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HUGNG DAN SU DUNG SACH

Hinh vé phan tich ki thuat cia quyén sach nay dugc trinh bay theo hoat déng ctia nguoi
thuan tay phai (ngudi thuan tay trai thuc hién nguoc lai).

Cu thé hod muc tiéu bai hoc cac yéu cau vé

<oy
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'J' Muc tiéu, yéu cau can dat nang luc, pham chat ma hoc sinh can dat duoc.

Gom cac hoat dong khéi dong gay hing thu,
tang tinh hap dan va thu hit ngudi hoc.

Cung cap céac kién thuc, ki nang thuc hién
déng tdc méi théng qua moé ta ngan gon
kem hinh anh minh hoa truc quan, sinh déng,
dé hiéu.

Hinh thanh va cling c6 cac kién thic, kinang
LUYEN TAP van déng da hoc théng qua cac hinh thic
luyén tap da dang.

On tap va van dung céc kién thic va ki nang
van déng vao mét so tinh hudng cu thé trong
dai séng.
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n_e r e A
Loinoi dau

Cdc em than mén!

Pugc su yéu thich va ing hé déng dao cua cac em qua viéc chon lua
quyén sach giao khoa Gido duc thé chat 10 - Bong ré trong nam hoc viia
qua, chiing téi han hanh duoc tiép tuc gli dén cac em quyén sach gido khoa
Giao duc thé chat 11 - Béng ré ciia Nha xuat ban Gido duc Viét Nam, nham
dap Ung nhu cau lua chon mén Béng ré dé hoc tap trong chuong trinh mén
Gido duc thé chat lop 11.

Ngoai viéc trang bi cho cdc em nhimg kién thiic, ki nang vé cham séc suic
khoé, van dong co ban, hoat dong thé thao va phat trién cac té chat thé luc,
ndi dung cla séch con chi trong dén viéc cling ¢é cac ki nang da dugc hinh
thanh trong nam hoc via qua.

Van véi quan diém bién soan theo huéng ma, phu hop vdi giai doan
gido duc dinh hudng nghé nghiép, ndi dung sach tiép tuc tao diéu kién dé
cac em dugc lua chon céc hoat déng phl hop véi thé luc, nguyén vong cla
ban than va kha nang t6 chic clia nha truong.

Vé&i nhirng hinh dnh minh hoa sinh déng cung cac bai tap da dang,
phu hop va cach dién dat ngan gon, dé hiéu, sach sé giup cac em tang
thém su hiing thd, nhanh chéng tiép thu ndi dung va céc ki thuat déng tac
trong bai hoc.

Hi vong quyén sach sé gilp cac em c6 thé tu diéu chinh, van dung
va thuc hién ding cac ki, chién thuat co ban ctia mén Bong ré, gop phan
cling ¢6 niém yéu thich va hoan thanh tét chuong trinh hoc tdp mén thé
thao tu chon cta nha truong.

Tran trong!

NHOM TAC GIA




'PHAN MOT
KIEN THUC CHUNG

SU DUNG CAC YEU TO TU NHIEN,
DINH DUONG DE REN I.l.IYEN SUC KHOE
VA PHAT TRIEN THE CHAT

--“ ) .

ai Muc tiéu, yéu cau can dat

- Hiéu va stirdung dudc cac yéu to tu nhién va dinh dudng trong rén luyén stic khoé va
phét trién thé chét.

- Trao doi, giup d& ban cung tap hiéu dugc tam quan trong cua dinh duéng va yéu té
tu nhién dé rén luyén va nang cao suc khoé.

Cac yéu té mai truong tu nhién va ché do dinh duéng cé dnh huéng rat [6n dén viéc
rén luyén suc khoé va phat trién thé chat cho ngudi tap. Viéc hiéu duoc téc dung clia céc
yéu t6 trén doi véi su phat trién clia co thé sé gitp cho nqudi tap co ké hoach tap luyén va
st dung dinh duéng hop i, gép phan dat hiéu qua cao trong tap luyén.

1. Anh hudng clia méi trudng tu nhién trong viéc rén luyén siic khoé va phat
trién thé chat

Khéng khi cé vai tro rat quan trong cho su séng va anh hudng truc tiép hoac gian
tiép dén suic khoé thé chat cla con ngudi. Chiang ta can c6 khong khi dé tha, tén tai va
phét trién. Nhip thd cla ngudi trudng thanh khodng 16 — 18 lan/phut. Luong khéng khi
can thiét trong tap luyén thé thao clia mbi nquai tuy thudc vao do tudi, gidi tinh, trinh dé
tap luyén,... Luong khéng khi khi hoat déng thé thao véi cudng dé cao co thé dat dén
100 lit/phat (nhip thd cé thé tang 1én 40 - 60 lan/phut), cho cac hoat ddng, van déng,
sinh hoat hang ngay thi vao khoang 28 lit/phdt, con trong Itc nghi ngoi thi can toi thiéu
trén 7 lit/phat. C6 thé noi, khong khi gan lién véi su ton tai va phat trién thé chat cta con
ngudi. Tuy nhién hién nay, van dé 6 nhiém khéng khi dang & muc bdo déng can duoc
quan tam dac biét. Viéc tap luyén thé thao trong mai trudng khéng khi bi 6 nhiém sé lam



tang cac bénh i vé hé hdp, tim mach, 1am gidm chic nang phéi, gy cac bénh viém phé
quan, gay can hen cap tinh, tdng nguy co mac cac triéu chiing cao huyét ap va dot quy &
ngudi tap. Vi vay, gilr gin va bao vé mai trudng khéng khi trong lanh [a mét van dé rdt cap
béch va la trach nhiém clia moi ngudi trong xa hoi.

1.1. Tap luyén trong méi truéng khéng khi ndng néng

Khi nhiét dé méi trudng tir 34 °C trd lén dugc xem la méi trudng nang néng, than
nhiét clia co thé sé tang nhanh khi hoat déng trong méi trudng nay.

Théng thudng, nhiét dé co thé ngudi thudng dao déng tir 36,5 °C dén 37,2°C va su dao
déng nhiét trong ca ngay 1a khdng dang ké. Tuy nhién, khi nhiét dé co thé 1én dén 40 °C
la cdnh bao nguy hiém dén tinh mang. Do d6, ching ta can phai biét cach diéu hoa than
nhiét dé su san sinh ra nhiét lugng va su mét di ctia nhiét lugng phai tuong déng nhau.

Su sdn sinh ra nhiét luong: théng qua qua trinh dét chdy nang luong nhiéu trong tap
luyén sé san sinh nhiét lugng, anh hudng ctia méi truéng nang néng.

Su mdt di cia nhiét lugng: théng qua qua trinh dua mau dén da dé gidm nhiét d6 co
thé, su dan truyén, su d6i luu nhiét, su biic xa nhiét (ra méi trudng bén ngoai) va su béc
hai nuéc.

Tap luyén trong méi trudng khéng khi ndng néng cé thé tét cho cac hoat dong ngédn
han cén sy co co manh mé. Su tdng nhiét dd co ¢6 thé gilip nang cao kha nang linh hoat
clia co bép va gidm nguy co chan thuong. Tuy nhién, khi tap luyén trong méi trudng néng
néng, ti 1& mat nudc la kha cao (tir 3 dén 4 lit mbi gid), diéu nay con tuy thudc vao gidi
tinh, trinh dd tap luyén, thdi gian tap luyén, dé am, su bl nudc,... Ngoai ra, dé thich nghi
vdi méi trudng khdng khi ndng néng, ngudi tp ¢ thé st dung céc bién phép: ting dan
nhiét @6 moi trudng (cé thé tap tir saing sém kéo dan dén thaoi diém nédng néng), giam
cudng dé van dong, gidm sé lan thuc hién bai tap dé co thé thich nghi.

