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HOI PONG QUOC GIA THAM PINH SACH GIAO KHOA

Mén: Giao duc thé chat - Lép 11

(Theo Quyét dinh s6 2026/QD-BGDOT ngay 21 thdng 7 nam 2022
cua Bo truong Bo Gido duc va Dao tao)

Cht tich: PO HUU TRUONG
Phé Chi tich: NGUYEN QUANG VINH
Uy vién, Thu ki: CAO KHA THO

Céc uy vién: NGUYEN THANH CHUONG - DINH MANH CUONG

DUONG DAC HA - DANG DINH HAU
PHAM TUAN HUNG - LE TRUNG KIEN



TRINH HUU LOC (Téng ChU bién)
NGUYEN VAN HUNG (Cht bién)
PHAM THI LE HANG

GIAO DUC
THE CHAT

BONG CHUYEN

NHA XUAT BAN GIAO DUC VIET NAM



@ Muc tiéu, yéu cau can dat

HUGNG DAN SU DUNG SACH

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

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

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

Cung cap cac kién thuc, ki nang thuc hién
cac ki thuat dong tac mdi thong qua mo ta
ngan gon kém hinh anh minh hoa truc quan,
sinh dong, dé hiéu.

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

On tap va van dung cac kién thuc, ki ndng

van déng vao mét sé tinh huéng cu thé trong
ddi song.

QUY UGC KI HIEU DUNG TRONG SACH

Thi tu thuc hién
cac dong tac

Hudéng chuyén déng

clla co thé

Puong di chuyén
cla nguoi

Puong di chuyén
cla dung cu

Khoang cach

Chuyén hai

H Hinh

TTCB Tu thé chuan bi

uﬁ Qua béng chuyén

. . Nguoi choi

) Ngudi tap & vi tri trén san
QO 14
‘ Ngudi diéu khién/
ngudi chi huy/giao vién

Hay bdo qudn, gitr gin sdch gido khoa dé danh ting

cdcem hoc sinh Iép sau!




Loinoi dau

Cdc em than mén!

Puoc su yéu thich va ting ho ctia dé6ng dao cac em qua viéc chon lua quyén
sach gido khoa Gido duc thé chat 10 - Béng chuyén trong nam hoc viia qua,
chiing t6i han hanh duoc tiép tuc gui dén cac em quyén sach gido khoa
Giao duc thé chat 11 - Béng chuyén clia Nha xuat ban Gido duc Viét Nam,
nham dap (ng nhu cau lua chon mén Bong chuyén dé hoc tap trong chuong
trinh moén Gido duc thé chat Iép 11.

Ngoai viéc trang bi cho cac em nhiing kién thuc, ki nang vé cham soc suc
khoé, van déng co ban, hoat déng thé thao va phat trién cac td chat thé luc,
ndi dung clia sach con chu trong dén viéc cling ¢6 cac ki nang da dugc hinh
thanh trong nam hoc vitra qua.

Van véi quan diém bién soan theo huéng mé, phu hop véi giai doan gido
duc dinh hudéng nghé nghiép, ndi dung sach tiép tuc tao diéu kién dé cac
em dugc lua chon cac hoat ddng pht hop véi thé luc, nguyén vong ctia ban
than va kha nang to6 chuc cta nha trudng.

V&inhing hinh dnh minh hoasinh déng cuing cacbaitap dadang, pht hop
va cach dién dat ngan gon, dé hiéu, sach sé gilip cdc em tang thém su hing
thu, nhanh chéng tiép thu ni dung va cac ki thuat déng tac trong bai hoc.

Hi vong quyén séch sé gilip cdc em ¢6 thé tu diéu chinh, van dung va thuc
hién dung cac ki, chién thuat co ban clia mén Béng chuyén, gép phan cling
c6 niém yéu thich va hoan thanh t6t chuong trinh hoc tdp mén thé thao tu
chon cua nha truong.

Tran trong!

NHOM TAC GIA




'PHAN MOT
KIEN THUC CHUNG

@ SU DUNG CAC YEU TO TU NHIEN, DINH
DUONG DE REN LUYEN SUC KHOE VA
, PHAT TRIEN THE CHAT

&) Muc tidu, yéu ciu can dat

- Hiéu va st dung duogc cac yéu t6 tu nhién, dinh duéng trong ren luyén sic khoé
va phéat trién thé chat.

~Trao déi, giup d& ban cung tap hi€u dugc tdm quan trong ctia dinh duéng va yéu td
tu nhién dé rén luyén va nang cao suic khoé.

) <o rvocno g

Céc yéu t6 mdi trudng tu nhién va ché dé dinh duéng cé anh hudng rat |&n dén viéc
ren luyén stic khoé va phat trién thé chat cho nguai tap. Viéc hiéu duoc tac dung clia cac
yéu to trén doéi véi su phét trién clia co thé sé gilip cho ngudi tap c6 ké hoach tap luyén va
str dung dinh duéng hop li, gép phan dat hiéu qua cao trong tap luyén.

1. Anh huédng cia méi trudng tu nhién trong viéc rén luyén sic khoé va
phat trién thé chat

Khéng khi ¢ vai tro rat quan trong cho su séng va anh hudng truc tiép hoac gién
ti€p dén stic khoé thé chat cia con nguoi. Ching ta can cé khong khi dé tha, ton
tai va phat trién. Nhip thé clia ngudi truéng thanh khoang 16 — 18 |an/phut. Luong
khéng khi can thiét trong tap luyén thé thao cia mdi ngudi tuy thudc vao do tudi,
giGi tinh, trinh do tap luyén,... Luong khong khi khi hoat dong thé thao véi cuong dé
cao co thé dat dén 100 lit/phut (nhip thd ¢ thé tang 1én 40 - 60 |an/pht), cho cac
hoat dong, van dong, sinh hoat hang ngay thi vao khoang 28 lit/phut, con trong ltc
nghi ngoi thi can toi thiéu trén 7 lit/phdt. C6 thé néi, khéng khi gén lién vai su ton tai
va phat trién thé chat ctia con ngudi. Tuy nhién hién nay, van dé 6 nhiém khéng khi



dang & muc bao dong can dugc quan tam dac biét. Viéc tap luyén thé thao trong moi
truong khong khi bi 6 nhiém sé lam tang cac bénh i vé hé hap, tim mach, lam giam
chiic nang phéi, dan dén viém phé quan, gay con hen cap tinh, ting nguy co mac cac
triéu ching cao huyét ap va doét quy & nquadi tap. Vi vay, gilr gin va bao vé méi truong
khéng khi trong lanh la mét van dé rat cap bach va la trach nhiém ctia méi nqudi
trong xa hoi.

1.1.Tap luyén trong méi truéng khéng khi nang néng

Khinhiét dé mai truong tir 34 °C trd |én dugc xem la méi trudng nang néng, than nhiét
cla co thé sé tang nhanh khi hoat ddng trong méi trudng nay.

Théng thudng, nhiét dé co thé nguoi thuong dao déng tu 36,5 dén 37 °C va su
dao ddng nhiét trong ca ngay la khéng dang ké. Tuy nhién, khi nhiét dé co thé Ién
dén 40 °C la cdnh bao nguy hiém dén tinh mang. Do d6, chiing ta can phai biét cach
diéu hoa than nhiét dé su san sinh ra nhiét lugng va su mat di cGia nhiét lugng phai
tuong dong nhau.

Su san sinh ra nhiét lugng: thong qua qua trinh dét chay nang lugng nhiéu trong
tap luyén sé san sinh nhiét luong, &nh hudng cla méi trudng ndng néng.

Su mat di cta nhiét luong: thong qua qua trinh dua mau dén da dé gidm nhiét do
co thé, su dan truyén, su doi luu nhiét, su bdc xa nhiét (tir méi trudng bén ngoai) va
su bdc hoi nuéec.

Tap luyén trong méi trudng khéng khi ndng néng cé thé tét cho cac hoat déng
ngan han can su co co manh mé. Su tang nhiét dé co ¢é thé gilp ndng cao kha nang
linh hoat clia co bap va gidam nguy co chan thuong. Tuy nhién, khi tap luyén trong
moi trudng ndng néng ti 1& mat nudce 1a kha cao (tU 3 dén 4 lit mbi gid), diéu nay con
tuy thudc vao qidi tinh, trinh dé tép luyén, thoi gian tép luyén, dé am, su bl nudc,...
Ngoai ra, dé thich nghi véi méi truong khéng khi nang ndng, nqudi tap co thé sl
dung cac bién phép: tang dan nhiét d6 moi trudong (c6 thé tap tU sdng sém kéo dan
dén thai diém ndng néng), giam cudng dé van déng, giam sé lan thuc hién bai tap dé
co thé thich nghi.

Luu y khi tap luyén trong méi truéng khéng khi ndng néng:

Co ké hoach tép luyén phu hop, han ché dé co thé mat nuéc trong thai gian dai,
trang phuc tap luyén thoai mai, thoang mat, tham hat tét mé hoi va diing tap ngay
néu co biéu hién bat thudng nhu chéng mat, budn nén, kiét suc.

1.2.Tap luyén trong maéi truéng khong khi lanh

Khi trai lanh, co thé ngudi thuong ndng hon méi truéng xung quanh (dao dong tu
36,5 dén 37,2°C) va sé lan toa nhiét luong sinh ra trong co bap ra bén ngoai khi tap
luyén. Biéu nay sé gilp cho co thé khéng bi néng lén khi tap luyén kéo dai va hiéu
suat tap luyén cua tim mach thuong sé tot han khi trgi lanh (hiéu qua tap luyén stic
bén dat tot nhat & khoang 10°C).



Khi co thé tiép xic véi moi trudng khong khi lanh trong thai gian dai thi muc tiéu
hao nang luong ctng tang lén. Do do, tap luyén trong maéi trudng khéng khi lanh cé
thé gitp ngudi tap gidm can nhanh hon, nhung hiéu qua sé thap néu chi tap luyén
trong thai gian ngan (dudi mét gio).

Ngoai ra, viéc tap luyén trong moi truong khéng khi lanh cé nhiéu nquy co xay ra
chan thuong hon, ngudi tap can khdi dong dang céch va day du trudce khi tap luyén
nham gitp co thé du thai gian thich nghi, diéu chinh vai su thay déi nhiét do dét
ngot. Ho, s6 mi, thd kho, tiét nudc nhay trong hong,... la cac dau hiéu cho thay phai
cé van dé do cam lanh.

Luu y khi tap luyén trong méi trudng khéng khi lanh:

Sirdung trang phuc tap luyén pht hop dé gitr &m cho co thé va tang thai gian khai dong
trudic khi tap luyén. Néu cé cac dau hiéu nhu cam gidc én lanh, run ray va cam thay hoi hop,
lo 1ang thi can ding tap va lam &m co thé ngay lap tuc.

2.Tacdung cta dinh duéng trong rén luyén siic khoé va phat trién thé chat

Tap luyén thé thao doi hoi phai si dung nhiéu nang lugng — vén dugc cung cap tu
khau phan an (chat dinh duéng) hdang ngay cta ching ta. Co thé ndi, co thé phu thuéc
vao cac chat dinh dudng nay rat nhiéu dé duy tri cac hoat dong van déng cling nhu céc
bai tap thé luc khi tham gia cac hoat déng thé duc thé thao. Qué trinh nay goi la qua trinh
trao doi chat, co thé phan gidi cac chat dinh duéng nay va s dung san pham cla qua
trinh nay dé tao ra nang luong cho su sdng va phét trién.

Khi tap luyén thé thao, ching ta can phai cung cap dung va du chat dinh duéng ma co
thé can. Soi co tao ra nang luong bang cach két hop oxygen véi chat dinh duéng tir thic
an, chliyéu la tir chat duong. Trong khi dé, chat béo thudng dugc sir dung nhu la nguén
nang lugng du tri va chat dam dugc si dung cho qua trinh phat trién.

Khau phan an da chat dudng nhung giau chat xo — thanh phan thuc pham ¢6 nguén
goc thuc vat (nhu rau, cl, qua,...) - rat quan trong trong qua trinh tiéu ho4, gitp nhu dong
rudt di chuyén thic &n dé dang hon, tlr d6 day nhanh qua trinh tiéu hod thic an, giam ti
|é duong trong mau, han ché cac bénh lién quan dén tim mach.

