trudc, cac
ngoén tay mé tw nhién, hoi khum; mat quan sat béng (H.2a).

Thwe hién:

Nga ngudi sang trai: Khi béong dén phia bén trai, tir TTCB, chan trai buwdc sang
ngang mét buéc ngan, trong lueng co thé chuyén nhanh 1&n chan trai va nga ngudi
sang trai, hai tay vwon vé phia bong dé bat bong. Khi nga ngudi sang trai, than
ngudi tiép dat theo thi tu tir cdng chan (H.2b) dén dui, héng (H.2¢), swdn (H.2d)
va vai (H.2e).

Nga ngudi sang phai: Thuc hién nhu nga ngudi sang trai nhung theo chiéu nguoc lai.

+ aKét thic: Than ngwdi nam nghiéng trén mat dat, hai tay 6m béng trwdc nguc.

TR

Hinh 2. KT thuét nga nguoi sang tréi bat béng 1an sét
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{k‘ LUYEN TAP
@ Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan
— Luyén tap khdng bong:

+ Ngbi méng cham déat, than trén thang, hai chan huéng ra trwéc, hai tay co truée
nguwc, luan phién nga ngudi ra sau va gap than tré vé tw thé ban dau (H.3); luan
phién nga ngudi sang phai, sang trai, than trén tiép dat theo thir tu tir hdng dén
swon va vai.

.

- | “«rf, '//

Hinh 3. Luyén tap bai tap bé tro

+ T tv thé quy hai chan, chuyén trong lwong co thé Ién dau gbi chan trai va thuc
hién nga ngudi sang trai theo trinh tw tiép dat: héng, dui, suon, vai.
+ Tl tw thé ngdi xdm, chuyén trong luong co thé 1én chén tréi va thuc hién nga ngudi
sang trai theo frinh ty tiep dat: dui, hdng, swén, vai.
—  Luyén tap c6 béng: Ngdi méng cham dét, tung (ho&c 1&n) bong vao twdng, nga nguod
sang trai, sang phai bat bong (1&n sét) nay ra (H.4).

2-3m
Hinh 4. Tung béng véo twong, luyén tap nga nguoi sang tréi, sang phai bét béng nay ra
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b) Luyén tap cap doi

Luan phién 1&n béng cho ban luyén tap bat béng 18n sét (H.5):
— Ngbi méng cham dat, nga ngudi sang trai, sang phai bat bong.
— Quy trén hai gbi, nga ngudi sang trai, sang phai bat bong.
—  Ding trén dém (trén tham, trén cat) nga nguwdi bat bong.

Hinh 5. So db luyén tap nga nguoi sang tréi, sang phai bit bong l4n sét do ban tung dén

¢) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:
— Ngéa ngudi sang tréi, sang phai bat béng 18n sét do hai ban luan phién 13n dén (H.6).

Hinh 6. So db luyén tap nga ngudi sang tréi, sang phai bdt béng 1dn sét
do hai ban luén phién lan dén

— Lan lwot tirng ban trong nhém luyén tap nga nguodi bat bong l1an sét véi dudng
bong do ban da dén bang long ban chan.
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o Troé choi van dong
Dé&n va dbi béng trén dwong dich déc (H.7)

¢ Muc dich: Phat trién nang Iwc phéi hop van déng va kha ndng khéo léo cla
doéi chan.

¢ Chuén bi: C4c ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhidu doi c6 sé ngurdi déu nhau,
mdi doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuéat phat. Bong duwoc dét tai cac diém gép
khuc clia duéng di chuyén.

+ Thuwe hién: Khi c6 hiéu |1&nh, 1&n lrot tieng ban ctia mdi ddi dan bong tir diém sb 1
dén diém sb 2, déi va dan bong tir diém sb 2 dén diém sé 3,... Tai diém sb 6, sau khi
dbi bong, 6m béng chay vé dat vao diém sé 1. Ban tiép theo chi xuét phat khi bong
duoc dat tré vé & diém sb 1. Két thic, doi hoan thanh dau tién 1a ddi thang cudc.

| Hinh 7. Tro choi Ddn va déi béng trén duong dich déc
"f & };
x VAN DUNG
o Théo Iuan nhém vé ki thuat nga ngudi bét bong Ian sét
o Trong luyén tap ki thuat nga ngudi bat bong lan sét can lwu y nhirng van de gi?