Luu y khi tdp luyén trong méi trudng khéng khi ndng néng:

Cé ké hoach tap luyén phl hgp, han ché dé co thé mat nudc trong thdi gian dai,
trang phuc tap luyén thodi méi, thodng mét, tham hat t6t mé héi va dimng tap ngay néu
c6 biéu hién bét thudng nhu chéng mat, budn nén, kiét suc.

1.2. Tap luyén trong méi truong khong khi lanh

Khi trgi lanh, co thé ngudi thudng néng hon méi truding xung quanh (dao dong tu
36,5 °C dén 37,2 °C) va sé lan tod nhiét lugng sinh ra trong co bap ra bén ngoai khi tap
luyén. Diéu nay sé gitp cho co thé khéng bi ndng |én khi tap luyén kéo dai va hiéu suat
tap luyén cta tim mach thudng sé tét hon khi trdi lanh (hiéu qua tap luyén stic bén dat
t6t nhat & khoang 10 °C).

Khi co thé tiép xtc véi méi trudng khdng khi lanh trong thai gian dai thi muc tiéu hao
nang lugng ciing tang l1én. Do d6, tap luyén trong méi trudng khéng khi lanh ¢é thé gidp
ngudi tap giam can nhanh hon, nhung hiéu qua sé dat thap néu chi tap luyén trong thai
gian ngan (dudi mét gid).



Ngoai ra, viéc tap luyén trong moi trudng khéng khi lanh ¢6 nhiéu nguy co xay ra
chan thuong han, nguai tap can khéi déng ding cach va day da trude khi tap luyén nham
giup co thé du thai gian thich nghi, diéu chinh véi su thay doi nhiét do dét ngdét. Ho,
sO6 mui, tha kho, tiét nuSc nhay trong hong,... la cdc dau hiéu cho thay phoi cé van dé do
cam lanh.

Luu y khi tdp luyén trong méi truong khéng khi lanh:

SUr dung trang phuc tap luyén phi hop dé gitr am cho co thé va tang thai gian khai
dong trudc khi tap luyén. Néu co cac dau hiéu nhu cdm giac én lanh, run ray va cam thay
hoi hép, lo lang thi can diing tap va lam am co thé ngay lap tuc.

2. Tac dung cua dinh dudng trong rén luyén sic khoé va phat trién thé chat

Tap luyén thé thao doi hoi phai st dung nhiéu nang luong - von dugc cung cap tu
khau phéan an (chat dinh duéng) hdng ngay ctia ching ta. C6 thé néi, ca thé phu thudc
vao cac chat dinh duéng nay rat nhiéu dé duy tri cac hoat déng van déng cling nhu cac
bai tap thé luc khi tham gia cac hoat dong thé duc thé thao. Qua trinh nay goi la qua trinh
trao doi chat, co thé phan giadi cac chat dinh duéng nay va s dung san pham cla qua
trinh nay dé tao ra nang luong cho su séng va phét trién.

Khi tap luyén thé thao, ching ta can phai cung cap ding va di chat dinh duéng ma
co thé can. Sai co tao ra nang luong bang cach két hop oxygen véi chat dinh dudng tir
thic an, chu yéu la tir chat dudng. Trong khi d6, chat béo thudng duoc st dung nhu la
ngudn nang lugng du trir va chat dam duoc sir dung cho qué trinh phat trién.

2.1. Chat dudong (Glucide): c6 vai trdo quan trong trong cac co thé séng nhu tich
trir va van chuyén nang luong. Bay la nguén cung cdp nang luong chinh, dac biét Ia cho
cac hoat dong van dong co6 cudng dé cao nhung trong thoi gian ngan nhu chay 100 m,
boi 50 m,... Ngoai ra, chat dudng con giup diéu chinh qua trinh chuyén hoa protein,
chat béo. Hé théng than kinh phu thuéc rat nhiéu vao nang luong nay do chét dudng
cung cap.

Co thé co6 thé du tri chat dudng trong co va gan dudi dang glycogen va sif dung
nhing nguén du trir nay nhu mét nguon nhién liéu cho cac hoat dong thé chat. Céc
nguén du trr glycogen nay ¢é han, vi vdy néu luyén tap véi cudng dd cao va trong thai
gian dai, diéu quan trong la phai cung cap day du glycogen - nguén nang luong chinh
khi bat dau hoat déng. Néu luong glycogen du trir khong dd, chiing ta c6 thé cam thay
mét mai, thiéu nang luong va khéng thé hoat dong maét cach tot nhat.

Khau phan an du chat dudng nhung giau chat xo la thuc pham cé ngudn géc thuc
vat (nhu rau, cl, qua,...) cé vai tro rat quan trong trong qua trinh tiéu hoa, gitp nhu déng
rudt di chuyén thic an dé dang hon, tir dé day nhanh qua trinh tiéu hoa thuic an, giam ti
lé dudng trong mau, han ché cac bénh lién quan dén tim mach.

2.2. Chat dam (Protein): rat quan trong trong hoat déng thé thao vi né c6 thé tang
cudng du trir glycogen, giam dau nhuic co va thic ddy qua trinh sta chiia, phuc héi co.
D6i véi nhiing nguoi hoat déng thudng xuyén, cdn dam béo b sung di chat dam trong
khau phan an hang ngay.
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Do mét so thuc pham giau chat dam cing cé thé chia nhiéu chat béo bao hoa,
vi du: thit, ca hodc cac sdn pham tur sira co chat béo cao,... Vi vy, khi tdp luyén thé thao
chiing ta can phai lua chon cac loai thuc pham it chat béo hon, nhu céac loai thit nac,
nhung diéu quan trong la phai tiéu thu nhiéu loai protein dé dam bao c6 du cac amino
acid thiét yéu cho co thé van dong.

M&t quan niém sai lam phé bién trong dinh duéng thé thao dé 1a tap trung nap nhiéu
chat dam dé tang khéi luong co bap ma khéng nap da chat duong. Néu luong chat dam
nap vao qua cao sé dan dén thira can.

2.3. Chat béo (Lipid): cling rat can thiét cho co thé nhung véi ham lugng khong
qua nhiéu trong khau phan an hang ngay. Tiéu thu qua nhiéu chat béo c6 thé dan dén
tinh trang béo phi theo thai gian. Do dé, néu dang c6 gang kiém soédt can ndng clia minh,
chiing ta can han ché chat béo.

Chat béo khéng bao hoa dugc danh gia la lanh manh va tét cho suic khoé, ching co
ngudn goc tir thuc vat nhu dau 6-liu, cac loai hat, cac loai dau c4,... Chat béo lanh manh
cung cap nang lugng, gilp phét trién co thé, bao vé cac co quan va duy tri mang té bao.
Trong d6, omega-3 va omega-6 la nhiing acid béo thiét yéu dac biét quan trong doi vai
ché dd dinh duéng thé thao.