2.1. Chat dudng (Glucide): c6 vai trd quan trong trong ca thé séng nhu tich tri va
van chuyén nang lugng. Pay la nguén cung cap nang lugng chinh, dac biét la cho céac
hoat dong van dong c6 cudng dé cao nhung trong thai gian ngan nhu chay 100 m, baoi
50 m,... Ngoai ra, chat dudng con gitip diéu chinh qua trinh chuyén hoa protein, chat béo.
Hé thong than kinh phu thubc rat nhiéu vao nang lugng nay do chat dudng cung cap.

Co thé c6 thé du trir chat dudng trong co va gan duéi dang glycogen va s dung
chiing nhu mét nguén nhién liéu cho cac hoat dong thé chat. Viéc du trr glycogen nay
c6 han, vi vay néu luyén tap véi cudng do cao va trong thai gian dai, can phai cung cap



day di glycogen - nang lugng chinh khi bat dau hoat dong. Néu lugng glycogen du trir
khéng du, chiing ta sé cam thay mét moi, thiéu nang lugng va khong thé hoat dong mét
cach tot nhat.

2.2. Chat dam (Protein): rat quan trong trong hoat dong thé thao vi n6 co thé tang
cuong du trir glycogen, gidm dau nhtc co va thic day qua trinh sa chira, phuc hoi co.
DPo6i véi nhiing nguoi hoat dong thudng xuyén, can bé sung dd chat dam trong khau
phan an hang ngay.

Do mét sé thuc pham giau chat dam cling ¢6 thé chida nhiéu chat béo bao hoa, vi du:
thit, ca hodc cac san pham tu sita cé chat béo cao,... chiing ta can phai lua chon cac loai
thuc pham it chat béo hon, chang han nhu cac loai thit nac, nhung diéu quan trong la
phai tiéu thu nhiéu loai protein dé dam bao ¢6 du cadc amino acid thiét yéu cho co thé
van dong.

Mot quan niém sai lam pho bién trong dinh dudng thé thao doé la tap trung nap nhiéu
chat dam dé tang khéi luong co bap ma khdng nap da chat dudng. Néu luong chat dam
nap vao qua cao sé dan dén thua can.

2.3. Chat béo (Lipid): cling rat can thiét cho co thé nhung véi ham luong khéng qué
nhiéu trong khau phan dn hang ngay. Tiéu thu qua nhiéu chat béo c6 thé dan dén tinh
trang béo phi theo thai gian. Do d6, néu dang ¢d gang kiém soat cdn nang cla minh,
chuiing ta can han ché chat béo.

Chat béo khéng bao hoa dugc danh gia la lanh manh va tot cho suc khoé, ching ¢é
nguén goc tir thuc vat nhu dau 6-liu, céc loai hat, céc loai dau cd,... Chat béo lanh manh
cung cap nang lugng, gitip phat trién co thé, bao vé cac co quan va duy tri mang té bao.
Trong dé, omega-3 va omega-6 la nhiing acid béo thiét yéu dac biét quan trong doi voi
ché dé dinh duéng thé thao.

Mat khéc, chat béo bao hoa lai dugc tim thay trong céc sdn pham déng vat nhu thit do
va slfa giau chat béo, loai chat nay khién co thé tding nguy co méac cac bénh vé tim mach,
thira can,... Vi vay, ché dé dinh duéng thé thao |i tudng sé duy tri tiéu thu chat béo bao
hoa & muc 5% - 10% va doi v6i chat béo khoéng bao hoa sé la tur 20% dén 30% trén toan
bé luong dinh duéng tir khau phan an dua vao co thé.

2.4.Vitamin va khodng chat: |3 nhom dinh duéng vi lugng. Mac du co thé con nquoi
chi can mét lugng rat nhé vé vitamin va khoang chat, nhung khi thiéu sé dnh hudng
nghiém trong dén stic khoé clia ngudi tap. Ca thé can hon 20 loai vitamin (A, D, E, C,...)
va han 20 loai khoang chat (calcium, iron, sodium, phosphorus,...) cho cac hoat déng
thé thao naéi chung.

Nhém chat nay khéng thé thiéu trong dinh dudng tap luyén, béi ching sé tham gia
vao cau tao té bao, chuyén hod, cung cap nang luong cho cac hoat ddéng song clia co thé.



Nguén cung cap tu nhién clia nhém chat nay chinh la tréi cay, rau qua. Khi lén ké hoach
cung cap duéng chat trong tap luyén, cdc em nén chon cac loai rau ci qua cé nhiéu mau
sac, nhu vay sé giup cho co thé duogc bé sung dudng chat day dd va toan dién.

2.5. Nudc: rat quan trong, tuyét doi khong dé co thé bi mat nudc trong thai gian dai.
Mac du nudc khong nam trong nhém chat dinh duéng, tuy nhién nudc lai rat can thiét
trong viéc tai tao té bao, tao dich ca thé, su bai tiét moé hoi nham gidm nhiét luong khi tap
luyén thé thao,... Tap luyén véi cudng dd cao c6 thé nhanh chéng khién ngudi tap bi mat
nudc, anh hudng dén hiéu suat va kha nang van déng. Do do, can phai bl nudc thuong
xuyén va ding dai cho dén khi cé cdm gidc khat nuéc mai uonag.

Co hai nguyén tac chli yéu vé dinh duéng trong tap luyén va thi dau thé thao la:
(1) B6 sung du chat duong dé dam bao luong glycogen trong co thé suédt qua trinh
van déng.

(2) U6ng dld nudc dé dam bao chic nang diéu nhiét va bu lugng nudc mat di trong
suot thai gian hoat dong van dong.

VAN DUNG

1. Hay trinh bay &nh hudng clia mai trudng tu nhién trong rén luyén stic khoé dé phat trién
thé chat.

2. Chat dinh duéng nao dugc xem la ngudn cung cap nang lugng chinh cho hoat dong
van dong clia co thé?

3. Thao luan nhém vé cach st dung cac yéu to tu nhién, dinh duéng dé rén luyén suic khoé
va phéat trién thé chat.



PHAN HAI
THE THAO TU CHON — BONG CHUYEN

0 VAI TRO, TAC DUNG CUA MON BONG

, CHUYEN DOl VOI SU PHAT TRIEN THE

CHAT — MOT SO DIEU LUAT THI PAU
MON BONG CHUYEN

VAI TRO, TAC DUNG
CUA MON BONG CHUYEN DOI VO sy
PHAT TRIEN THE CHAT

“ ) Muc tiéu, yéu cau can dat

- Biét dugc vai tro va tac dung co ban ctia viéc tap luyén mén Bong chuyén doi véi su
phét trién thé chat.

— Hop téc, gitp dé ban cling tap hiéu duoc loi ich cha viéc tap luyén va thi dau mén
Béng chuyén dé cung nhau rén luyén, ndng cao stc khoé va phat trién thé chat.

€ <ovvocvo o

1. Vai tro

Bong chuyén la mét trong cac mon thé thao hap dan va phat trién réng khap trén toan
thé gidi cling nhu & Viét Nam. Day la mon thé thao thi dau chinh thic trong chuong trinh
Hoi khoé Phli dong céc cap dugc nhiéu khan gia hdm moé.

V&i ndi dung ki thuat da dang cling véi su phoi hop chién thuat sinh déng va dep mat,
mon Béng chuyén mang tinh giai tri va gido duc cao, gép phan lam phong phu thém cho
cac hoat déng van hoa xa hoi.

Bong chuyén la mon thé thao tap thé, gitp tang cudng su doan két, néu cao tinh than
tap thé va y thuic t6 chuc ki luét, rén luyén cho ngudi tap nhing duc tinh quy bau nhu su
gan da, tinh kién tri, ngoan cudng, 6¢ sang tao,...



Clung vdi trang thiét bi don gian va dé t6 chic tap luyén cho cac doéi tugng cé trinh dé
ki thuat, gidi tinh va Itra tuéi khac nhau, béng chuyén dugc xem nhu la mot trong nhiing
phuong tién c6 hiéu qua cao trong cong tac giao duc thé chat cho hoc sinh.

2.Tac dung

Thong qua viéc tham gia tap luyén va thi dau béng chuyén sé gitip cho hoc sinh cai thién
duoc céc hé théng chiic nang cla co thé, phét trién thé chat toan dién.

2.1. Doi véi hé van dong

Pé thuc hién tot cac ki thuat dé bong, chuyén béng, dap bong, chan bong,... va céac
déng tac can thiét trong tap luyén va thi ddu mon Bong chuyén, ngudi tap phai thudng
xuyén st dung tat ca cac nhém co khac nhau ctia co thé nhu nhém co lung, bung, tay,
vai, chan,... véi cuang dé 16n dé thuc hién cac déng tac danh béng. Biéu nay sé gitp cho
ngudi tap ¢ thé hinh can déi, co bap san chic, phat trién tét stic manh clia cac nhém co.

Cling véi nhiing dong tac di chuyén da dang va cuong dé van dong cao, viéc tap luyén
béng chuyén sé gitp cing ¢6 hé thong day chang, bao khép ving chéc, cac khép hoat
dong ¢o hiéu qua va it xay ra chan thuong hon. Su van dong co bap sé kich thich, day
manh qua trinh chuyén hoa nang luong, trac déi chat, tang van chuyén calcium ti méu
vao md xuong giup xuong viing chac va phat trién tét hon.

2.2. Déi véi hé tudn hoan

Trong qua trinh tap luyén va thi dau, co thé can bé sung thém oxygen va chét dinh
dudng dé duy tri hoat déng, Itic nay hé tudn hoan phai tang cudng hoat déng dé dap Uing
nhu cau ctia co thé. Viéc tham gia tap luyén mén Bong chuyén thudng xuyén sé tao nén
nhing tdc dong tich cuc dén hé tuan hoan nhutang stic co bop va én dinh nhip tim, tang
tinh dan héi ctia thanh mach mau, gitp gia tang luong mau van chuyén trong co thé. Qua
dé, viéc cung cap cac chat dinh dudng, oxygen,... dén cac co quan sé dugc thuan lgi hon.
Véi nhiing tac déng tich cuc trén, viéc tap luyén bong chuyén khéng chi gitp cho tim
mach khoé manh, gia tang sic bén, ma con gilp co thé gidm thiéu duoc cac bénh li cé
lién quan dén tim mach nhu cao huyét ap, xo vira ddng mach, nhéi mau co tim,...

2.3. Déi véi hé than kinh

Trong tap luyén va thi dau bong chuyén, bong di chuyén véi téc dé nhanh, c6 nhiéu
tinh hudéng da dang va dién bién tran dau thay dai lién tuc, doi hdi nguai choi phai cé kha
nang x{ li nhanh nhen, linh hoat, khéo |éo dé dap ung tét véi yéu cau ctia cac tinh huéng
khac nhau trong tran dau. Do dé, viéc tap luyén va thi dau béng chuyén thudng xuyén
sé gilp nang cao nang luc lam viéc cla cac té bao than kinh & dai nao, nang cao tinh linh
hoat va su hung phan ctia hé théng than kinh, phan ting nhanh nhen, tdng thém toc dé
linh hoat va su chuan xac nhip nhang ctia déng tac.
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2.4. Dboi vaoihé ho hap

Khi chidng ta tham gia van déng véi cudng do cao, tan sé ho hap sé tang lén dé dap
Ung du lugng khong khi can thiét cho nhu cau co thé. Khi tham gia tap luyén va thi dau
moén Béng chuyén thudng xuyén, cdc nhéom co tham gia ho hap phat trién dan theo
qua trinh tap luyén, gitp tang chu vi l6ng nguc, tdng cudng dé sau hé hap, tang dung
tich s6ng,... Nhiing thay déi tich cuc nay gitp co thé nang cao kha nang hé hap, hap thu
oxygen va thai trir khi carbon dioxide tot hon, stc bén gia tang va kha nang hoi phuc clia
co thé sau van déng duoc cai thién.

2.5. Doi voi hé tiéu hoa, bai tiét

Thudng xuyén luyén tap bong chuyén cling nhu cdc mén thé thao khéc sé gilip caithién
tot chic nang tiéu hoa, bai tiét tac dong tot dén suc khoé clia ngudi tap. Cac nghién cuiu
cho thay viéc tap luyén véi cudng do phtu hop ¢6 thé tang téc do tiéu hod |én gan 30%, cai
thién dang ké cac triéu chiing tdo bén. Ngoai ra, viéc tap luyén con ¢é tac dung chong viém
nho kha nang lam giam cac hop chat gay viém trong co thé, tir dé gitip ngan ngiia va giam
nhe cac ching viém rudt.

Théng qua van déng tap luyén, chic nang bai tiét clia co thé cling dugc cai thién. Cac
chat can ba du thia duoc loai bd tot hon qua dudng rudt, phoi, dudng tiéu va hé thong
cac tuyén mo hoi,... gép phan gitip co thé khoé manh hon.