€ Vzn dung ki thust nga ngudi bt bong 1an sét dé luyén tap va thi d4u tap.



Chu dé 7 CHIEN THUAT CA NHAN

CHIEN THUAT TAN CONG CA NHAN

Muc tiéu, yéu cau can dat

Thuc hién ding mét sé hinh thirc chién thuat tdn cdng ca nhan va van dung
vao luyén tap, thi dau tap.

C6 kha nang quan sat, xt li linh hoat, hop li cac tinh hubng chién thuat tan céng
¢4 nhan va van dung vao luyén tap va thi dau tap.

Co tinh than hop tac, co trach nhiém trong luyén tap va thi dau tap.
Nhan biét duwoc cac chién thuat co ban trong bong da.
Pat tiéu chuan danh gia thé Iyc hoc sinh theo quy dinh clia Bd Gido duc va Dao tao.

7%, MG AU

Khéi dong

Khoi dong chung
Chay cham trén dia hinh ty nhién.
Xoay, gap, dudi cac khép; ép doc, ép ngang.

Khoi déng chuyén mén
Chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc dd, chay chuyén huéng.
Dan béng, chuyén béng bdng mu trong ban chan, mu ngoai ban chan.

Trd choi hé tro khéi déng
Ném bong vao 6 (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi duoc chia thanh nhiéu ddi cd sé ngudi déu nhau,
mdi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach chuén bi.

The hién: Khi cé hiéu [énh, 1an Iwot tirng ban ctia mdi di di chuyén dén vach giéi han
thue hién ném béng béng hai tay vao mét trong cac 6 & phia trwdce. Trong mdi lwot
choi, mdi ban chi dwoc ném bdng mét 1an, sé diém dat dwoc clia mdi l&n ném béng la
s ghi trén 6 ném tring. Két thuic, ddi cé téng sé diém cao nhét la ddi thang cuéc.
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50 cm
Hinh 1. Tré choi Ném béng vao 6

@ KIEN THUC MOI

Chién thuat tan cdng ca nhan |a cac hoat déng khéng béng ho&c c6 béng clia cau
tha khi tham gia tan céng. Chién thuat tan cdng ca nhan rat da dang vé cach thiec trién
khai: di chuyén vi tri (chay chd); d&n béng vuwrot qua déi phwong; da béng, danh dau
vao ciu mon,...

€@ Chién thuat di chuyén vi tri (chay ché)
Chién thuat di chuyén vi tri 1a hoat déng khéng bong clia cdu thl tham gia tan
cédng nham chiém vi tri thuan loi d& phdi hop véi ddng ddi (nhan béng hoac chuyén
béng). Di chuyén vi tri dwoc thuc hién théng qua cac hinh thirc:

a) Chiém linh vi tri: CAu th( quan séat, danh gia cac tinh huéng khi thi dau (vi tri clia
béng, vi tri ctia ddng ddi va dbi phurong,...), di chuyén dén vj tri thuan Igi d& nhan béng
ho&c phéi hop ddng ddi tan céng cau mén dbdi phwong.

b) Thoat khéi sw truy can cua doi phwong (thoat khéi ngudi kém): Di chuyén
lién tuc, tang tbc bat ngd,... dé cét dirt sy deo bam clia ddi phwong va tao ra vi tri thuan
loi cho viéc nhan, khéng ché va x li bong.

o Chién thuat dan béng vwot qua déi phwong

Dan bdng tbc dd cao, dan bdng két hop ddng tac gia, d&n béng két hop chuyén
béng cho ddng ddi dé thoat khdi su truy can cla déi phwong, tao co hdi va khoang
tréng cho ban than hodc déng ddi da bong vao cau mén dbi phurong.
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e Chién thuat da béng, danh diu vao ciu mén

Déan béng hodc nhan béng tlr dong ddi, phdi hop quan sét vi tri cha tha mén doi

phuong, xac dinh khoang cach, huwdng va ki thuat dé da bong (hoac danh dau) vao cau
mén déi phwong.

Wﬁ’ LUYEN TAP

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Dan béng tbc d6 cao trén dwdng thdng, dudng vong; dan béng trén duéng thang,
dot ngét chuyén huéng sang phai, sang tréi khi gép vat can; dan béng, dot ngot
dirng béng; dan béng luan phién déi chan.