Mat khac, chat béo bao hoa lai dugc tim thay trong cdc san pham déng vat nhu thit
dd va slia giau chat béo, loai chat nay khién co thé tang nguy co mac cac bénh vé tim
mach, thita can,... Vi vy, ché dé dinh dudng thé thao li tuéng sé duy tri tiéu thu chat béo
bao hoa & muc 5% — 10% va déi véi chat béo khdng bao hoa sé la tir 20% — 30% trén toan
bé luong dinh dudng ti khau phan dn dua vao co thé.

2.4, Vitamin va khoang chat: |a nhém dinh dudng vi luong. Mac du co thé con
ngudi chi can mét luong rat nhd vé vitamin va khoang chat, nhung khi thiéu sé anh
hudng nghiém trong dén suc khoé clia ngudi tap. Co 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 néi chung.

Nhém chat nay khéng thé thiéu trong dinh dudng tap luyén, béi chiing sé tham gia
vao cau tao té bao, chuyén hod, cung cdp nang luong cho cac hoat déng séng clia co thé.
Ngudn cung cap tu nhién ctia nhém chat nay chinh la trai cay, rau qua. Khi Ién ké hoach
cung cap dudng chat trong tap luyén, nén chon cac loai rau, cli, qua c6 nhiéu mau sac,
nhu vay sé gitp cho co thé dugc bé sung duéng chat day du va toan dién.

2.5. Nudc: rat quan trong, tuyét déi khong dé co thé bi mat nudc trong thaoi gian dai.
Mac du nudc khong nam trong nhém chat dinh dudng, tuy nhién nudc lai rat can thiét
trong viéc tai tao té bao, tao dich co thé, su bai tiét mé héi nham gidm nhiét luong khi tap
luyén thé thao,... Tap luyén véi cudng dé cao cé thé nhanh chéng khién nguai tap bi mat
nudc, anh hudng dén hiéu suat va kha nang van déng. Do dé, can phai bu nudc thuong
xuyén va diing doi cho dén khi cé cam giac khat nudc méi uéng.



C6 hai nguyén tac chu yéu vé dinh dudng trong tap luyén va thi dau thé thao la:

(1) B6 sung du chat dudng dé dam bao luogng glycogen trong co thé suét qua trinh
van dong.

(2) Ubng du nudc dé dam bao chic nang diéu nhiét va bl luong nudc mat di trong
suot thaoi gian hoat déng van dénag.

1. Hay trinh bay anh hudng clia méi trudng tu nhién trong viéc rén luyén suc khoé va
phat trién thé chat.

2. Chat dinh duéng nao dugc xem la nguon cung cap nang luang chinh cho hoat dong
van ddng cla co thé?

3. Thao luan nhém vé céch st dung céc yéu té tu nhién, dinh dudng, van dung vao viéc
rén luyén suic khoé dé phat trién thé chat.
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’ ' Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét dugc vai tro va tdc dung co ban clia viéc tap luyén moén Bong ré déi vai su phat trién
thé chat.

— Hop tac, giup d& ban cung tap hiéu dugc lgi ich ctia viéc tap luyén va thi ddu mén Bong
rd dé cling nhau rén luyén, nang cao stic khoé va phét trién thé chat.

1.Vai tro

Bong ro la mdn thé thao thi dau doi khang truc tiép, hdp dan, phat trién rong rai
trén toan thé gidi va sém dugc dua vao ndi dung thi dau chinh thuc tai Thé van héi td nam
1939. O Viét Nam, mén Béng ré dugc nhiéu ngudi ua thich tham gia tap luyén va thi dau.
Ngoai cac giai dau cla cau lac bd, cap tinh, thanh phé va cap qudc gia dugc té chiic
thudng xuyén, Bong ré 1a mén thé thao thi dau chinh thic trong chuong trinh Hoi khoé
Phu dong cac cap dugc nhiéu khan gia ham mé.

V&i ndi dung ki thuat da dang cling véi su phéi hop chién thuét, sinh dong va dep mat,
mon Bong ré mang tinh giai tri va gido duc cao, gép phan lam phong pht thém cho cac
hoat dong van hoa xa hai.



Bong r6 1a mén thé thao tap thé, gitp tang cudng su doan két, néu cao tinh than tap
thé va y thiic té chic ki luat, rén luyén cho ngudi tap nhimng duc tinh quy bau nhu su gan
da, tinh kién tri, tinh thédn déng ddi, su sdng tao....

Cung vdi trang thiét bi don gidn va dé td chuc tap luyén cho céc déi tugng cé trinh
d6 ki thudt, gidi tinh va Itda tudi khac nhau, béng ré dugc xem nhu Ia mét trong nhiing
phuong tién cé hiéu qua cao trong céng tac gido duc thé chat cho hoc sinh.

2.Tacdung

Trong tap luyén va thi ddu béng ré, sy phdi hgp gilta cdc ddu thi rdt chat ché tao thanh
mot hé théng lién hoan doi hoéi hoc sinh phai van déng véi cudng dé cao. Xu hudng
ctia moén Béng ré hién dai la: nhanh, cao, manh, khéo léo va tang tinh chinh xac nén
doi hoi y chi kién tri tap luyén rat cao clia ngudi tap. Viéc thudng xuyén thuc hién cac ki
nang ki xao van dong da dang nhu chay, nhady, diing, quay ngudi, ném boéng va cac hoat
déng phéi hgp cung déng ddi véi cudng do cao trong tép luyén va thi dau béng ré sé tao
diéu kién phat trién toan dién cac t6 chat thé luc clia con ngudi nhu: stic nhanh, siic manh,
suc bén, sy mém déo va kha nang phdi hgp van dong.

2.1. Phéat trién siic manh, gép phéan cdi thién chiéu cao

Khi tham gia tdp luyén va thi ddu béng r6, ngudi choi phdi thudng xuyén sl
dung cic nhém c¢o khic nhau cla co thé nhu nhém co lung, bung, tay, vai, dui,
bdp chan,... dé thuc hién cic déng tac di chuyén, ném va tranh cuép béng. Diéu nay
gilp ngudi tap cé co bap san chac, phat trién t6t siic manh cling nhu cac t6 chat
thé luc khéc.

V@i nhiing chuyén dong da dang va cudng dd van déng cao, viéc tap luyén béng rd
gilp cling ¢6 hé théng day chang, bao khép viing chac, hoat déng ¢c6 hiéu qua va it xay
ra chan thuong hon. Su van dong co bap sé kich thich, day manh qua trinh chuyén hoa
ndng lugng, trao ddi chét, thic ddy ting trudng cd thé, ting van chuyén calcium tir mau
vao md xuong gitp xuong viing chic va phét trién t6t hon.

2.2. Phat trién suic bén, cai thién chic ndng tim mach, hé hap

Lugng van ddng trong tap luyén va thi ddu béng ré rat I16n. Trong qua trinh tap luyén va
thi ddu, co thé can bé sung thém oxygen va chét dinh duéng dé€ duy tri hoat déng, ltc nay
hé tudn hoan phai ting cudng hoat déng dé dap (ing nhu cau cla co thé. Tap luyén mén
Bong ré thudng xuyén sé tao nén nhiing tac dong tich cuc dén hé tuan hoan nhutang suc
co bép va 8n dinh nhip tim, ting tinh dan héi ctia thanh mach maéu, gilp gia tang lugng
mau van chuyén trong co thé. Qua dé, viéc cung cép cac chat dinh dudng, oxygen,...
dén céc co quan sé dugc thuan lgi hon. Nhiing téc dong tich cuc trén khdng chi gitp cho
tim mach khoé manh, gia tang stic b&n ma con gitp co thé gidam thiéu dugc cac bénh i céd
lién quan dén tim mach nhu cao huyét ép, xo vita ddng mach, nhéi mau co tim,...
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Ngoai ra, viéc tap luyén béng ré thudng xuyén sé gilip cd thé nang cao kha nang hdp
thu oxygen, cdi thién chiic nang hé hap. Khi chiing ta tham gia van déng, tan s6 hé hap sé
tang lén dé dap Ung nhu cdu gia tang oxygen clia co thé. Cac nhém co tham gia hé hdp
phét trién dan theo qua trinh tap luyén, gitip tang chu vi I6ng nguc, tdng cudng d6 sau
hd hdp, téng dung tich séng,... Nhing thay déi tich cuc nay gidp co thé hdp thu oxygen
va thai trir khi carbon dioxide t6t hon, stic bén gia tdng va kha ndng héi phuc cia co thé
sau van déng dugc cai thién.