C6 thé néi Béng chuyén la mén thé thao hap dan mang tinh giai tri va gido duc cao, gép
phan hinh thanh cho ngui tap nhiing duic tinh quy bau trong cuéc séng nhu: tinh than tap
thé, y thiic t6 chuic ki luat, su gan da, tinh kién tri, 6¢ sang tao, ... Viéc tap luyén va thi dau
thuong xuyén moén Bong chuyén sé giup cho nquoi tap cai thién dugc hoat dong cac hé
théng chiic ndng ctia co thé (hé van ddng, tuan hoan, than kinh, hé hap, tiéu hoa, bai tiét,...)
va phat trién toan dién cac t6 chat thé luc nhu stic nhanh, stic manh, stc bén, mém déo va
tinh khéo léo trong cac tinh huéng phéi hgp hai hoa.

1. Ngoai phat trién thé chat, viéc tham gia tap luyén va thi ddu béng chuyén thudng xuyén
sé gilip hinh thanh nhiing pham chat tét dep nao cho ngudi tap?

2. Em hay thao luan cling cac ban dé lam 6 loi ich clia viéc luyén tap béng chuyén.
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MOT SO DIEU LUAT THI DAU
MON BONG CHUYEN

(Trich Luat Bong chuyén cua FIVB ndm 2021)

ﬁ‘ Muc tiéu, yéu cau can dat
- Hiéu dugc mot s6 diéu luat thi dau ciia mon Bong chuyén.
—Van dung dugc nhiing diéu luat da hoc vao trong tap luyén va dau tap.

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

(€ cenrvucuon g

1. Ngirng, tri hoan va nghi giira hiép dau

1.1.S6 lan ngiing hop lé (Diéu 15)

- Mai hiép mai déi dugc xin nguing toi da 2 1an hdi y va 6 lan thay nguai.

- Chi ¢6 huan luyén vién trudng va doéi truéng trén san (khi huan luyén vién truéng
vang mat) méi duoc phép xin ngliing tran dau.

- Thai gian mét 1an héi y binh thuang dai 30 gidy.

1.2. Gigi han cha viéc thay nguoi

~ Mét van dong vién clta ddéi hinh chinh thic ¢6 thé dugc thay ra san va lai thay vao
san, nhung trong mét hiép chi duoc moét lan va phai dung vi tri cia minh trong doéi hinh
da dang ki & phiéu béo trudc do.

— Mt van déng vién du bi dugc vao san thay cho mét van déng vién chinh thic 1 1&n
trong 1 hiép va chi dugc thay ra bang chinh van déng vién chinh thic da thay.

1.3. Cac hinh thic tri hoan tran dau (Piéu 16)
- Hanh dong khéong ding ctia mot doéi 6 tinh kéo dai tran dau la |6i tri hoan trén dau,

gom cac truong hop sau:
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+ Thudng xuyén tri hoan cac lan ngiing gitia hai pha béng.

+ Kéo dai cac |an tam ngling sau khi da cé |énh tiép tuc tran dau.

+ Thay ngudi khéng dung luat.

+ Tai pham dé nghi khéng hop |é.

+ Tri hoan tran dau b&i mét thanh vién clia doi.

- Phat tri hoan tran dau:

+ “Canh céo 16i tri hoan” hoac “Phat 16i tri hoan” dugc tinh cho toan dai.

+ Thanh vién clia ddi pham 16i tri hoan dau tién bi phat “Canh cdo”tri hoan tran dau.

+ Bat cir thanh vién nao cla doi trong cing mét tran dau pham 16i tri hoan I&n thi hai
va nhiing |an ti€p theo vai bat ki hinh thic nao déu bi phat 16i tri hoan (moét diém va
quyén phat bong cho déi phuong).

1.4. Nghi giita quang va déi san

- Thai gian nghi gitra cac hiép kéo dai 3 phut. Trong thai gian d6 tién hanh déi san va
ghi nhan déi hinh dang ki chia déi vao bién ban thi dau.

- Sau méi hiép, cac doi d6i san. O hiép quyét thing, khi mot déi duoc 8 diém, hai doi
phai déi san tiép tuc thi dau.

2.Van déng vién Libero (Diéu 19)

- M&i déi bong duoc quyén dang ki 2 van déng vién chuyén moén phong thu (Libero)
trong danh sach ctia doi.

—Véan dbng vién Libero phai mac dong phuc ¢ mau khéac va tuong phan véi mau o
cac van dong vién khac cua déi.

~Van déng vién Libero dugc phép thay thé bat ki van déng vién nao & hang sau clia doi.

- Van doéng vién Libero dam nhiém vai trd nhu mét van déng vién hang sau, khéng
dugc phép hoan thanh danh béng tan cong & bat ki vi tri nao trén san néu ltiic cham béng,
bong hoan toan cao hon mép trén ctia [udi.

-Van déng vién Libero khong dugc chan béng va phét béng.

- Khéng gidi han sé lan thay nguoi cla Libero nhung giia hai lan thay cta Libero phai
qua 1 pha béng hoan thanh.
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3. Bang phat 16i thai d6, hanh vi xau

Lanthd nhat | BAt ki thanh vién nao | Phat I6i Thé d 1 diém va quyen phat bong cho do
phuong.
Van dong vién phai di vao phon
, Thévangvado | - o0 o Phal B 40 PO
Ln thihai | Cing mét thanh vién | Dudi mét hiép thay d6 cua doi dén hét phan con lai
Vo 1é kep lai L
cua hiép dau.
Thé ving va 86 Van dgng' vién phai di vao phong
Lanthiba | Cing mdt thanh vién | Trudt quyén thi dau fidon & thay d6 ctia d6i dén hét phan con lai
J ctia tran ddu.
Thé vang va dé 0 vl 8V phing hay
Lnthiondt. | B4t thanh viennao |pucimathiep |, V3% 36 cia aoi aén hét phan con lai cla
Xiic s hiép ddu.
pham l- Thé vang va o | V206N vien phil i vao phong thay
Linthi hai | Cing mot thanh vién 'Wénmmﬁuc;ﬁ;’ " | @6 cia @i @&n hét phdn con lai cia
[, V )l

A

1. Trong mét hiép dau, maoi doi dugc quyén hoi y hoac thay ngudi bao nhiéu lan?

2. Khi van dong vién Libero vao hodac ra san dé thay ngudi thi cé tinh 1a mét 1an thay nquoi
cua doi?

3.Van dong vién pham I6i vo 1é |an thu ba trong tran dau sé bi x(r phat nhu thé nao?



&

 Ki THUAT
DI CHUYEN VA CHUYEN BONG

KI THUAT .
NHOAI NGUGI DO BONG BANG MOT TAY

| Muc tiéu, yéu cau can dat

—Thuc hién dung ki thuat nhoai ngudi dé bong bang mot tay.

—Tu diéu chinh, stra sai cac 16i trong dong tac nhoai nguoi dé bong bang mot tay.

— Biét phdn doan va van dung linh hoat déng tac nhoai ngudi d& béng bang mét tay
trong tap luyén va dau tap.

—Trung thuc, nhan &i, ton trong va biét giup d& ban trong tap luyén va thi dau tap.

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

éCéng co vai éCéng co tay %Céng co Iungéc.éng co dm Gap, Ep déo doc - Ep déo ngang
? | | | - dudigsi |

Hinh 2. Cdc d6ng tdc cang co

Khdi déng chuyén mén
— Céc dong tac di chuyén (H.3).

Ef_hay budc nhé% gf_hay nang cao dm Chay hat got Chay dap sau Chay tang toc

Hinh 3. Cdc déng tdc di chuyén

2.Tro chai ho tro khéi déng
CHAY POl HUGNG

Muc dich: H6 tro khaéi ddng, ndng cao kha nang phan xa, su linh hoat.

Dung cu: Coi.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh cac d6i déu nhau, xép hang doc diing & vach
cudi san. Khi ¢ hiéu lénh, ngudi choi diing dau hang chay nhanh dén vach gidi han thu 2
réi chay lUi vé vach gidi han tha 1 (khodng cach 2 vach gidi han la 6 m), sau d6 di chuyén
nhanh vuat qua vach cudi san déi dién, lic nay ngudi dong doi tiép theo sé bat dau thuc
hién lugt chay ciia minh. B6i hoan thanh trudc la déi chién thang (H.4).
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Hinh 4. So dé tré choi Chay déi huéng

€ <orvocna g

Ki thuat nhoai ngudi dé béng bang mét tay

Ki thuat nay thudng dugc van dung cdu béng
trong cac tinh huéng bong roi nhanh phia trudc va
xa tam vdi.

Tu thé chuan bi: Ping tu thé chuén bi trung binh
hoac thap, chan rong bang hoac hon vai, hai tay co
tu nhién, than trén hoi nga vé trudc (H.5).

Thuc hién déng tac: TU tu thé chuan bi, buéc mét
budc dai lén trudc va khuyu thap goéi, chan con lai
dudi tu nhién, than nguai dé vé phia trudc dong thoi
tay vuon vé trugc dé dé béng (H.6).

Két thac: Bung day, tré vé tu thé chuan bi.

— Luuy khitap luyén ki thuat nhoai ngudi dé béng
bang mbt tay: Hinh 6. Thuc hién déng tdc

+Dam bao mat san an toan khitién hanh thuc hién déng tac nhoai ngudi. Ban dau nén
tap vai tham dé tranh chan thuong khi thuc hién déng tac.

+ Khi thuc hién ki thuat nhoai ngudi d& béng, khéng dé hai géi chéng xudng mét san
nham tranh chan thuong.
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QP o g

1. Ndi dung tap luyén

a) Bai tap hinh thanh ki thudt nhoai nguéi dé béng bang mét tay

Bai tap 1: Tai ché thuc hién mé phéng déng tac nhoai ngudi dé béng

Nguoi tap thuc hién doéng tac nhoai nqudi dd bong theo hiéu lénh cla ngudi chi huy.

Bai tap 2: Di cham két hop nhoai nguoi débéng

Ngudi tap di chuyén cham, két hop thuc hién mé phdng dong tac nhoai ngudi vé trudc
dd bong theo hiéu Iénh cta ngudi chi huy.

Bai tap 3: Thuc hién ki thuat nhoai ngudi do bong

Ngudi tap ding doi dién nhau ting d6i mét cach nhau 4 — 5 m. Mot ngudi tung béng
trudc mat, ngudi doi dién budc nhoai nguai vé trudc dé dé bong. Thuc hién khodng 5 -7
lan thi déi nhiém vu cho nhau.

b) Bai tap cting cé cdc bu'dc di chuyén co ban

Bai tap 1: Di chuyén vé phia truéc

Ngudi tap sirdung cac budce di chuyén (budc thudng, budc luét) dé thuc hién dichuyén
tién vé trudc doan dudng 10 - 15 m.

Bai tap 2: Di chuyén ngang cham vat

Ngudi tadp ding tai vach quy dinh. Khi c6 hiéu Iénh thuc hién déng tac di chuyén bang
budc ludt ngang sang hai bén cham vao coc hinh nén dat cach nhau3 -4 m.

Bai tap 3: Di chuyén lién hoan

Nguoi tap xép hang doc dung tai vach cudi san, khi c6 hiéu lénh thuc hién di chuyén
bang budc luét dén vach gilia sén rdi vong trai dong thdi thay déi budc di chuyén (di
chuyén ngang hodc chéo) dé quay lai vach cudi san. C6 thé thuc hién lién tuc nhiéu lan
tuy theo nang luc van déng ctia ngudi tap.

Bai tap 4: Di chuyén bat béng

Hai ngudi ding doi dién cach nhau 6 m, mét ngudi tung béng lan luot sang bén phai,
trdi, trudc, sau ngudi doi dién. Ngudi nay di chuyén bat bong réi ném tra lai cho ngudi tung
béng. Thuc hién khoang 2 phut thi déi nhiém vu cho nhau (cé thé tang cu li tung béng).
2. Hinh thic luyén tap

Hinh thuc 1: Luyén tap ca nhan

Theo hudéng dan va phan céng clia gido vién, ngudi tap chi déng tu thuc hién luyén
tap trén |dp hoac luyén tap & nha dé lam quen déng tac nhoai ngudi dé bong bang bai
tap 1, 2. Cac bai tap cling c6 ki thuat di chuyén 1, 2, 3.
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Hinh thuc 2: Luyén tap cap doi

Tung cap luan phién thuc hién dong tac va quan sat ban tap dé nhan xét, hé trg nhau
thuc hién ding dong tac nhoai nguodi dd bong khi tham gia bai tap 2. Bai tadp 4 cling c6
ki thuat di chuyén co ban.