Dan béng ludn coc két hop tdng dan toc d6 va da bong vao cau mén (H.2).

Hinh 2. So dé luyén tap dan béng luén coc két hop dé béng vao cdu mén

Luyén tap cap déi

Di chuyé&n ngang phéi hop dén béng va chuyén béng cho nhau (H.3).
Di chuyén tién, IUi phdi hop dén béng va chuyén béng cho nhau.

Dan béng vt qua dbdi phuong.

Hinh 3. So db luyén tap di chuyén ngang phéi hop
dén béng va chuyén béng cho nhau
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c) Luyén tap nhém

— Luén phién chi huy nhém
luyén tap:

+ Di chuyén vi tri: Lan luot
trng ban xudt phat, di
chuyén khéng bong vurot
qua hang hau vé dbi
phuwong va nhan bong
do ban hd tro luyén tap
chuy&n (ho&c tung) dén

dé da bong (hoic danh
dau) vao cau mén (H.4). Hinh 4. So db luyén tap di chuyén vij tri

+ Dan béng virot qua doi phwrong: Lan lwot tirng ban dan béng vrot qua vi tri clia
céc ban dong vai la dbi phwong dé da bong vao cau mén (H.5).

Hinh 5. So dé luyén tap dan béng virot qua déi phuong dé da béng vao cdu mén

+ Da béng vao cau mon: Lan lwot tirng ban dan bong theo hanh lang dwoc bb tri
trén sén va da bong vao cau mén (H.6).

Hinh 6. So db luyén tap dan béng theo hanh lang, da béng vao cdu mén



—  Luan phién chi huy nhém luyén tap da bong vao cau mén:
+ Nhoém 5 — 7 ban thire hién d&n béng qua ndm va da béng vao cau mén.

+ Nhém 3 ban d&n bdng, chuyén bong cho nhau dé& da bdng vao cu mén véi cw i
12-15m.

o Tro choi van déng
Chuyén va bét béng tiép surc (H.7)
+ Muc dich: Rén luyén nang lwc phbi hop van déng.

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sb ngudi déu
nhau, mdi ddi dwoc chia thanh hai nhédm A va B, méi nhdém dirng thanh mét hang doc
sau vach gioi han.

¢ Thuce hién: Khi cé hiéu |1énh, ban d&u hang clia nhém A tung béng cho ban d&u hang
ctia nhém B (cling ddi) va nhanh chéng di chuyén vé cubi hang; ban dau hang cla
nhém B bét béng va tung béng cho ban tiép theo clia nhém A va di chuyén vé cudi
hang. Céac ban trong nhém 1an lwot thuwe hién nhue ban dau hang, méi ban chi tung
va bat bong mét 1&n. Két thac, ddi hoan thanh d4u tién 14 doi thdng cudce.

=N Hinh 7. Tro choi Chuyén va bat béng tiép stc

"9
‘A VAN DUNG

o Phan tich mét s hinh thire chién thuat cor ban trong chién thuat tan céng ca nhan.

o Khi luyén tap chién thuat di chuyén chiém vj tri can thwec hién dung nhirng yéu
cau nao?

o Van dung cac bai tap chién thuat tAn céng ca nhan dé tw luyén tap va thi dau tap.
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CHIEN THUAT PHONG THU CA NHAN

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién dang mét s hinh thirc chién thuat phdng thii ca nhan, biét van dung
trong luyén tap va thi dau tap.

— Chu déng ghi nhé céac hinh thirc chién thuét, tich cyre trong luyén tap va thi Gau tap.
— Thé hién sy yéu thich mén Béng da va cb s tang tién vé thé lyc.
— Dat tiéu chuén danh gia thé Iwc hoc sinh theo quy dinh cia Bo Gido duc va Pao tao.

/% MO PAU
@ «nhoi dong
a) Khoi déng chung

— Chay cham theo vong tron trén san tap.
— Xoay, gap, dudi cac kndp; ép doc, ép ngang.

b) Khéi déng chuyén moén
— Chay budcnhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang te dé, chay chuyén huwéng.
-~ Dan béng, chuyén bong bang mu trong ban chén va mu ngoai ban chan.