2.3. Phét trién siic nhanh, su khéo léo va tinh linh hoat ctia hé than kinh

Trong tap luyén va thi ddu béng ré, ngudi chai phai di chuyén véi téc d6 nhanh, cé
nhiéu tinh hudng da dang va dién bién trdn d&u thay déi lién tuc doi héi ngudi choi phai cd
khd ndng xU li nhanh nhen, linh hoat, khéo léo dé dap Ung tét véi yéu cdu cla cic
tinh huéng khac nhau trong tran ddu. Do dé, viéc tap luyén va thi dau béng ré thuding
xuyén sé gilip nang cao nang luc lam viéc cla céac té bao than kinh & dai ndo, nang cao
tinh linh hoat va su hung phan ctia hé théng than kinh, phan (ing nhanh nhen, ting thém
téc do linh hoat va su chudn xac nhip nhang clia dong tac.

2.4.Tang cudng chirc ndng tiéu hod, bai tiét

Thudng xuyén luyén tap mén Bong rd sé giup cai thién tét chifc nang tiéu hod va bai tiét,
¢6 anh huéng tot dén siic khoé ngudi tap. Viéc tap luyén lam gia tang su co that va luu
théng mau dén cac co va dudng tiéu hod, diéu nay gitp cho viéc van chuyén thiic dn va
hap thu céc chat dinh dudng dugc dién ra nhanh chéng, thudn Igi va day di hon,

Théng qua van déng tap luyén, chiic ndng bai tiét ctia co thé cling dugc cai thién. Cac
chit can ba du thira dugc loai bd tét hon qua dudng rudt, phéi, dudng tiéu va hé théng
cac tuyén mé héi,... sé gép phéan gidp co thé khoé manh hon.

Ngoai viéc gilp cho ngudi tap cai thién cic hé thdng chirc ndng cla co thé va phat
trién toan dién céc td chét thé luc nhu stic nhanh, siic manh, sic bén, mém déo, su khéo
léo va khd nang phdi hgp van dong, thdng qua viéc tham gia tap luyén va thi dau thudng
xuyén mén Béng ré sé gilp ting cudng su doan két va y thic té chic ki luat, hinh thanh
cho ngusi tap nhitng pham chéat quy bau nhu su gan da, tinh kién tri, tinh than déng d6i,
su sang tao.

‘,- LY

1. Ngoai tdc dung phat trién thé chat, viéc tham gia tap luyén va thi ddu béng ré
thudng xuyén sé gitp hinh thanh nhirng phdm chét tét dep nao cho ngudi tap?

2. Théo ludn cuing cac ban dé lam rd lgi ich, tAc dung cta viéc luyén tap béng ré.
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CAC TiNH HUONG PUGC PHAT BONG BIEN VA
NEM PHAT TRONG THI DAU MON BONG RO

(Trich Luat Bong ro cia FIBA nam 2022)

£ 50 L
%: Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hiéu duing céac tinh huéng pham [6i dan dén phéat bong bién hodc ném phat trong thi
dau bong ré.

- Van dung duoc cac tinh hudng phat bong bién va ném phat trong tap luyén va thi
dau boéng ré.

- Tu giéc, tich cuc, doan két, trung thuc, thé hién niém dam mé trong qua trinh hoc tép
moén Bong ré.

PR e mocno o

Bong rd la moén thi ddu déi khang cung san. Trong thi dau bong ro, cac dau thi co
gang ghi diém hoac han ché déi phuong ghi diém trong pham vi san nhé hep (khu vuc
xung quanh ro) vdi thdi gian han ché (trong 24 gidy doi kiém soat bong phai ném ro)
nén viéc pham luat hoac pham 16i 14 thudng xuyén xay ra. LUc nay, cac dau thi cé co hoi
phat bong bién (dé gianh quyén kiém soat bong) hay ném phat dé ghi diém nham chiém
lgi thé trong thi dau.

1. Phat béng bién (Piéu 17)

1.1.Dinh nghia

Mot pha phat bong bién dién ra khi bong dugc moét dau tha dung & ngoai dudng
bién chuyén vao trong san thi dau.

1.2.Thu tuc

Mot trong tai sé trao béng hoac dat béong ¢ vi tri phat bong bién. Trong tai clng
c6 thé tung bong chuyén bong bat dat vai diéu kién: trong tai khong dugc ding cach
cau tht phat bong bién qua 4 m. Dau tha phat bong bién didng ding vi tri duoc trong tai
chidinh.

Pau tha sé thuc hién phat béng bién tai noi gan nhat véi vi tri xay ra vi pham hoac vi
tri trdn dau bi tam ding, truvi tri ngay sau bang rd. Trudng hop ngoai 18, sé thuc hién phat
bong bién & dudng ném phat kéo dai hoac & vach phat bong bién & san trudc, tuy theo
tinh huéng pham luat hoac loai |Gi vi pham.
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1.3. Cac tinh huéng sé thuc hién phat béng bién trong thi dau

- Bat dau cac hiép dau (ngoai trir hiép dau thir nhat) va cac hiép phu, tinh huéng phat
béng bién sé dugc thuc hién & dudng gitia san ndi dai, déi dién ban thu ki.

— Sau tinh huéng béng vao ré hoac qua ném phat cudi bong vao ré.

— Sau tinh huéng pham luat vé cach choi bong clia mét dau tha: lam bong ra bién;
pham cac luat: Luat 3 gidy, Luat 5 giay, Luat 8 giay, Luat 24 gidy; dua béng vé san sau; dung
chan choi béng; pham Luat chay budc; pham Luat hai lan dan béng; ngudi ném phat
pham luat trong khi thuc hién tréi ném phat cudi;...

- Khi dong ho thi dau hién thi 2:00 phut hoac it hon trong hiép 4 hoac hiép phu, sau
mot lan hoi y clia dbi dugc quyén kiém soat bong & san sau, huan luyén vién ctia déi nay
dugc quyén chon vij tri phat bong bién tai vach phat béng bién & san trudc hoac tai noi
gan nhat vai vi tri trdn dau dugc dimng lai truée d6 & phan san sau dé tiép tuc tran dau.

— Sau mét 16i ¢ nhan clia doi phong thi va tinh huéng pham 16i khi déi phuong
khéng co6 ddng tac ném r6 va tong s6 16i ca nhan clia doéi phong tha chua vuot qua 4 16i
dong doi.

— Sau mét 16i cd nhan clia doi bong dang kiém sodt béng séng hoac dugc quyén kiém
soat bong.