Hinh thic 3: Luyén tap nhom

Céac nhém theo huéng dan va phan cong cla gido vién cung nhau luan phién thuc
hién bai tap 1, 2. Cac bai tap 1, 2, 3 cling ¢6 ki thuat di chuyén co ban.

¢ Tro choi bé trg déng tac

AINHANH HON

Muc dich: Tang kha nang phéan xa, linh hoat cla co thé, phét trién kha nang phéi hap
van dong va khéo léo khi thuc hién déng tac nhoai ngudi dé bong bang mot tay.

Dung cu: Bong, coi, ro.

Cach thuc hién: Chia s& ngudi choi thanh hai doi déu nhau, xép thanh hang doc &
sau vach cudi san. Khi cé hiéu lénh cia ngudi chi huy, nguai dau hang di chuyén nhanh
lén vach 3 m va thuc hién déng tac nhoai nguai vé trudc dé qua bong do ban trong doi
tung & trudc mat réi tiép tuc di chuyén téi vach dich cudi san dé ban tiép theo thuc hién.
Ngudi nao d& khéng tring bdng phai quay lai vach xuat phat dé thuc hién lai ti dau.
Doi hoan thanh trudc la doi chién thang (H.7).

Hinh 7. So dob trd choi Ai nhanh hon

1. Ki thuat nhoai nguoi d& béng bang mét tay thuong duoc van dung trong nhiing
tinh huéng nao?
2. Khitap luyén ki thuat nhoai ngudi dé bong nén tap nhuthé nao dé tranh chan thuong?

3. Thao ludn nhém vé ki thuat nhoai nqudi dé béong dé nang cao hiéu qua tap luyén
ki thuat nay.

19



k KI THUAT ;
CHUYEN BONG CAO TAY SAU PAU

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

- Thuc hién dung ki thuat chuyén béng cao tay sau dau trong béng chuyén.

—Tu diéu chinh va gilp ban cung tap sta cac 16i sai khi thuc hién déng tac chuyén béng
cao tay sau dau.

-Van dung dugc ki thuat chuyén béng cao tay sau dau trong cac tinh huéng cu thé khi
tap luyén va dau tap mon Béng chuyén.

— Cham chi, ham hoc héi, trung thuc, biét phoi hop véi ban khi tham gia tap luyén va
tro choi van déng, thé hién su yéu thich mén Béng chuyén.

1. Khéi dong
Khéi dong chung
— Xoay cac khap.
- Cac dong tac cang co.
Khéi dong chuyén mén
— Céc dong tac di chuyén.

— Bai tap khai dong véi béng: Ném béng qua lai bang mét, hai tay sau dau, ném béng
bat san qua lai bang mét va hai tay (H.8).

(a) ) (b) &
Hinh 8. Ném va bat béng lan lugt bdng hai tay (a) va mét tay (b)
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2.Tro choi ho tro khéi déng
DUNG LAM ROI BONG

Muc dich: Ho trg khdi dong.

Dung cu: Béng chuyén, coi.

Cach thuc hién: Chia s6 nguai choi thanh céc déi déu nhau, diing doi dién & hai bén
san bong chuyén. Khi ¢é hiéu Iénh, hai d6i luan phién chuyén béng qua lai sao cho béng
qua san do6i phuong, khéng han ché sé lan cham bong cia mbi doi. Doi dé bong cham
mat s&n ctia minh hoac chuyén béng roi ngoai san déi phuong la déi thua cudc va phai
ra ngoai dé déi khac vao (H.9).

Hinh 9. Sa dé tro choi Ping lam roi béng

€D <orvscio g

Ki thuat chuyén béng cao tay sau dau

Ki thuat chuyén boéng cao tay sau dau thudng dugc ngudi chuyén hai st dung nham
thay déi huéng bong tan cong ctia déi minh gay kho khan cho déi phuong trong viéc t6
chic chan béng.

Tu thé chuén bi: Bung tu thé chuan bi trung binh hoac thap, chan réng bang hoac
hon vai, hai tay co tu nhién, than hoi gap vé trudc, mat quan sat bong (H.10a).
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Thuc hién déng tac: TU tu thé chuan bi, budc mét chan ra sau dé giti thang bang, khi
xac dinh diém roi clia bong, ngudi tap ha thap trong tam, hai tay dua |én cao, sir dung
cac ngon tay dé tiép xuc bong. Sau do6 hai chan dudi manh & khép goi két hop hoi nga
ngudi ra sau, uén nhe nguc va that lung, dong thoi hai tay dua Ién cao va dudi manh &
khép khuyu (H.10b).

Két thuc: Khi bong roi tay, than nguoi va tay tiép tuc vuon dudi hét ra sau theo huéng
béng di. Sau d6 nhanh chong vé tu thé chuan bi va tiép tuc thuc hién nhiing dong tac
tiép theo (H.10¢).

(a) (b) (@)
Hinh 10. Ki thuat chuyén béng cao tay sau ddu

— Luu y khi thuc hién déng téc chuyén béng cao tay sau dau:

+ Khitiép xtc béng, can xoé rong ban tay dé phan than cac dét ngdn tay tiép xtc bong
(trdnh tiép xUc béng chi bang cac dau ngdén tay), vi tri tiép xtc béng & trudc va trén
tran khoang 10 -20cm.

+ Khi chuyén béng can chiy géc dd huéng chuyén déng clia tay dé bong di ding huéng,
diéu chinh goc dé bay clia bong bang déng tac tay két hop véi dé uén clia than nguoi.
+ Khi chuyén béng can phai hop luc dap chan véi tay day béng di dé béng di duoc xa.

P o g

1. Ndi dung tap luyén

Bai tap 1: Tai ché mé phéng ddng tac
Nguai tap thuc hién mé phdng chuyén béng cao tay sau dau.
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Bai tap 2: Tai cho tung bat béng

Ngudi tap ding tu thé chuén bi, tu tung bong 1én cao, déng thdi ngad ngudi ra sau tiép
xuc béng trén dinh dau.

Bai tap 3: Tung - chuyén béng cao tay sau dau

Tung nhom 3 ngudi tap ding thang hang, ban dau hang cdm bong ding doi dién va
tung béng cho ban & gilra dé thuc hién chuyén béng cao tay sau dau cho ban diing sau
bat béng, déng thai ban diing sau chuyén béng vé cho ngudi ddu hang tiép tuc thuc hién
tung béng. Sau khoang 10 lugt thi thay ngudi chuyén béng.

Bai tap 4: Phoi hop di chuyén chuyén béng

Ngudi tap di chuyén tién — Ui lién tuc va thuc hién chuyén béng cao tay sau dau do
ban cung tap tung.

Bai tap 5: Chuyén béng 3 ngudi

Nhém 3 ngudi ding theo hang doc, nguai dau hang ding déi dién thuc hién déng
tac chuyén bong cao tay trudc mat dén ban diing gilia, ban nay thuc hién chuyén bong
cao tay sau dau cho ban diing phia sau, ban diing phia sau sé chuyén béng cao tay trudc
mat dén ngudi diing dau hang dé tiép tuc chuyén bong. Sau 10 luot chuyén thi hoan doi
vi tri cho nhau.

Bai tap 6: Chuyén béng téi vi tri quy dinh

Ban cling tap ding & vi tri s6 6 tung béng cho nqudi tap ding & vi tri s6 3 thuc hién
dong tac chuyén cao tay sau dau dén vi tri sé 2 va 4 (bong chuyén cao trén |uéGi co the dap
tan cong). Sau 10 lugt chuyén thi hodn ddi vi tri cho nhau.

2. Hinh thdc luyén tap

Hinh thic 1: Luyén tap ca nhan

Theo hudng dan va phan céng cla gido vién, hoc sinh ch déng tu thuc hién luyén tap
trén |6p hoac luyén tap & nha dé lam quen cac giai doan chuyén béng cao tay sau dau khi
tham gia cac baitap 1, 2.

Hinh thic 2: Luyén tap cap doéi

Tung cap luan phién thuc hién déng tac va quan sat ban tap dé nhan xét, giup do
nhau stra cac |6i sai khi chuyén béng cao tay sau dau khi tham gia bai tap 4 va cac bai
tap cung ¢6 ki thuat chuyén béng 1, 3.

Hinh thdc 3: Luyén tap nhém

Nhom Ién hoac cac nhém nho theo phan cong va hudng dan cdia gido vién luan phién
thuc hién baitap 1,2, 3,4, 5, 6.

23



¢ Tré choi bé tro ki thuat

CHUYEN BONG SAU PAU

Muc dich: BS tro ki thuat chuyén béng cao tay sau dau, phat trién thé luc.

Dung cu: Bong, r6 dung bong.

Cach thuc hién: Chia s6 nguai choi thanh cac doi déu nhau. Lan lugt tung ddi xép hang
doc ding cach ludi 3 m. Khi c6 hiéu lIénh, nguai chai lan lugt di chuyén lén trudc cach UG
1,5 m, xoay mat vé huéng ngudi chi huy va thuc hién ki thuat chuyén béng sau dau duoc
tung bai ngudi chi huy t&i khu vuc dugc quy dinh. Doi cé s6 lugng bong roi vao khu vuc
dugc quy dinh nhiéu hon |a déi chién thang (H.11).

Hinh 11. So dé trd choi Chuyén béng sau ddu

9

1. Ki thuat chuyén béng cao tay sau dau dudgc van dung nhu thé nao trong tap luyén va
dau tap?

2. Hay trinh bay cac giai doan thuc hién ki thuat chuyén béng cao tay sau dau.

3. Hay trinh bay su khac biét gilra ki thuat chuyén bong cao tay trudc mat va chuyén bong
cao tay sau dau.

4, Khi tap luyén ki thuat chuyén béng cao tay sau dau can luu y nhiing diém gi?
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, Ki THUAT PHAT VA PAP BONG

KI THUAT
PHAT BONG CAO TAY TRUGC MAT

T Muc tiéu, yéu cau can dat

- Thuc hién dung ki thuat phat bong cao tay truéc mat.

— Tu diéu chinh, stra sai va gitp ban stra sai khi thuc hién ki thuat phat bong cao tay
trudc mat.

- Van dung dugc ki thuat phat bong cao tay truéc mat trong tap luyén va dau tap.

— Trung thuc, trach nhiém trong tap luyén va thi dau, thé hién su yéu thich mén
Bong chuyeén.

1. Khai dong
Khéi déng chung
— Xoay cac khap.
- Cac ddng tac cang co.

Khéi dong chuyén mén

- Cac dong tac di chuyén.

— Di chuyén budc luét (H.1), di chuyén budc chéo (H.2), chay 9-3-6-3-9 (H.3).

Hinh 1. Dichuyén budc luét Hinh 2. Di chuyén budc chéo
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Hinh 3. Chay 9-3-6-3-9
- Bai tap khai déng véi béng: Ném béng bang mét tay, hai tay.

2.Troé choi ho trg khéi dong

THINEM BONG
Muc dich: Phat trién stic manh canh tay, kha nang phéi hop van déng.

Dung cu: Bong chuyén, coi, ludi.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi chai thanh cac déi déu nhau dung sau vach cudi san.
Khi ¢6 hiéu lénh clia ngudi chi huy, ngudi choi ciia méi déi lan luot ldy bong tai rd doi
minh va thuc hién dong tdc ném bdéng mét tay sao cho béng qua lugi vao trong san doi
dién. Doi hoan thanh trudc va co sé6 luong bong qua ludi vao trong san nhiéu nhat la doi
chién thang (H.4).

Hinh 4. So d6 tro choi Thiném béng



[ E) cevriocwo g

Ki thuat phat bong cao tay truéc mat
Phat bong cao tay trudc mat la moét trong cac ki thuat tan cong c6 hiéu qua va thudng
dugc st dung trong thi dadu bong chuyén.

Tu thé chuan bi
Ping chan trai dat trudc, khoadng cach hai chan rong bang vai, trong luong co thé
phan bé déu ca hai chan, mat huéng vé phia ludi, tay trdi cdam béng & phia trudc (H.5a).

Thuc hién déng tac

Tu tu thé chuan bi, tay trdi cam boéng dua lén ngang tam mat réi tung bong thang
huéng Ién cao hon dau 0,8 — 1 m va hai chéch sang tay phéi. Pong thoi tay phai co lai va
chuyén dong tu trudc - 1én cao - ra sau, ban tay mé tu nhién, than ngudi hoi nga vé sau,
mat nhin theo béng.