©) 710 choi hé tro khai dong

Nhay bao b6 (H.1)

¢ Chuén bi: Céc ban tham gia
trd choi dwoc chia thanh nhiéu
doi co sé ngudi déu nhau, moi
ddi dwrng thanh mét hang doc
sau vach xuét phat.

¢+  Thwe hién: Khi cd hiéu Iénh,
lan lwot tirng ban clia mbi doi
dirng trong bao bd, hai tay gilr
miéng bao va bat nhay bang
hai chan dén dich. Ban tiép
theo chi xuét phat khi ban thuc
hién trudc da vuot qua vach
dich. Két thuc, ddi hoan thanh
dau tién |a déi thadng cudc.

Hinh 1. Tro choi Nhay bao b6
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(0% kiEn THUC M6
Chién thuéat phong thd ca nhan |a hoat ddng ctia mdi cau thd trén san nham ngén

ch&n, can pha si tan céng cta dbi phwong va gianh lai quyén kiém soéat bong. Chién
thuat phong thl ca nhan gdm: chiém vi tri dé phong thi, kém ngudi va tranh béng.

€@ chién thuat chiém vi tri G& phong th

Chién thuat chiém vi tri @& phong tht 1& méi cau thd phai chiém duwoc vi tri thich hop
v&i nhiém vy chién thuat cia minh va tinh hinh cu thé trén san.

Quan sat, danh gia tinh hinh trén san dé xac dinh kha nang tan céng cla dbi
phuong va xac dinh vi tri ciia ddng déi, cia déi phwong; lwa chon vi tri co thé chan
dwoc hwdng tan cong cla ddi phwong vao cdu mén.

€©) chién thuat kem nguoi

Chién thuat kém nguwdi nham giam séat chat ché va gay kho khan cho doéi phwong
trong cac hoat déng.

Ngan chan cac hwéng di chuyén clia dbi phwrong ngay ca khi dbi phirong khéng cé
bong: bam sat, ngan can dbi phwong dét pha hodc da bong vao cau mén.

o Chién thuét tranh béng

Chién thuét tranh bdng la hoat ddng phong tha tich cyc dé gianh quyén kiém soat
béng hodc pha bong khoi quyén kiém soat cia dbi phuong.

fﬂ‘)(' LUYEN TAP

© Luyéntap

a) Luyén tap ca nhan
— Dichuyén tién, IUi va di chuyén ngang bang budc truot.
— Tai chd quay sang phai, sang trai.

b) Luyén tap cap doi

— Luén phién di chuyén khdng béng ra trwede, sang hai bén (khéng co vat chuén va co
vat chuén) cho ban luyén tap chién thuat chiém vi tri va kém ngudi.

— Lué&n phién dan bong trén dwéng thang, dudng vong, duéeng dich déc va dan béng
dét ngdt chuyén hwéng gitip ban luyén tap chién thuat chiém vi tri, kém ngudi.

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

—  Chiém vi tri va kém ngudi: Hai ban A va B di chuyén ngang chuyén béng cho nhau
gitp ban C luyén tap chiém vi tri va kém ngudi (H.2).

71



Hinh 2. So db phéi hop di chuyén ngang chuyén béng va luyén tap chiém vij tri, kém nguoi

— Tranh béng Nhém ba ban dwng theo hinh tam giac chuyén béng cho nhau, mét ban
di chuyén trong hinh tam giac d& ngan can dudng chuyén béng clia ba ban (H.3).

Hinh 3. So db phéi hop chuyén béng theo hinh tam giéc va luyén tap tranh béng

© 1o choi van déng
R&n sdn mbi (H.4)
¢ Muc dich: Phat trién kha nang khéo 1o va phan xa.

¢ Chuén bi: M&i ban tham gia trd choi c6 mét qua bong; hai ban déng vai rén, khéng
dan bong va cadm tay nhau (c&m mét tay).
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+ Thue hién: Khi cé hiéu lénh, cac ban cé bong dan béng di chuyén trong gidi han
cla san; hai ban déng vai rén tim cach dung tay vé nhe vao vai ban dan béng. Néu
ban d&n béng bj vé vao vai thi phéi dirng lai va déng vai ran. Cac ban 1am ran khéng
dwoc roi tay nhau. Trd choi két thic khi tat ca lam ran.