— Sau mét 16 ki thuat, tran dau sé duogc tiép dién véi tinh hudng phét béng bién gan
vi tri ctia bong khi ¢6 16i ki thuat xay ra, trir khi cé quy dinh khéac trong luat.

— Sau moét 16i phan tinh than thé thao hoac 16i truc xuat, tran dau sé duoc tiép tuc voi
tinh huéng phat béng bién & dudng phét bong bién & san trudc, trir khi c¢é quy dinh khéc
trong luat.

- Tat ca cac tinh huéng ném ré hodc ném phat béng vao ré khéng duoc tinh diém,
tran dau sé duoc tiép dién vdi vi tri phat béng bién & dudng ném phat ndi dai.

1.4. Ki hiéu cua trong tai

Trinh tu cta trong tai khi cé tinh huéng dan dén phat bong bién: Trong tai sé théi coi
dé diing tran dau - Bao ki hiéu da pham luat — Bado hudng tan cong cla déi sé dugc phat
béng bién.

Vi du: Dau thi déi A dang kiém soat bong pham Luat chay budc, Trong tai sé thai coi
dé dung tran dau va béo hiéu diing dong ho (H.1) - Bdo ki hiéu pham Luéat chay buéc (H.2)
- Bdo huéng tan céng clia doi sé dugc phat bong bién (H.3) va trao bong cho dau thu doi
B phat béng bién & khu vuc dugc chi dinh.
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—

-

Hinh 1. Ki hiéu dung Hinh 2. Ki hiéu pham Hinh 3. Ki hiéu béng ra bién va

déng h6 Luat chay budc 24 gidy huéng phdt béng
Long ban tay md Xoay vong 2 ndm dam Chi tay theo hudng tan cong
Pua thang lén trén Tay song song vdi dudng bién

1.5. Quy dinh khi thuc hién phat béng bién (Diéu khoan 17.3)

Pau tha phét béng bién khéng dugc phép:

— Gilt bong qua 5 giay.

— Budc vao san thi dau khi dang gir bong.

— Lam cho béng cham phan san ngoai bién sau khi béng da roi tay.

— Cham lai béng trén san trudc khi bong cham dau tha khac.

—Truc tiép lam cho béng vao ré.

— Di chuyén doc duodng bién qué 1 m tirvj tri dugc trong tai chi dinh truéc khi bong roi tay.

Tuy nhién d3u th phat bong bién duoc phép di chuyén vé phia sau xa dudng bién
khéng gidi han cu li, trong diéu kién cho phép.

Khi dau tha phdt béng bién vi pham Diéu khoan 17.3 la pham ludt, thi déi doi
phuong sé duoc huéng mét pha phdt béng bién tai vi tri phdt béng bién ban dau.
2. Pham 16i va Ném phat (Diéu 43)

2.1.Pinh nghia

Pham I6i: La vi pham luét lién quan dén va cham ca nhan trai luat véi mot dau thi déi
phuong hodc hanh vi phan tinh than thé thao.

Ném phat: 1 qua ném phat 12 mét co hdi danh cho mét ddu tha dé ghi 1 diém ma
khéng bi ngan can, tir mét vi tri sau vach ném phat va trong nfa vong tron ném phat.

2.2.Tha tuc
Trong tai sé chuyén béng bat dat cho dau thu dugc quyén ném phat dang ding & vi
tri quy dinh sau vach ném phat.

2.3. Cac tinh huéng pham l6i va cach xi phat
Khi ddu tha dang c6 déng tac ném ré ma bi ddu thi déi phuong pham 16i thi sé dugc

hudng qua ném phat nhu sau:
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— Ném r6 thanh cong, diém dugc tinh va thém 1 qua ném phat.

-~ Ném ro khéng thanh céng, thi tuy vao vi tri khi dau thi ddng ném & khu vuc 2 hay
3 diém, thi sé dugc hudng s6 qua ném phat tuong Ung la 2 hay 3 qua ném phat.

a) Dau tha pham 16i vé cac hanh vi tng xir (Diéu 36. Loi ki thuat)

D6i doi phuong sé dugc hudng 1 qua ném phat va tran dau sé dugc tiép tuc bang pha
phat bong bién clia déi dang kiém soat bong trude dé tai noi gan nhat vai vi tri bong khi
tran dau bi tam dung.

b) Pau tha pham 16i phan tinh than thé thao (Piéu 37)

Dau tha bi pham 16i sé dugc hudng ném phat nhu sau:

— Néu pham 16i v&i dau tha khéng cé ddng tac ném rd: ném 2 qua phat.

- Néu pham 16i v&i dau th c6 dong tac ném r6 va bong vao ré diém duoc tinh.
P&u thd bi pham 16i sé dugc ném thém 1 qua ném phat.

- Dau tha bi pham 16i sé dugc ném 2 hoac 3 gqua ném phat tuong Ung vai vi tri ném
ro clia dau th do khi bi pham 6i.

Sau qua ném phat la phat bdng bién & vach phat béng bién & san trudc cta doi.

2.4. Ki hiéu cua trong tai

Trinh tu cla trong tai khi ¢é tinh huéng dan dén tinh huéng ném phat: Trong tai
sé thdi coi va ra ki hiéu dirng trdn dau do ¢6 tinh huéng pham 16i - Bdo s6 diém duoc
cong nhan (néu co) - Bao s6 do clia dau tha pham [6i va ki hiéu 16i da pham - Bao huéng
tan cong ré hoac sé qua ném phat sé dugc thuc hién.

Vi du: Dau thi so 24 déi A pham 16i dénh tay véi dau tha déi B dang ¢ ddng tac ném
rd & vi tri 2 diém va bong vao ré. Trong tai sé thoi coi dé diing tran dau (H.4) - Bao cong
nhén 2 diém (H.5) - Bao s6 do cia dau thi pham 16i (H.6) va ki hiéu 16i da pham (H.7) - Bao
s6 qua ném phat sé dugc thuc hién (H.8).

S

M

™

Hinh 4. Ki hiéu ding Hinh 5. Ki hiéu bdo Hinh 6. Ki hiéu bdo s6 do ddu thu

déng hé khi cé 16i céng nhan 2 diém pham 16i (do s6 24)
Pua thang nam dam Géap 2 ngon tay Lung ban tay huéng trudc ra ki
lén trén hiéu sé 2 thé hién hang chuc,

sau do long ban tay hudng
truéce ra ki hiéu sé 4 thé hién
hang don vi
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— -
Hinh 7. Ki hiéu bdo 16i Hinh 8. Ki hiéu bdo sé qua
da pham (ddnh tay) ném phat sé duoc thuc hién
Ban tay dap vao cing (1 trdi phat)
tay con lai Pua 1 ngdn tay

2.5. Quy dinh khi dau thi ném phat (Diéu khoan 43.2.3)

Dau tha khi ném phat phai:

- Pung vao moét vi tri phia sau dudng ném phat va bén trong nira vong tron ném phat.

— Dugc st dung bat ki cach nao dé ném bdéng sao cho béng di vao ré huéng tir trén
xuéng hoéc lam cho bong cham vanh ré.

- Thuc hién mébi pha ném r6 trong vong 5 giay sau khi duoc trong tai chuyén béng.

- Khéng dugc dam vach ném phat hodc budc vao khu vuc gidi han cho dén khi bdng
vao r6 hodc cham vanh ro.

- Khéng duoc thuc hién dong tac gia.