Khi béng roi dén tam thich hop, tay phai nhanh chong chuyén déng tu sau - lén cao -
ra truéc ddnh manh vao phia sau hoi chéch duéi béng.

Khi tiép xtic bong, ban tay mé, ¢ tay ciing, ngon tay chum tu nhién va tiép xtc bong
bang ca ban tay. Truéc khi béng rdi tay, nhanh chéng gap c6 tay (dé thém luc danh béng)
déng thoi chuyén trong tdm co thé ti chan sau ra trudc, vai phai dua lén cao cling voi
than va xoay than ngudi ra trudc chéch sang bén trai (H.5b).

Két thuc

Sau khi danh bong, tay phai vuon theo béng, than nguai hai gap vé trudc, chan sau
budc ra trudc theo quan tinh dé gitr thang bang va nhanh chéng vao san dé tiép tuc
thi dau (H.5¢).

|
|
P ‘

/)

(a) (b) (c)
Hinh 5. Ki thuat phat béng cao tay truéc mat
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- Luu y khithuc hién déng tac phat bong cao tay trudc mat:

+ Khi tung bong, dudng bong phai 6n dinh ti dudi lén trén, gan nhu phuong thang
ding va khéng tung bong qua cao hoac qua thap.

+ Khi tiép xtic bong, ban tay mé tu nhién, c6 tay cling, tiép xtc bong bang ca ban tay.
Trudce khi béng roi tay, nhanh chéng gap co tay dé tiép thém luc khi danh bonag.

+ Tuy vao chiéu cao cla nguai phat bong va khoang cach béng véi than ngudi dé diéu
chinh muc do ngla ban tay vé sau hay gap vé trudc khi danh béng.

+ Trudc khi bong roi tay (danh béng di) khéng giam chéan vao san dé tranh pham quy.

+ Mi chan trudc, than va méat hudng vé ludi. Khi phat bong, danh vao gilia va dudi tam
béng dé bong khéng di léch hudng va cé thé di cao va xa.

QP o g

1. Noi dung tap luyén

Bai tap 1:Tai cho mé phdéng ddng tac
Ngudi tap tai chd moé phdng cac giai doan ki thuat phat bong cao tay chinh dién

khong béng.

Bai tap 2: Mé phdng déng tac tiép xic béng
Ngudi tép tai chd cdm boéng dua cao hon dau, thuc hién déng téc danh béng va tiép

xUc vao gitta dudi tam bong (khéng danh bong di).
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Bai tap 3: Phat bong qua lai

Hai nguoi tap ding doéi dién cach nhau 6 - 8 m, lan luot phat bong qua lai véi nhau.
Bai tap 4: Phat bong tai vach3 m

Ngudi tap dung tai vach 3 m thuc hién déng tac phat béng qua ludi.

Bai tap 5: Phat bong tai vi tri cach luéi 6 m

Ngudi tap ding tai vi tri cach luGi 6 m thuc hién déng tac phat bong qua ludi.

Bai tap 6: Phat béng cudi san
Nguoi tap ding tai khu vuc phat bong, thuc hién dong tac phat bong qua Iuéi.



Bai tap 7: Phéi hop phat béng va d& giao béng

Ngudi tap dung tai khu vuc phat béng, thuc hién déng tac phat béng qua ludi cho ban
clng tap d6 giao bong & san déi dién.

Bai tap 8: Phéi hop phat béng, chuyén béng thap va cao tay

Ngugi tap 1 phat béng cho ngudi tap 2 d6 budc 1 sao cho bong dugc dua t6i nqudi
tap 3 dé thuc hién chuyén béng cao tay lai cho nguoi tap 1. Sau 4 - 5 lan thi déi vi tri

cho nhau.

2. Hinh thuc luyen tap

Hinh thuc 1: Luyén tap ca nhan

Theo hudng dan va phan cong cla gido vién, nguoi tap cht dong tu thuc hién luyén
tap trén I6p hodc luyén tap & nha dé budc dau lam quen véi ki thuat phat béng cao tay
trudc mat bang cac baitap 1, 2, 4, 5, 6.

Hinh thic 2: Luyén tap cap doi
Tung cap luan phién thuc hién déng tac va quan sat ban tap dé nhan xét va hé trg

nhau thuc hién ding cac giai doan trong ki thuat phat bong cao tay trudc mat khi tham
giacachaitap1,2,3,7.

Hinh thuc 3: Luyén tap nhom

Nhom Ién hoac cac nhom nhé theo hudng dan va phan cong cutia gido vién cung nhau
thuc hién luan phiéncacbaitap 1, 2,3,4,5,6, 7, 8.

¢ Tro choi bé tro ki thuat

THI PHAT BONG

Muc dich: BS tro ki thuat phat béng cao tay trudc mat, phéat trién thé luc.

Dung cu: Béng, r6, coi, ludi.

Cach thuc hién: Chia s6 nguoi thanh 2 - 4 déi déu nhau, méi doi xép hang doc
dung tai vach cudi san, lan lugt méi doi thuc hién luot choi. Khi co hiéu lénh, ngudi
chaoi lan lugt 1dy béng tai ré va thuc hién phat béng cao tay trudc mat sao cho béng
qua lugi va vao trong san. Néu bong chua qua luéi hoac ra ngoai san thi phai phat lai.
Trong thai gian quy dinh (tU 3 dén 4 phat) déi phat dugc nhiéu qua béng qua ludi
hon |a d6i chién thang (H.6).
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1. Ki thudt phéat béng cao tay truéc mat duoc vén dung nhu thé nao trong tap luyén va
thi dau tap?

2. Khi tap luyén ki thuat phat bong cao tay truéc mat can luu y nhiing diém gi?

3. Em hay van dung ki thuat phéat bong cao tay truéc mat vao tro chai va tap luyén dé
nang cao stic khoé hang ngay.
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KI THUAT
DAP BONG XOAY NGUOI

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

- Thuc hién dung ki thuat dap béng xoay ngudi.

- Tu diéu chinh, sfa sai va gitp ban sa sai khi thuc hién déng tac théng qua nghe,
quan sat va tap luyén ki thuat dap bong xoay ngudi.

—Van dung duoc ki thuat dap bong xoay nguoi trong tap luyén va dau tap.

— Trung thuc, trach nhiém va thé hién su yéu thich mén Bong chuyén.

1. Khéi dong

Khéi dong chung

- Xoay cac khdp.

- Cac dong tac cang co.

Khéi dong chuyén mén

— Céc dbng téc di chuyén.

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

- Bai tap khai dong véi bong: Ném baong bang mét tay, hai tay.
2.Tro choi ho tro khéi dong

CHAY TIEP SUC

Muc dich: Ho tro khdi dong.

Dung cu: Coi.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh cac déi déu nhau va xép thanh cac hang doc
sau vach cudi san. Khi cé hiéu lénh, nguoi choi dau hang bat cao tai ché 3 -5 lan (theo
quy dinh) réi chay nhanh tdi vach cudi bén kia san, chay vong vé cham tay ban ké tiép dé
tiép tuc thuc hién tro choi. Poi hoan thanh trude 1a doi chién thang (H.7).
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Hinh 7. So dé tro choi Chay tiép stic

(€ conrmocio g

Ki thuat dap bong xoay ngudi

Ki thuat dap bong xoay ngudi thudng duoc st dung trong cac tinh huéng nguoi dap
béng muon thay déi hudng dap dé gay khé khan cho déi phuong.

Tu thé chuan bi

Ngudi tap diing chan trudc chén sau & tu thé cao, mat hudng |udi va cach ludi khoang
3 m, than hai nga vé trudc, hai tay tu nhién. Mat quan sat béng (H.8).

Thuc hién dong tac

Giai doan chay da (H.8a) va giam nhay (H.8b) thuc hién tuong tu ki thuat dap béng
chinh dién theo phuong lay da.
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TTCB (a) (b)
Hinh 8. Ki thuat giai doan chay da (a) va giam nhay (b)

O giai doan trén khong danh bong, sau khi gan dé cao phu hop thi tay phai chuyén
dong lén cao - ra sau, khuyu tay cao hon vai, long ban tay hudng vé trudc, tay tréi co lai
tu nhién, hai chan hoi co & khdp goi, nguc hoi uén, than ngudi cang nhu hinh canh cung.

Khi bong roi vira tam danh thi tay phai dui nhanh tir sau - [én trén - ra trudc dong
thdi gap ¢6 tay dé bédng cam xudng. Khi tiép xic béng, than ngudi xoay vé hudng ludi dé
diéu chinh dudng di ciia bong sang trai (H.9a).

Két thic

Sau khi bong rai tay, thu nhanh tay dé tranh cham vao lugi. Tiép xtic mat san bang hai
nUa trudc chia ban chan déng thai khuyu goi, ha thap trong tdm dé giam xung luc. Sau doé
nhanh chong tré vé tu thé chuan bi (H.9b).

O

T n

(a) (b)
Hinh 9. Ki thuat giai doan trén khéng ddnh béng (a) va Két thuc déng tdc (b)
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— Luu y khi thuc hién déng tac dap bong xoay ngudi:
+ Vi tri tiép xic bong thudng & tam cao hon dau va chéch vé phia trudc.

+ Néu bong nang gan ludi, st dung luc clia canh tay va c6 tay dé dap bong va han ché
gap bung dé tranh cham luéi.

+ Néu bdng nang xa ludi, than ngudi can nga ra sau nhiéu hon va két hgp gap bung vé
trudc khi dap béng dé tang stic manh dap béng.

Phan biét ki thudt ddap béng xoay ngudi va ki thudt ddp béng theo phuong ldy da

r— v T 2 | \

(a) (b)
Hinh 10. So sdnh ki thuat dap béng xoay nqudi (a) va ki thudt dap béng theo phuong lay da (b)

A e

1. NGi dung tap luyén

Bai tap 1: M6 phdong déng tac dap bong xoay nguoi

Ngudi tap thuc hién cac giai doan cla ki thuat dap bong xoay ngudi khéng béng.

Bai tap 2: M6 phong dong tac dap bong xoay ngudi trén ludi

Ngudi tap dung cach [udi 3 — 4 m, thuc hién cac giai doan chay da, bat nhay va trén
khéng danh bong cua ki thuat dap bong xoay ngudi trén Ui (thuc hién khong bong).

Bai tap 3: Dap bdng treo

Nguoi tap thuc hién cac giai doan cua ki thuat dap bong xoay ngudi véi béng duoc
treo c6 dinh (d6 cao clia bong phu hop véi kha nang clia ngudi tap).

Bai tap 4: Pap bong 1 buécda

Ngudi téap chay 1 budc da, giam nhay va dap bong trén lugi. Bong dugc tung cao hon
ludi khodng 1 m bdi ban cling tap ding gan gilia lugi cing bén san véi ngudi tap.
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Bai tap 5: Pap bong 3 buéc da
Ngudi tap chay 3 budc da, gidam nhay va dap béng trén [ugi. Béng duoc tung cao hon
lugi khoang 1 m bai ban cling tap ding gan gita lugi cung bén san véi nguai tap.

Bai tap 6: Pap béng & vi trisé 4

Ngudi dap béng ding thanh mét hang doc & vi tri s6 4 sau vach 3 m. Lan luot ting
nguai tung bong cho ngudi chuyén hai & vi tri s6 3, sau dé thuc hién dong tac chay da
két hop giam nhay va dap béng xoay ngudi do nguci chuyén hai chuyén bong (thuc hién
khoang 8 — 10 lugt).

Bai tap 7: Dap béng & vi tri s6 2

Ngudi dap bong ding thanh mot hang doc & vi tri s6 2 sau vach 3 m. Lan luot ting
nguoi tung bong cho ngudi chuyén hai & vi tri s6 3, sau do thuc hién dong tac chay da
két hop gidam nhay va dap béng xoay nqudi do nguai chuyén hai chuyén béng (thuc hién
khoang 8 — 10 lugt).

Bai tap 8: Pap bong & vi trisé 3

Ngudi dap bong ding thanh mét hang doc & vi tri s6 3 sau vach 3 m. Lan lugt ting
nguoi tung bong cho nqudi chuyén hai & vi tri s6 2 hodc sé 4, sau do thuc hién dong tac
chay da két hop giam nhay va dap béng xeay ngudi do ngudi chuyén hai chuyén béng
(thuc hién khoang 8 — 10 luct).