Hinh 4. Tré choi Rdn sin moi

N

"))
LY £

VAN DUNG
o Phan tich mét sé hinh thire chién thuét co ban trong chién thuét phong tht ca nhan.

Dé thuc hién hiéu qua chién thuat phong tht ca nhan (chiém vi tri dé& phong tha,
kem nguoi, tranh bong) can lwu y nhirng van @e gi?

e Van dung céc bai tap chién thuat phong thi ca nhan dé tw luyén tap va thi dau tap.
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BANG GIAI THICH MOT SO THUAT NGU

Thuat ngir Giai thich thuat ngwr
C Cac té chit Nang Iwc phdi hop van ddng, strc nhanh, sirc manh, i
thé lwe strc bén va kha nang mém déo ctia mét ngudi.
Hoat dong cuia mét hodc nhiéu cau thu thudc ddi tan cong
f) | bétpha nham pha vé& hé théng phong ngy cla dodi ban dé 71
ghi ban thang.
Kha nang gilr bong (khéng ché béng) ctia mot cau thd
K Kiém soat béng | hodc ctia mét ddi trong mét tinh huéng hodc trong mét 71
tran dau.
Mwurc do tac dong cua bai tap van dong (do dai
Lwong van déng . s ';g - .,.'p..‘,. ',:.g:.( .
L aiia Badl i quang duwong, téc do thyc hien bai tap, sé lan lap lai -5
P bai tap,...) |én co thé ngudi tap trong mot budi tap.
Dung mét hoac hai tay dwa béng 1&€n cao va dé bén
Tha béng f iy, Y ek Y 91 44
roi tw do xudng vi tri da xac dinh.
T Céam bong bang mét hoac hai tay, dwa bong tlr dudi
Tung béng |&n trén, ra trwdc va dé béng rdi tay bay trong khéng 39

gian dén vi tri da xac dinh.
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3. Chuyén dé hoc tap Ngif van 11

4.Toan 11, tap mot

5.Todn 11, tap hai

6. Chuyén dé hoc tap Todn 11

7. Lichsi 11

8. Chuyén dé hoc tap Lich sir 11

9.Dialin

10. Chuyén dé hoc tap Diali 11

11. Gido duc Kinh té va Phap ludt 11

12. Chuyén dé hoc tép Gido duc Kinh té va Phap luat 11
13.Vatlin

14. Chuyén dé hoc tap Vatli 11

15. Hod hoc 11

16. Chuyén dé hoc tap Hod hoc 11

17.Sinh hoc 11

18. Chuyén dé hoc tép Sinh hoc 11

19. Cong nghé 11 — (ng nghé co khi

20. Chuyén dé hoc tap Cong nghé 11 — Cing nghé co khi
21. (ong nghé 11 - Céng nghé chan nudi

22. Chuyén dé hoc tap Cong nghé 11 - Céng nghé chan nudi
23.Tin hoc 11 = Binh hudng Khoa hoc may tinh

24, Tin hoc 11 - Binh hudng Tin hoc ing dung

25. Chuyén dé hoc tép Tin hoc 11 - Binh huéng Tin hoc dng dung
26. Chuyén dé hoc tip Tin hoc 11 - Dinh hudng Khoa hoc may tinh
27. Mithudt 11 - Thiét ké mi thuat da phuong tién
28. Mi thuit 11 - Thiét ké 35 hoa

29, Mithudt 11 - Thiét ké théi trang

30. Mi thudt 11 — Thiét ké mi thut sén khau, dién anh
31. Mi thudt 11 — Li luan va lich si mi thuat

32. Mithuat 11 - Diéu khac

33. Mi thuit 11 - Kién triic

34, Mi thuit 11 - H6i hoa

35, Mi thudt 11 — D hoa (tranh in)

36. Mi thudt 11 — Thiét ké cdng nghiép

37. Chuyén dé hoc tap Mi thuat 11

38. Amnhac 11

39. Chuyén dé hoc tap Am nhac 11

40. Hoat déing trdi nghiém, huéng nghiép 11

41, Gido duc thé chit 11 -Bong chuyén

42, Gido duc thé chdt 11 -Bong da

43, Gido duc thé chat 11 -Cau léng

44. Gido duc thé chit 11 -Béng ré

45. Gido duc quéc phong va an ninh 11

46. Tiéng Anh 11 - Global Success - Sach hoc sinh
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