Khi mot dau tha ném phat va co tranh bong, cac dau thua con lai sé chiém gilr & cac
vi tri nhu (H. 9) v&i A la ddi tan cong (ném phat), B 1a ddi phong tha.

Hinh 9. So @6 vi tri ctia cdc dau tha trong tinh huéng ném phat
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1. Néu va phan tich cac tinh huéng doi dugc hudng qua phat bong bién.
2. Dé thuc hién qua ném phat ddng luét, can dam bao thuc hién didng cac quy dinh nao?

3. Hop tac, trao ddi vdi ban cung hoc dé hiéu diing vé cac tinh hudng phat béng bién
hodac ném phat.
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Ki THUAT CHUYEN BONG — NHAY DUNG
4 BAT BONG, XOAY CHAN TRU — NHAY
b NEM RO

Ki THUAT CHUYEN BONG MOT TAY
e i~ .y ) ‘
BEN HONG VA HAI TAY TREN PAU

Bai

PN T

er‘ Muc tiéu, yéu cau can dat

- Thuc hién dung ki thuat chuyén bong moét tay bén héng va hai tay trén dau.

~Tu diéu chinh, stra sai duoc déng tac cta ki thuat chuyén béng mét tay bén hong va hai
tay trén dau.

— C6 kha nang phan doén, xtr li cac tinh hudng linh hoat va phéi hop dugc véi dong déi
trong tap luyén va thi dau.

- Trung thuc, nhan &i, cé tinh than trach nhiém, tich cuc va cham chi trong qua trinh
hoc tap, ren luyén.

-Van dung dugc kién thuc ki nang chuyén bong mét tay bén hong va hai tay trén dau dé
luyén tap hang ngay.

1. Khai déng
- Khéi dong chung: Chay vong quanh san bong r6, sau dé thuc hién cac dong tac
cang co: Cang co vai, tay, lung, dui, gap, dudi gdi, ép déo doc - ép déo ngang (H.1). Chay
budc nhd, chay nang cao dui, chay hat got, chay dap sau, chay tang téc (H.2).
<l

Céngcovai Cangcotay Cangcolung Cangcodui Gap, dudi géi Ep déo doc - ép déo ngang

Hinh 1. Cdc déng tdc cang co
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Chay buécnhé  Chay nang cao dui Chay hat got Chay dap sau Chay tang téc

Hinh 2. Cdc déng tdc di chuyén

— Khai dong chuyén mén: Thuc hién cac déng tac khéi dong véi bong: Tung béng
bang moét tay — hai tay |én cao rdi bat lai, tung bong bang moét tay — hai tay qua lai,
vo béng bang moét tay — hai tay (H.3).

Tung béng bang mét tay qua lai Tung bong bang hai tay qua lai

Tung béng bédng hai tay Ién cao Vo béng

Hinh 3. Cdc déng tdc khéi dong véi béng

2.Tr6 choi ho tro khéi déng

CHUYEN VA BAT BONG NHANH
Muc dich: H6 tro khai dong.
Dung cu: Qua béng r6, coc hinh nén.
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Cach thuc hién:

Chia ngudi chaoi thanh 2 di cé s6 lugng déu nhau. Moi déi chia lam déi, xép thanh hai
hang doc déi dién nhau khodng cach 1a 3 - 5 m, mai d6i c6 1 qua béng. Khi ¢ hiéu Iénh thi
ngudi cdm béng sé chuyén béng bang hai tay trudc nguc sang cho ban minh & hang déi
dién, sau khi chuyén xong thi chay vong vé phia cuéi hang cia minh. Lan luot thuc hién
cho dén khi ngudi cudi cung ctia ddi nao bat dugc bong trudc, ddi dé thang cudce (H.4).

Luu y: Tuy vao thé luc va trinh dé clia ngudi choi, cé thé tdng khodng cach hodc s6 lan
thuc hién.

Hinh 4. So d6 tro choi Chuyén va bdt bong nhanh

1. Ki thuat chuyén béng mot tay bén héng (H.5)

Day la ki thuat dugc sir dung khi gitta ngudi nhan béng va ngudi chuyén béng c6 dau
thi phong tha kém sat (khodng mét canh tay cia dau thi phong thu déi véi ngudi dang
ki€ém soat bong).

Tu thé chuan bi: Hai chan ding réng bang vai, hai tay cdm bong tu nhién trudc bung
& tu thé chuén bi, m3t quan sét tinh hinh trén san (H.5a).

Thuc hién déng tac: TU tu thé chudn bi, khi chuyén béng, chan bén tay chuyén béng
budc chéo lén 1 géc 45° dong thadi mé vai dua bong tir trudc bung ra ngoai vé phia tay
chuyén dé tao da réi dung luc tir vai, qua canh tay chuyén béng vé phia trudc. Khi cdnh
tay gan dubi thang, tha tay gilr béng, gap c6 tay miét cdc ngén tay vao béng dé day bong
di (H.5b, c).

Két thic ddng tac: Sau khi béng rdi tay, chan bén tay chuyén béng budc Ui vé tu thé
chuén bi, canh tay tha léng va chudn bi cho ddng téc bt bong tiép theo.

Luu y: Khi chuyén béng c6 thé chuyén truc ti€p hodc chuyén bat san sao cho khi béng
dén ngudi nhan & tdm ngang nguc.
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(a) (b) (c)
Hinh 5. Ki thudt chuyén béng mét tay bén héng

2, Ki thuat chuyén béng hai tay trén dau (H.6)

Day la ki thuat dugc sif dung khi gilia ngudi nhan béng va ngudi chuyén béng cé
dau thu phong thi kém sat (khodng mét canh tay clia dadu thi phong thi déi véi ngudi
dang kiém soat béng).

Tu thé chuan bi: Hai chan ding song song, réng bang vai, hai tay cdm bong ty nhién
truéc bung & tu thé& chuan bi, mét quan sat tinh hinh trén sin (H.6a).

Thuc hién déng tac: Tu tu thé chuan bi, hai tay kéo béng tir dudi bung 1én trén ra sau
dau dé tao da, sau d6 gap tay vé phia trudc dé thuc hién déng tac chuyén bong. Khi hai
canh tay gan dubi thang thi miét cac ngén tay vao béng dé ddy béng di (H.6b).

K&t thic dong tac: Sau khi bong réi khoi tay, hai canh tay tha 16ng va chuin bi cho
dong tac bat bong tiép theo (H.6¢).

Luu y: Khi chuyén béng hai tay trén dau thi quy dao bay cta béng la hinh vong cung
sao cho khi béng dén ngudi nhan & tdm cao trén dau.

(a) (b) (c)
Hinh 6. Ki thudt chuyén béng hai tay trén ddu
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LUYEN TAP

1. NGi dung tap luyén

Bai tap 1. Mé phdong déng tac chuyén béng mét tay bén héng

Ngudi tap xép thanh hang ngang doi dién nhau. Theo hiéu lénh, ngudi tap thuc hién
chuyén bong tir tu thé chuan bi vé phia trudc cho ban minh (H.7).

Bai tap 2. Dan béng tai ché va bat lai béng dé thuc hién déng tac chuyén béng
mot tay bén hong

Theo hiéu lénh, nguai tap thuc hién dan béng tai ché bang moét tay va bat lai béng &
vi tri ngang théat lung tiép do budc chéo lén dé thuc hién dong tac chuyén béong mot tay
bén héng vé phia trudc cho ban minh (H.7).