2. Hinh thiic luyén tap
Hinh thdc 1: Luyén tap ca nhan
Theo hudng dan va phan céng clia gido vién, ngudi tap chu dong tu thuc hién luyén

tap trén |6p hodc luyén tip & nha dé budc dau lam quen véi ki thudt dap bong xoay ngudi
bang céac bai tap 1, 2.

Hinh thuc 2: Luyén tap cap doi

Tung cap luan phién thuc hién déng tac va quan sat ban tap dé nhan xét va ho trg
nhau thuc hién dung cac giai doan trong ki thuat dap béng xoay ngudai khitham gia 8 bai
tap trén.

Hinh thuc 3: Luyén tap nhém

Nhém Ién hoac cac nhdom nhé theo hudng dan va phan cong cla gido vién thuc hién
luan phién bai tap 1 dén bai tap 8.
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¢ Tro choi bé tro ki thuat

PAP BONG TINH PIEM

Muc dich: Cling c6 ki thuat dap bong xoay ngudi, phat trién siic manh nhém co tay.

Dung cu: Bong, coi, ludi, bang.

Cach thuc hién: Chia s6 nguai choi thanh 2 déi déu nhau, moi déixép hang doc diing
doi dién va cach lugi 3 -4 m, mét thanh vién trong déi ding tai r6 bong dugc dat clung
bén san tap va gan ludi. Khi cé hiéu lénh, cac thanh vién 1an luot thuc hién ki thuat dap
béng xoay ngudi qua bong dugc tung bdi ban ding gan ludi sao cho béng qua ludi va
lam dé céc bang dat tai san déi dién. Sau 5 phut, déi lam dé nhiéu bang hon la doi
chién thang (H.11).

Hinh 11. So @6 tro choi Bdp béng tinh diém

&)

1. Khi dau tap, ki thuat dap bong xoay ngudi duoc van dung trong tinh huéng nao?

2. Khi luyén tap ki thuat dap bong xoay ngudi can luu y nhing diém gi?
3. Em hay van dung ki thuét dap bong xoay ngudi dé dau tap, vui choi va rén luyén stc khoé.



CHIEN THUAT
TAN CONG POI HINH 2 - 4

) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién duiing chién thuat tdn céng ddi hinh 2 - 4.
- Van dung dugc chién thuat tan cong déi hinh 2 - 4 vao tap luyén va dau tap.

— Thé hién su phét trién thé luc, kha ndng va su dam mé thé thao; dat tiéu chuan danh
gia thé luc hoc sinh theo quy dinh ctia Bé Gido duc va Pao tao.

1. Khéi dong
Khai dong chung
- Xoay cac khap.
— Cac ddng tac cang co.
Khéi dong chuyén mén
- Ném bong ndy 1én bang hai tay qua lai (H.1a).
- Dap béng xudng san qua lai (H.1b).

Hinh 1. Ném béng ndy lén qua lai (a) va Bap béng xuéng san qua lai (b)
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2.Troé choi ho tro khéi déng
CHUYEN BONG TIEP SUC

Muc dich: HO tro khdéi dong.

Dung cu: Coi, béng chuyén.

Cach thuc hién: Chia s6é ngudi choi thanh 2 - 4 doi déu nhau, xép theo hang doc ding
sau vach cudi san, moi ngudi ding dau hang gitr moét qua bong. Khi cé hiéu lénh, nguoi
choi & vi tri dau hang tu chuyén béng cao tay lién tuc va di chuyén dén vach 3 m, sau
dé chuyén bong cho nguai ngudi ké tiép ciia ddi minh dé tiép tuc thuc hién di chuyén
chuyén béng. Péi hoan thanh nhanh nhat 1a déi chién thang (H.2). Trong qué trinh di
chuyén chuyén bong, néu lam bong roi xuéng san thi nguai chuyén béng phainhat béng
va trd lai vi tri xuat phat dé tiép tuc.

Hinh 2. So dé tro choi Chuyén béng tiép stic

(€ vovrvocio g

Chién thuat tan c6ng d6i hinh 2 -4

Chién thuat bong chuyén la nhing bién phap duoc té chic c6 muc dich clia toan doi,
nhém hodc tiing cd nhan nham ghi diém trong céc pha béng.

Chién thuat tan cong ngudi chuyén hai & hang trén con dugc goi la déi hinh tan céng
2 - 4. Diéu nay c6 nghia la trong 6 ngudi & trén san c6 2 ngudi lam nhiém vu chuyén hai va
4 nguoi lam nhiém vu dap béng tan cong. Pay la doi hinh tan cong don gian, thudng dugc
van dung trong thi dau cho ngudi méi tham gia tap luyén mén Béng chuyén.
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& d6i hinh tan cong nay, hai van déng vién lam nhiém vu chuyén hai duoc xép & hai
vi tri déi nhau dé dam bao cho tuyén hang trén sé luén c6 mot nguai tap lam nhiém vu
chuyén bong cho 2 nguai con lai dap bong tan cong. Khi ngudi chuyén hai & hang trén
sé di chuyén vé vi tri s6 3 dé lam nhiém vu chuyén béng tan céng cho déng déi & hang
trén dap bong (H.3).

Hinh 3. So d6 chién thudt tdan céng
Van dung chién thuat khi déi phuong dang giir quyén phat béng
Né&u ngudi chuyén hai dang & vi tri s6 2 sé ¢é su thay déi vi tri gitra ngudi chuyén hai va
nguoi dap dung vi tri s6 3. Ngudi chuyén hai ding gan udi sat duong bién doc bén phai
sé di chuyén vé gilra s6 3. Nqudi dap & vi tri s6 3 diing xa |uéi hoi léch vé dudng bién doc
bén phai sé di chuyén ra bién dé tan céng tai vi tri s6 2 (H.4).

Hinh 4. So dé chién thuat khi d6i phuong dang giir quyén phdt béng,
ngudi chuyén hai & vi tri s6 2
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Néu ngudi chuyén hai dang & vi tri s6 4 sé ¢ su thay déi vi tri gitra ngudi chuyén hai
va nguai dap dung & vi tri s6 3. Nguai chuyén hai ddng gan ludi sat dudng bién doc bén
trdi sé di chuyé&n vao vi tri s6 3. Ngudi dap & vi tri s6 3 ding xa udi, hoi léch vé dudng bién

doc bén tréi sé di chuyén ra bién dé tan cong tai vi tri s6 4 (H.5).

Hinh 5. So dé chién thuat khi déi phuong dang gitr quyén phdt bong,
ngudi chuyén hai & vi tri sé 4
Van dung chién thuat khi déi cia minh dang giir quyén phat béng
Khi dong ddi ctia minh thuc hién phat bong, viéc thay doéi vi tri chdn bong clia 3 ngudi
tap hang trén phu thudc vao déi hinh tan cong cta doi phuong va hé thong chién thuét
phan céng ctia d6i minh. Théng thudng, ngudi chuyén hai sé di chuyén vé vi tri s 3 1am
nhiém vu phong tha chdn béng va chuan bi chuyén béng phan cong.
- Luu y khi thuc hién chién thuat tan cong doéi hinh 2 - 4:
+ Khi déi phuong phat bong, ngudi chuyén hai sé ding gan lugi va di chuyén nhanh
dén vi tri thich hop, con 2 ngudi tap dap béng hang trén sé ding xa ludi sau vach 3 m
d& qua phat bong, déng thai néu ¢o6 su chuyén dai vi tri thi cling sé di chuyén ngang
dén vi tri thich hgp nhat.
+ Cac hoat déng phong thd d& budc mét cla cac ngudi tap khac (d& phat bong, dé
dap bdng, ciu béng,...) déu phai ¢6 gang dua béng vé vi tri s6 3 dé thuan lgi cho
ngudi chuyén hai lam nhiém vu chuyén bong cho dong doéi tan cong.

1. NGi dung tap luyén

Bai tap van dung chién thuat tan cong déi hinh 2 - 4

Baitap 1:

Di chuyén, xoay vong, mé phong déi hinh d& phat bong khi ngudi chuyén hai & vi tri
sO 2, 3, 4.
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Bai tap 2: Pap béng & vi trisé 4 vasé 2

Ngudi chi huy didng & vi tri s6 6 tung béng cho ngudi chuyén hai & vi tri s6 3 lan luot
chuyén bong cao tay ra vi tri s6 4 va s6 2 cho dong déi dap bong (H.6).

Hinh 6. So dé bai tap Bap bong & vi tri s6 4 va so 2

Bai tap 3: Chuyén hai chuyén béng tin céng & vi trisé 3

Ngudi chi huy diing & sau vach 3 m bén kia ludi, phat bong thap tay vao céc vi tri cla
nguoi tap bén nay san, nguoi tap d& bong hudng vé vi tri s6 3 clia ngudi chuyén hai,
nguai nay lan lugt chuyén béng cho dong ddi & vi tri s6 4 va s6 2 dap béng (H.7). Tir vi tri
sO 2 hoac s6 4, nguai chuyén hai di chuyén vé vi tri s6 3 thuc hién chuyén bong tan cong.

Hinh 7. So dé bai tap Chuyén hai chuyén béng tan céng 6 vi tri s6 3
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Bai tap 4: TU vi tri s6 2, chuyén hai di chuyén vé vi tri sé 3 thuc hién chuyén béng
tan céng

Ngudi chi huy ding & sau vach 3 m bén kia luéi, phat bong thap tay vao cac vi tri cla
ngudi tap bén nay san. Ngay sau khi béng dugc phat, ngudi chuyén hai nhanh chéng
di chuyén ti vi tri s6 2 vao vi tri s6 3 dé chuan bi chuyén béng. Nhiing ngudi con lai d&
qua phat bong hudng vé vi tri s6 3 clia nquoi chuyén hai di chuyén dén, nguoi chuyén
hai |&n luot chuyén béng cho dong déi & vi tri s6 4 va s6 2 (ngudi & vi tri s6 3 chuyén
sang) dap bong (H.8).

Hinh 8. So db bai tap Chuyén hai di chuyén chuyén béng tan céng tirvi tri sé 2

Bai tap 5: TU vi tri s6 4, chuyén hai di chuyén vé vi tri sé 3 thuc hién chuyén béng
tan cong

Ngudi chi huy ding & sau vach 3 m bén kia ludi, phat béng thap tay vao cac vi triclia
ngudi tap bén nay san. Ngay sau khi bong dugc phat, ngudi chuyén hai nhanh chéng
di chuyén tir vi tri s6 4 vao vi tri s6 3 dé chuan bi chuyén béng. Nhiing ngudi con lai d&
qua phat bong hudng vé vi tri s6 3 clia ngudi chuyén hai di chuyén dén, ngudi chuyén
hai lan luot chuyén béng cho déng d6i & vi tri s6 4 (ngudi & vi tri s6 3 chuyén sang) va
sO 2 dap bong (H.9).
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Hinh 9. So d6 bai tap Chuyén hai di chuyén chuyén béng tdn cong tovi tri sé 4
Bai tap 6: Xoay vong déi vi tri, phdi hop tan céng
Ngudi chi huy diing & sau vach cudi san bén kia luéi, phat béong thap tay vao cac vi tri
clUa ngudi tap bén nay san, ngudi tap dé béng hudng vé ngudi chuyén hai & vi tri s6 3,
ngudi chuyén hai lan lugt chuyén bong cho dong doi & vi tri s6 4 va s6 2 dap bong. Thuc
hién mét s6 1an theo quy dinh, sau dé xoay vong déi vi tri trén san (H.10).

Hinh 10. So d6 bai tap Xoay vong dbi vi tri, phéi hop tdn céng




2. Hinh thic luyén tap
Hinh thdc luyén tap theo nhém
Gido vién phan cong va huéng dan cac nhom thuc hién luén phién cac baitép 1, 2, 3,
4,5, 6.
¢ Tro choi phat trién thé luc
LO COTIEP SUC
Muc dich: Phat trién thé luc.

Dung cu: Coi.

Cach thuc hién: Ngudi chi huy chia s6 ngudi chai thanh 2 — 4 ddi déu nhau, xép hang
doc diing sau vach cudi san. Khi ¢é hiéu Iénh, nhimng ngudi ding dau hang nhay 16 ¢o dén
vach 3 m roi quay lai d6i chan, nhay 16 co vé cham tay dong doi ké tiép dé tiép tuc thuc hién
déng tac. D6i hoan thanh nhanh nhat |a doi chién thang (H.11).

Hinh 11. So db tro choi Lo co tiép stc

VAN DUNG

1. Khi thuc hién chién thuét tdn céng ddi hinh 2 - 4, vi sao ngudi chuyén hai thuéng di
chuyén vao vi tri s6 3 dé chuyén bong?

2.Visao trong chién thuat tan céng doéi hinh 2 - 4, hai ngudi lam nhiém vu chuyén hai duoc
xép doi xing nhau?

3. Em hay van dung chién thuat tdn cdng doi hinh 2 — 4 dé dau tap, vui choi va rén luyén
stic khoé hang ngay.
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CHIEN THUAT
PHONG THU DOI HINH SO 6 TIEN

gﬁ Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién dung chién thuat phong thu déi hinh s6 6 tién.

- Van dung dugc chién thuat phong thi doéi hinh sé 6 tién vao tap luyén va dau tap.

- Tich cuc, phéi hgp tét véi ban khi tham gia tap luyén dé nang cao stic khoé va phat
trién thé luc.

— Thé hién su phat trién thé luc, kha nang va su dam mé thé thao; dat tiéu chuan danh
gia thé luc hoc sinh theo quy dinh ctia B6 Gido duc va Pao tao.

1. Khaoi dong
Khéi déng chung

— Xoay cac khép.

- Cacdbng tac cang co.

Khéi d6ng chuyén mén

~ Ném va bat béng nay Ién bang hai tay qua lai.
-Tung déi mot chuyén bong cao tay qua lai.

- Tlung d6i mét chuyén bong thap tay qua lai.

2.Tro choi ho tro khéi déng

CHUYEN BONG THAP TAY TIEP SUC

Muc dich: Ho tro khdi dong.

Dung cu: Coi, bong chuyén.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh 2 - 4 hang déu nhau, xép thanh hang doc
ding sau vach cudi san, moéi ngudi diing dau hang gilr mét qua béng. Khi cé hiéu lénh,
ngudi choi dau hang tu chuyén béng thap tay truéc mat va di chuyén dén vach 3 m, sau
dd6 chuyén bong cho ngudi ké tiép cta déi minh dé tiép tuc thuc hién. D6i hoan thanh
nhanh nhat la doi chién thang (H.12). Trong qua trinh di chuyén chuyén béng, néu lam
béng roi xudng san, ngudi chuyén bong phai nhat béng va trd lai vi tri lam roi bong dé
tiép tuc.
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Hinh 12. So dé tro chai Chuyén béng thdp tay tiép stc

€ cvvvicvo g

Chién thuat phong thi s 6 tién

Trong thi dau bong chuyén, chién thuat phong tha gilr vai tro rat quan trong. Viéc
phong thi tot sé la co sd dé thuc hién phan cong tét gianh thang loi. Chién thuét toan
déi trong phong thi duoc sap xép thanh ba tuyén: chan béng, yém hd chan béng va
phong tht hang sau.

Chién thuat phong thu s6 6 tién la chién thuat ma van dong vién & vi tri sé 6 di
chuyén lén khu vuc 3 m phong tha boc 16t, yém hd sau lung ddng déi chan béng. Khi
ap dung chién thuat nay, thuéng thi ngudi chuyén hai khi & hang sau sé thuc hién
nhiém vu sé 6 tién. O hang trén, thudng sir dung mét hodc hai ngudi chdn (H.13). Chién
thuat phong tht sé 6 tién van dung don gian, phu hgp cho nhiing ngudi méi tham gia
tap luyén, thi ddu béng chuyén.

Hinh 13. So do chién thudt phong thd sé 6 tién



- Luu y khi thuc hién chién thuat phong thi so 6 tién:

+ Hoat déng clia ngudi & vi tri s6 6 |a thudng di chuyén |én ngang gan vach 3 m sau
lung ngudi chan bong dé yém hod phong tha dé béng.

+ Khi ngudi chuyén hai & hang sau di chuyén vé vi tri s6 6 dé lam nhiém vu yém hd
phong thu sau lung ngudi chan béng, tir vi tri dé ¢ thé nhanh chéng di chuyén lén
hang trén dé chuyén béng phan cong.

1. NGi dung tap luyén

Bai tap van dung chién thudt phong thii s6 6 tién

Bai tap 1: Di chuyén mé phong khi chuyén hai & vi tri sé 1 lam nhiém vu phatbéng

Ngugi tap diing vao cac vi tri trén san, ngudi chuyén hai & vi tri sé 1 diing sau vach cudi
san chuan bi phat bong. Sau khi cé hiéu lénh (tiéng coi) clia ngudi chi huy, ngudi chuyén
hai thuc hién phéat bong, Itc nay ba ngui & vi tri hang trudc di chuyén ding gan luéi dé
chuan bi chan bong, hai nqudi & vi tri sé 5 va s6 6 sé di chuyén chia déu phan san lam
nhiém vu phong thi & hang sau. Nguoi chuyén hai sau khi phat bong sé di chuyén vé khu
vuc sO 6 gan vach 3 m dé san sang lam nhiém vu yém hé phong thi phia sau ngudi chan

béng (H.14). Thuc hién I&p lai bai tdp mét s6 lan theo quy dinh.

Hinh 14. So db bai tap Di chuyén mé phéng khi chuyén hai é vi tri sé 1lam nhiém vu phdt béng
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Bai tap 2: Di chuyén mé phéng ctia chuyén hai & vi tri sé 5 khi dong déi phat béng

Ngu®i tap diing vao cac vi tri trén san, nguai tap & vi tri s6 1 diing sau vach cudi san
chuan bi phat bong. Sau khi ¢é hiéu lénh (tiéng coi) ciia ngudi chi huy, ngudi & vi tri so 1
thuc hién phat bong, ltic nay ba ngudi & vi tri s6 2, s6 3, s6 4 di chuyén diing gan |uéi dé
chuan bi chan béng, nguadi chuyén hai & vi tri s6 5 sé di chuyén vao khu vuc sé 6 gan vach
3 mdé san sang lam nhiém vu yém hé phong thi phia sau ngudi chan béong. Nguai & vi tri
s6 6 di chuyén ngang vao vi tri s6 5, ngudi & vi tri s6 1 sau khi phat bong sé di chuyén vao
san cung ngudi di chuyén vao vi tri s6 5 lam nhiém vu phong tha hang sau (H.15). Thuc
hién lap lai bai tap mot so6 lan theo quy dinh.

Khi nguai chuyén hai & hang sau diing & vi tri sé 6 thi khéng ¢6 su thay doi vi tri.

Hinh 15. So dé bai tap Di chuyén mé phéng khi chuyén hai & vi tri s6 5
lam nhiém vu phdt béng
Bai tap 3: M6 phong déi hinh di chuyén khi di phuong dap béng & vi tri sé 4 véi
mét ngudi chan

Ngudi tap ding vao cac vi tri trén san, nguoi chi huy ding sau vach 3 m bén kia san dé
danh bong qua san & vi tri s6 4. Khi nguai chi huy thuc hién danh béng, ngudi tap & vi tri
s6 2 thuc hién chdn bong. Hai ngudi & vi tri s6 3 va sé 4 |i vé gan sau vach 3 m dé phong
th. Nguai & vi tri s6 6 di chuyén dén sau lung ngudi chdn béng dé lam nhiém vu yém hé
phong tha. Hai ngudi & vi tri s6 5 va s6 1 chia déu hai phan san phia sau, di chuyén, phan
doan phong thi qua dap béng cta ngudi chi huy (H.16). Thuc hién lap lai bai tap mét so6
lan theo quy dinh.
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Hinh 16. So d6 bai tap Mé phéng dbi hinh di chuyén khi déi phuong dap béng
G Vi tri s6 4véi mét ngudi chdn

Bai tap 4: Mé phéng déi hinh di chuyén khi déi phuong dap béng & vi tri sé 4 véi
hai nguéi chan

Ngudi tap dung vao cac vi tri trén san, nqudi chi huy ding sau vach 3 m bén kia san
dé danh bong qua san & vi tri s6 4. Khi nquai chi huy thuc hién danh bong thi nqudi & vi
tri s6 3 nhanh chéng di chuyén sang phai dé cting Itc thuc hién chan béng véi ngudi & vi
tri s0 2. Ngudi & vi tri s 4 [Ui vé gan sau vach 3 m phong thi. Ngudi & vi tri s 6 di chuyén
dén sau lung hai ngudi chdn bong lam nhiém vu yém hé phong thd. Hai ngudi & vi tri s6
5va sé 1 chia déu hai phan san phia sau, di chuyén, phan doan phong thi qua dap bong
cia ngudi chi huy (H.17). Thuc hién lap lai bai tdp mét sé lan theo quy dinh.

Hinh 17. So @6 bai tdp Mé phéng dbi hinh di chuyén khi déi phuong dap béng
& vi tri s6 4 v6i hai ngudi chan
Bai tap 5: Mé phéng ddi hinh di chuyén khi d6i phuong dap bong & vi tri s6 3 véi
mot ngudi chan
Ngudi tap dung vao cac vi tri trén san, ngudi chi huy ding sau vach 3 m bén kia san
dé danh bong qua san & vi tri s6 3. Khi nguai chi huy thuc hién danh béng, ngudi tap & vi
tri s6 3 thuc hién chan bong. Hai ngudi & vi tri s6 4 va s6 2 |Ui vé gan hai duong bién doc
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dé phong tha. Nguoi & vi tri s 6 di chuyén dén sau lung nguoi chan béng dé lam nhiém
vu yém hé phong thd. Hai ngudi & vi tri s6 5 va s6 1 chia déu hai phéan san phia sau, di
chuyén, phén doan phong tht qua dap béong clia nguai chi huy (H.18). Thuc hién lap lai
bai tdp mot s6 lan theo quy dinh.

Hinh 18. So dé bai tap Mé phdng déi hinh di chuyén khi déi phuong ddp béng
& vi tri s6 3 véi mét ngudi chdn

Bai tap 6: Mé phong déi hinh di chuyén khi déi phuong dap béng & vi tri sé 3
véi hai ngudi chan

Ngudi tap dling vao cac vi tri trén san, ngudi chi huy ding sau vach 3 m bén kia san
dé danh bong qua san & vi tri s6 3. Khi nguai chi huy thuc hién danh bong thi nguai &
vi tri s6 2 nhanh chéng di chuyén sang trai dé cung Idc thuc hién chan béng véi nguoi
& vi tri sO 3. Ngqudi & vi tri s 4 Ui vé gan sau vach 3 m phong thi. Ngui & vi tri s6 6 di
chuyén dén sau lung hai ngudi chan béng lam nhiém vu yém hd phong tha. Hai nguai
& vi tri s6 5 va sé 1 chia déu hai phan san phia sau, di chuyén, phan doan phong thi qua
dap bong ctia ngudi chi huy (H.19). Thuc hién lap lai bai tap mot sé lan theo quy dinh.

Hinh 19. So d6 bai tap Mé phdéng dbéi hinh di chuyén khi d6i phuong dap béng
@ vi trf s6 3 véi hai ngudi chdn
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Bai tap 7: Mé phéng déi hinh di chuyén khi d6i phuong dap béng & vi tri sé 2 véi
mét ngudi chan

Ngudi tap ding vao cac vi tri trén san, ngudi chi huy ding sau vach 3 m bén kia san dé
danh bong qua san & vi tri so 2. Khi nguoi chi huy thuc hién danh béng, nguoi tap & vi tri
s6 4 thuc hién chdn bong. Hai ngudi & vi tri s6 3 va s6 2 Ui vé gan sau vach 3 m dé phong
thu. Nguoi & vi tri s6 6 di chuyén dén sau lung ngudi chan bong dé lam nhiém vu yém hd
phong thu. Hai ngudi & vi tri s6 5 va s6 1 chia déu hai phan san phia sau, di chuyén, phan
doan phong tha qua dap bong clia nguai chi huy (H.20). Thuc hién |dp lai bai tap mot so
lan theo quy dinh.