Bai tap 3. M6 phdong déng tac chuyén béng hai tay trén dau

Ngudi tap xép thanh hang ngang déi dién nhau. Theo hiéu lénh, ngudi tap thuc hién
chuyén béng tu tu thé chuan bi vé phia truéc cho ban minh (H.7).

Bai tap 4. Dan béng tai ché va bat lai béng dé thuc hién déng tac chuyén béng
hai tay trén dau

Theo hiéu lénh, nquoi tap thuc hién dan bong tai ché bang mot tay va bat lai bong
& vi tri ngang that lung, tiép dé thuc hién dong tac chuyén béng hai tay trén dau vé phia
trudc cho ban minh (H.7).

Hinh 7. So d6 Baitap 1,2, 3, 4



Bai tap 5. Chuyén béng sau khi di chuyén

Phéi hop déng téc dan béng di chuyén va bat béng réi thuc hién chuyén béng vé cho
ban minh bang mét trong hai ki thuét da hoc.
2. Hinh thic luyén tap

Hinh thic 1. Luyén tap ca nhén

Ngudi tap tu chuyén bong vao tudng dé tap luyén, hoan thién déng tac bét béng va
chuyén béng.

Hinh thic 2. Luyén tap cap doi

Ngudi tap chia thanh tiing cap, moi ngudi trong cap diing cdch nhau khodng2-3m
va thuc hién déng tac dan béng tai cho, bat lai béng va chuyén béng theo 2 ki thuat viia hoc.

Hinh thuc 3. Luyén tap nhom

Ngudi tap chia thanh cac nhém nhd khodng 5 - 6 nguai, ding thanh vong tron.
Céc thanh vién trong m&i nhém thuc hién chuyén bong cho nhau theo huéng quy dinh
hodc ngau nhién.

Hinh thdc 4. Luyén tap déng loat

Ngudi tap xép thanh cac hang ngang theo chiéu dai san, ding déi dién nhau va thuc
hién chuyén béng bang ki thuat chuyén béng mét tay bén héng va ki thuat chuyén béng
hai tay trén dau cho ban minh theo hiéu |énh.

¢ Trd choi bé trg ki thuét

VONG TRON THU THACH

Muc dich: Bé trg ki thuat chuyén béng mét tay bén héng va hai tay trén dau.

Dung cu: Qua béng ré.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh cac nhém, méi nhém tir 10 dén 12 ngudi va
ding thanh vong tron, sau d6 chon ngau nhién 2 ngudi choi sé ding & gilrta vong tron. Khi
¢6 hiéu l1énh, ngudi chai c6 thé st dung cac ki thuat chuyén béng badng mot tay bén héng
hodc hai tay trén dau dé chuyén béng cho nhau trong vong tron, 2 ngudi chai dugc chon
sé cd cham hoac bat dugc bong. Khi 1 trong 2 ngudi choi & trong cham hodc bat dugc
béng, thi ngudi chuyén qua béng dé sé vao thay ban mdi cham dugc vao béng va tro choi
ti€p tuc (H.8).

Luu y: Khdng dugc di chuyén hodc dan béng, chi chuyén bong bang ki thuat chuyén
béng bang mot tay bén hdéng hodc hai tay trén dau. C6 thé quy dinh lugt choi bang sé
Ian chuyén béng (10 - 15 1an chuyén) hodc quy dinh thai gian dé thuc hién (30 - 60 gidy).
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Hinh 8. S0 d6 tro choi Vong tron thi thdch

1. Ki thuat chuyén bong mot tay bén héng va hai tay trén dau thuong dugc sirdung trong
cac truding hop nao trong thi dau béng ré?

2. Trong tap luyén va thi dau béng rd, néu khéng ¢é dau thi phong thi trudc mat thi ¢é
nén s dung ki thuat chuyén bong mot tay bén hong khéng? Tai sao?

3. Van dung ki thuat chuyén bong mét tay bén héng va hai tay trén dau trong tap luyén,
thi dau dé vui chai, rén luyén siic khoé hang ngay.
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Ki THUAT NHAY DUNG BAT BONG
VA XOAY CHAN TRU

Muc tiéu, yéu cau can dat

—Thuc hién dung ki thuat nhdy diting bat béng va ki thudt xoay chan tru.

— Tu diéu chinh, stra sai dugc déng tac; linh hoat van dung ki thuat nhdy dimg bat béng
va xoay chan tru trong céc tinh huéng cu thé trong tap luyén va dau tap.

- C6 kha nang phan doan, x |i cac tinh hudng linh hoat va phéi hgp dugc véi déng doi
trong tap luyén va thi dau.

—Trung thuc, nhan &i, cé tinh than trach nhiém, tich cuc va cham chi trong qué trinh hoc
tap, rén luyén.

— Van dung dugc kién thic ki ndng nhay diing bat bong va xoay chan tru dé luyén tap
hang ngay.

1. Khéi dong

- Khéi dong chung: Chay vong quanh sén béng rg, sau doé thuc hién cac dong tac
cang co: cang ca vai, tay, lung, dui, gap, dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang. Chay budc
nhé, chay nang cao dui, chay hat got, chay dap sau, chay tang toc.

- Khéi déng chuyén mén: Thuc hién cac dong tac khéi déng vdi béng, tung béng
bang mét tay — hai tay |én cao réi bat lai, tung béng bang mét tay - hai tay qua lai, v
béng bang mét tay - hai tay, thuc hién dan béng tai cho tay thuan - tay khong thuan 3 -5
Ian réi bat lai bong. Cac budc chay trugt ngang, hai budc Ién ré.
2.Tro choi ho tro khéi dong

CHUYEN BONG VA GHI PIEM

Muc dich: HO tro khdéi dong.

Dung cu: Qué béng ré.

Thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh hai d6i déu nhau, diing & 2 goc san chéo nhau,
mdt ngudi dai dién ctia ddi sé cdm bong diing & vong tron gilta san. Khi c¢é hiéu |énh,
ngudi dau tién cha doi sé chay nhanh vé khu vuc dudi ré ddi minh dé nhan béng tir ban
gita san chuyén qua va thuc hién ném ré. Sau khi ném vao ré thi bat lai bong, dan béng
di chuyén vé vong tron giira sdn dé ti€p tuc chuyén cho ngudi ti€p theo vita chay vao dudi
r6, ngudi chuyén béng xong sé chay vé ding cudi hang cia ddi minh. Nguéi choi lan luot
thuc hién dén khi hét thai gian quy dinh, d6i ném dugc nhiéu diém hon hodc vao ré 10
qua trudc la doi gianh chién thang (H.9).
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Luu y: Trong lic dan béng di chuyén khéng dugc pham Luat dan bong. Tuy vao suc
khoé va trinh d6 cia ngudi choi, cé thé kéo dai thdi gian hodc téng s6 diém can dat.

Hinh 9. So dé tré choi Chuyén béng va ghi diém

1. Ki thuét nhay diing bat béng (H.10)

Ki thudt nhdy dirng bt béng la ki thuét dugc st dung khi dau tha dang di chuyén
(di, chay,...) va nhan dugc béng tir déng ddi chuyén dén. Khi thuc hién dang ki thuat nay
sé han ché ddu thu dang kiém soét béng vi pham Luat chay budc (Diéu 25.1.1) va xoay
chén tru (Diéu 25.1.2). Dong thoi khi két thiac ki thudt nhdy dimng bat béng sé tao thuén loi
dé dau thi chon chan nao lam chéan tru cho cac ddng tac ki thuét tiép theo.