Hinh 20. So db bai tap Mé phéng déi hinh di chuyén khi déi phuong dap béng
& vi tri s6 2 v6i mét ngudi chdn

Bai tap 8: Mé phéng d6i hinh di chuyén khi déi phuong dap béng & vi tri sé 2 véi
hai ngui chan

Ngudi tap diing vao cac vi tri trén san, ngudi chi huy ding sau vach 3 m bén kia san
dé danh béng qua san & vi tri s6 2. Khi ngudi chi huy thuc hién déanh béng thi ngudi &
vi tri s6 3 nhanh chéng di chuyén sang trai dé clng Itc thuc hién chan béng véi ngudi
G vi tri s6 4. Nguai & vi tri s6 2 [Ui vé gan sau vach 3 m phong thu. Nguai & vi tri s6 6 di
chuyén dén sau lung hai nguai chan béng lam nhiém vu yém ho phong tha. Hai ngudi
G vitri s6 5va sé 1 chia déu hai phan san phia sau, di chuyén, phan doan phong thu qua
dap béng ctia ngudi chi huy (H.20). Thuc hién lap lai bai tdp mét so lan theo quy dinh.
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Hinh 21. So d6 bai tap M6 phéng déi hinh di chuyén khi d@éi phuong déap béng
& vi tri s6 2 véi hai ngudi chdn
Bai tap 9: Phong thi qua dap béng & vi tri s6 4 véi mét va hai ngudi chan
Lan lugt thuc hién bai tap s6 3, 4 két hap vdéi qua dap bdng cla gido vién & vi tri s 4
(gido vién ding trén buc & vi tri s6 4 bén kia lugi, dap bong két hop véi “bd nhd” vao cac vi
tri bén nay san). Tiép tuc thuc hién céc bai tap nhu trén véi su thay déi qua dap béng cua
gido vién bang qua dép bong cta cac ban dugc t6 chiic thuc hién ti bén kia ludi.

Bai tap 10: Phong thu qua dap béng & vi tri s 3 véi mét va hai ngudi chan

Lan lugt thuc hién bai tap so 5, 6 két hop véi qua dap bong cla gido vién & vi tri so 3
(gido vién ding trén buc & vi tri s6 3 bén kia ludi, dap béng két hop véi“bd nhd” vao céc vi
tri bén nay san). Tiép tuc thuc hién cac bai tadp nhu trén véi su thay déi quad dap béng cla
gido vién bang qua dap béng cla cac ban dugc t6 chic thuc hién ti bén kia ludi.

Bai tap 11: Phong tha qua dap béng & vi tri sé 2 véi mét va hai ngudi chan

Lan luot thuc hién bai tap s6 7, 8 két hop vaéi qua dap béng cla gido vién & vi tri s6 2
(gido vién ding trén buc & vi tri s6 2 bén kia ludi, dap béng két hop véi “bd nhd” vao cac vi
tri bén nay san). Tiép tuc thuc hién cac bai tap nhu trén vai su thay déi qua dap bong clia
gido vién bang qua dap bong cla cac ban duoc t6 chiic thuc hién tir bén kia ludi.
2. Hinh thuc luyén tap

Hinh thuc luyén tap theo nhom

Gido vién phan céng va hudng dan cac nhém thuc hién luan phién cac baitap 1, 2, 3,
4,5,6,7,8,9,10,11.
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¢ Tro choi phat trién thé luc
BAT COC TIEP SUC

Muc dich: Phat trién thé luc.

Dung cu: Coi.

Céch thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh 2 - 4 déi déu nhau, xép hang doc diing sau
vach cu6i san. Khi cé hiéu lénh, nhiing ngudi diing dau hang nhay bat coc dén vach 3 m
réi quay lai bat nhdy vé cham tay dong déi ké tiép dé tiép tuc thuc hién dong tac.
Po6i hoan thanh nhanh nhat 1a déi chién thang (H.22).

Hinh 22. So @b tro choi Bat céc tiép stic

1. Khi strdung chién thuat phong tha sé 6 tién, vi sao ngudi chuyén hai thudng phong thi
Gvitriso 67
2. Khi tap luyén chién thuat phong thi sé 6 tién can luu y nhiing diém gi?

3. Em hay van dung chién thuét phong thi s 6 tién dé dau tap, vui chai va rén luyén
stic khoé hang ngay.
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BANG GIAI THICH THUAT NGU

Thuat ngur

Giai thich

Hanh déng van dong vién dung suc bat cla cac nhém

1 Bat nhay ca dé nhay |én cao. Cé hai dang la bat nhay taichéva| 34
chay da bat nhay.
. Su chay nhanh dan cla van déng vién dé gilp van
2 Chay da déng vién cé toéc d6 du 1dn dé bat lén cao. 32
Chat béo Chat béo bao hoa (chat béo no) la mét loai chat béo
3 b0 ho: trong do cac chubi acid béo c6 tat ca hoac chtyéula| 7
40 hoa céc lién két don.
Chat béo Chat béo khong bao hoa (chat béo khéng no) la méot
4 khéna bio ho: loai chat béo trong d6 cac chudi acid béo ngoai cac| 7
ong baonoa jian k&t don con cé mét hodc nhiéu lién két boi.
5 Canh cung Pudng cong nhu mét phan clia vong tron. 33
o e Hanh dong dung tay chan béng trén luéi do doi
b izl phuong danh sang. 19
5 Chuyén hai Ngudicham bong lan thirhai clia déi, s dung ki thuat 21
(C,) chuyén béng dé té chiic tan céng cho dong doi.
o Ki thuat van déng vién bat lén cao, dung luc cla tay
- Bapbong | 450 béng sang phan san d8i phuong dé ghi diém. L
9 Giam nhay er._m dqﬂng vién ha tt\ap trong tam co thé, dung suc bat 37
cUa chan dé nhay lén cao.
10 Libero Cau thi chuyén vé phong tha, chi & hang sau. 13
M6i truding Bao gém cac yéu té tu nhién bao quanh con ngudi, ¢
11 hid anh hudng téi suc khoé, doi sdng, san xuat, su ton tai| 4
trnhien va phat trién cia con ngudi.
Hanh déng dua bong vao cudc cia ngudi tap bén phai
= il hang sau dung trong khu phat béng. =
i ] Nguoi di chuyén d& nhiing qua béng tan céng véi luc
13 Phong thi dénh nhe cta déi phuong hodc béng cham tay tay| .
boc lot chan ctia dong doi, hay déi phuong rai vao khu vuc
phia sau, gan ngudi chan bang.
2 Diém can bang cta co thé ma vi tri c6 thé thay déi do
I Ll el su thay dai vi tri cac bé phan clia co thé khi van déng. =
Su tac dong clia mét luc 1én co thé trong mét
15 X lu ' ' C i 33
o T khoang thai gian nhat dinh.
16 Yém ho Hoat dong hé trg phong tha cho dong doi khi thuc 46

hién chan béng hoac tan céng.
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MUC LUC

HUGNG DAN SU DUNG SACH oo sss s ssssssssssssssssssssssssssssssesssessssseses

LOTNOIDAU......ccocvrrvvressenssssssssssssssssssssssssss s ssssssssssssssssssessssssssssssssssssssesssssssssssssssssssses
Phan mot: KIEN THUC CHUNG ......ooocoooreercerseeesssesseesssssssssssssssssssssssessssssssssssesne

Chii dé: SUDUNG CACYEU TO TU NHIEN, DINH DUGNG DE REN LUYEN SUC KHOE VA PHAT TRIEN

Phan hai: THETHAO TU CHON = BONG CHUYEN .....oooooooooeeeeeese

Cha dé 1: VAI TRO, TACDUNG CUA MON BONG CHUYEN D01 VO1 SU PHAT TRIEN THE CHAT -
MOT 5O DIEU LUAT THI AU MON BONG CHUYEN ........ G oo nindion o RIS 9

Bai 1:Vai tro, tdc dung cia moén Bong chuyén déi véi su phét trién thé chat..............

Bai 2: MOt s6 diéu luat thi dau mON BONG ChUYEN ..eiviecrcisssssssssssssssssssssssssssassssens
Chi 86 2: KT THUAT DI CHUYEN VA CHUYEN BONG......vcvvevvensvensesssensscrsensessesseessessssssessassrnsens

Bai 1: Ki thuat nhoai ngusi dd bong bang MOt tay ...

B\ai 2: Kil thua‘t Ch uyén béng caD tay Sau d‘iui"i“.'.."i!'I.l‘ll‘i'.!."'"ll‘iiv'!‘iiii‘iii.."l"tl‘f"ifﬁ"iQ‘ﬂi“"‘."‘i*.."'i.

Chii @€ 3: KI THUAT PHAT VA DAP BONG .........coueeereernnsiencnnnssssssassnsnensssssssassnssnsssssassases
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Nha xudt ban Gido duc Viét Nam xin trin trong cam on cdc tic gia
co tac pham, tw ligu dwgc sw dung, trich dan trong cu on sdch nay.

Chiu trach nhiém xuét ban:
Chu tich H6i ddng thanh vién — Téng Gidam déc NGUYEN TIEN THANH

Chiu trach nhiém néi dung:
Téng bién tap PHAM VINH THAI

Bién tap 1an dau: PHAM BAO QUY — PHAM CONG TRINH

Bién tap tai ban: PHAM CONG TRINH

Bién tap mi thuat: BUI XUAN DUONG

Thiét ké sach: BUI XUAN DUONG

Trinh bay bia;: TRAN DUY THANH — TONG THANH THAO

Minh hoa: TRAN DUY THANH — LE TRONG SON

S(ra ban in;: PHAM CONG TRINH

Ché ban: CONG TY CP DICH VU XUAT BAN GIAO DUC GIA BINH

Ban quyén © (2023) thudéc Nha xuéat ban Gido duc Viét Nam.

Xpét ban pham d& dang ki quyén tac gia. Tat ca cac ph._é‘m clia ndi dung cudn sach nay
deu khdng du*qc sao cheép, lwu triv, chuyén thé dwéi bat ki hinh thirc nao khi chwa ¢
sw cho phép bang van ban cua Nha xuat ban Giao duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 11 - BONG CHUYEN
Ma s6: G2HHYE001m26

N .ooeeveennon.... ban, (AP in s6....) khd 19 x 26,5 cm.
Ponviin: ....................diachi ........
CoSsSOIN: .o dia chi ........

S6 PKXB: 7-2026/CXBIPH/214-09/GD

S6 QDXB: ...QD- GD - HN ngay ... thang ... nam 20...
In xong va nép lwu chiéu thang ... nAm 20...

M3 s6 ISBN: 978-604-0-35179-1



HUAN CHUONG HO CHi MINH

BO SACH GIAO KHOA LGP 11 - KET NOI TRITHUC VGI CUOC SONG

1. Ngitvan 11, tap mot 24.Tin hoc 11 - Dinh huéng Tin hoc ing dung

2. Ngirvan 11, tap hai 25. Chuyén dé hoc tap Tin hoc 11 - Dinh hudng Tin hoc iing dung
3. Chuyén dé hoc tap Ngirvan 11 26. Chuyén dé hoc tap Tin hoc 11 - Dinh hudng Khoa hoc may tinh
4.Toan 11, tap mot 27. Mi thuat 11 - Thiét ké mi thuat da phuong tién
5.Toan 11, tap hai 28. Mi thuat 11 - Thiét ké do hoa

6. Chuyén dé hoc tap Toan 11 29. Mi thuat 11 - Thiét ké thoi trang

7. Lich st 11 30. Mi thuat 11 - Thiét ké mi thuat san khau, dién anh
8. Chuyén dé hoc tap Lich st 11 31. Mi thuat 11 - Li luan va lich si mi thuat

9.Diali11 32. Mi thuat 11 - Diéu khac

10. Chuyén dé hoc tap Dia li 11 33. Mi thuat 11 - Kién truc

11. Gido duc Kinh té va Phap luat 11 34. Mi thuat 11 - Hoi hoa

12. Chuyén dé hoc tap Giao duc Kinh té va Phap luat 11 35. Mi thuat 11 - Do hoa (tranh in)

13.Vatli11 36. Mi thuat 11 - Thiét ké cong nghiép

14. Chuyén dé hoc tap Vatli 11 37. Chuyén de hoc tap Mi thuat 11

15. Hoa hoc 11 38.Amnhac 11

16. Chuyén dé hoc tap Hoa hoc 11 39. Chuyén dé hoc tap Am nhac 11

17.Sinh hoc 11 40. Hoat dong trai nghiém, hudng nghiép 11

18. Chuyén dé hoc tap Sinh hoc 11 41. Gido duc thé chat 11 -Bong chuyén

19. C6ng nghé 11 - Cong nghé co khi 42. Gido duc thé chat 11 -Bong da

20. Chuyén dé hoc tap Cong nghé 11 — Cong nghé co khi 43. Giao duc thé chat 11 -Cau long

21. Cong nghé 11 — Cong nghé chan nuoi 44. Giao ductheé chat 11 -Bongro

22. Chuyén dé hoc tap Cong nghé 11 — (ong nghé chan nuoi 45. Gido duc quoc phong va an ninh 11

23.Tin hoc 11 - Dinh huang Khoa hoc may tinh 46. Tiéng Anh 11 — Global Success — Sach hoc sinh
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