Tu thé chuan bi: Ding hai chan rong bang vai, lung thang, hai tay co tu nhién, mat
nhin vé huéng béng dén (H.10a).

Thuc hién ddng tac: TU tu thé chudn bi, khi béng dugc chuyén dén, thi chii ddng
nhdy |én, hai tay dua tir dudi Ién vé huéng béng dén, tay dudi tu nhién, ban tay xoé réng,
tao thanh hinh phéu c6 dudng kinh nhé hon dudng kinh béng (H.10b). Khi nhdan béng chi
ti€p xtc bang cac ngdn tay va phéan chai tay, khéng ti€p xtic béng & long ban tay. Sau khi
bat béng thi roi xuéng va cham mat san bang 2 ban chan cung lic, réi kéo bong xuéng
trudc bung & tu thé chuan bi (H.10¢).

Két thic ddng tac: Gilt bong trudc bung dé chuan bi cho cac ddng tac tiép theo.
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(a) (6) (©
Hinh 10. KT thudt nhdy dimg bat béng
2. Ki thuat xoay chan tru (H.11)

Ki thuat xoay chan tru la ki thuat quan trong thudng xuyén s dung trong tap luyén
va thi ddu béng ré. Ki thudt nay gitp ngudi dang kiém soat béng bao vé bong tét hon, tao
thuén lgi khi chuyén bong hay ném ré ma khéng vi pham Luét chay buéc.

Tu thé chuan bi: Hai chan ding rdng béng vai, hai tay cdm béng tu nhién & trudc
bung. Xac dinh mét chan la chan tru (phai hodc trai) va chan con lai la chan xoay.

Thuc hién ddng tac: Tur tu thé chuan bi, khi thuc hién déng tac chan tru khéng duoc
nhdc ban chan khoi mat san va sé lam truc dé chan xoay co6 thé budc di chuyén 360°
quanh chan try, chan xoay c6 thé budc trudc - sau, qua trai — qua phai (hinh anh ggiy cho
ki thuat nay la cdy com-pa, v6i dau kim la chan tru va dau chi la chan xoay).

Két thic ddng tac: Sau khi thuc hién déng tac xoay chan tru, quay vé tu thé chuan bi.

S |

Hinh 11. Ki thudt xoay chan tru

Luuy:

— Khéng dugc kéo Ié hay nhac chan tru khi xoay vi sé vi pham Luat chay budc.

— Khi kéo bong dé bao vé khong dugc vung khuyu tay réng qua muc vi sé vi pham 16i
tan cong.
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— Khi két thic ddng tac xoay chan tru c6 thé ném ré, chuyén béng hodc dan béng néu
van con quyén dan bong nhung phai thuc hién dan bong trudc khi nhac chan tru.

1. NGi dung tap luyén
Bai tap 1. M6 phong ki thuit nhay diing bat béng va xoay chan tru

Theo hiéu Iénh, ngudi tap ding ty nhién r6i mé phong ki thuat bat nhay dé bat bong
va ti€p san bang ca hai chan. Sau d6 xac dinh 1 chan tru va budc chan con lai téi trudc, ra
sau, qua trai, qua phai theo hiéu |énh cta gido vién. Thuc hién lién tuc va téc d6 tang dan,
hai tay mé phdng dng tac cam bong.

Bai tdp 2. Tu tung béng sau d6 thuc hién ki thuat nhay diing bat béng va xoay
chan tru

Ngudi tdp cdm béng diing tu nhién, Theo hiéu |1&énh, ngudi tp tu tung bdng tai chd
réi bat nhay dé bt bong va ti€p san bang ca hai chan. Sau d6 xac dinh 1 chan tru va buéc
chan con lai tdi trudc, ra sau, qua trai, qua phai theo hiéu Iénh clia gido vién. Thuc hién
lién tuc va téc do tang dan.

Bai tap 3. Tap ki thuat nhay ding bat béng

Ngudi tap ding theo cdp, theo hiéu Iénh, ngudi d6i dién sé chuyén béng, ngudi nhan
dang dimg tu nhién sé& nhdy |én va bat bong sau dé ti€p san bang hai chan (H.12).

Bai tdp 4. Tap két hop giita 2 ki thuit nhdy diing bt béng va xoay chén tru

Theo hiéu lénh thi ngudi d6i dién chuyén cho ban minh, ngudi tdp nhay Ién bat bong
va tiép san bang hai chan. Sau dé thuc hién ki thuat xoay chan tru 2 - 3 1an réi chuyén nguoc
lai cho ban déi dién minh. Luan phién chuyén béng lién tuc va téc dd nhanh dén (H.12).

Bai tap 5. Nhdy dilng bat béng, xoay chén tru va dan béng

Theo hiéu lénh thi ngusi déi dién &
chuyén cho ban minh, ngudi tdp nhay
lén bat béng va tiép san bang hai chan.
Sau do thuc hién ki thuat xoay chan tru
2 lan r6i thuc hién dan béng di chuyén
(H.12).

Hinh 12.So d6 Baitap 3,4, 5
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2. Hinh thic luyén tap

Hinh thuc 1. Luyén tép ca nhén

Ngudi tap tu rén luyén dé hoan thién cac dong tac ki thuat nhay ding béat bong va
xoay chan tru vdi téc dd tang dan.

Hinh thic 2. Luyén tap cap doi

Ngudi tap chia thanh tiing cap, mdi ngudi trong cap ding cach nhau khoang 1,5 m.
Khi ¢6 hiéu Iénh, thi mét ngudi chuyén béng, ngudi con lai nhdy bat béng va thuc hién
xoay chan tru. Thuc hién xong thi chuyén lai cho ban minh.

Hinh thuc 3. Luyén tap nhom

Ngudi tap chia thanh hai hodc ba nhém, xép thanh vong tron, cé ngudi diing gilra dé
thuc hién ki thuat nhay bat béng - ki thuat xoay chan tru va chuyén béng cho cac ban
dirng & vong tron, ludn phién thay déi nguai ding gida.

Hinh thic 4. Luyén tap déng loat

Ngudi tap cam bong xép thanh 1 hang ngang & dudng bién cudi san. Khi c6 hiéu lénh
thi tu tung béng tai ché réi nhdy 1én diing bat bong va thuc hién ki thuat xoay chan tru.
Sau d6 dén béng vé duding bién cudi san.

¢ Trd chai bé tro ki thuat

Al XOAY NHANH HON

Muc dich: B trg ki thuat nhay dimng bét béng va xoay chan tru. Phat trién kha nang
phdi hgp van déng.

Dung cu: Qua béng ré.

Cach thuc hién: Chia ngudi chai thanh hai ddi véi sé lugng déu nhau, ding thanh
hai hang doc & gilta s&n, ngudi dau tién maoi déi cam 1 qua béng. Khi ¢é hiéu |énh, ngudi
ding dau sé dan bong di chuyén vé phia bang ré. Sau khi dan bong dén gan bang ré thi
bat lai béng va chuyén béng vao bang. Khi béng bét ra sé thuc hién nhdy Ién bat béng
va ti€p san bang hai chan réi thuc hién ki thudt chan tru xoay ra sau, chuyén béng vé
cho ngudi tiép theo trong déi thuc hién tro choi. B§i hoan thanh tro chaoi trudc sé gianh
chién thang (H.13).

Luu y: Khi thuc hién xoay chan tru khéng dugc vi pham Luat chay budc. Tuy vao trinh
dd va thé luc ngudi choi ma cé thé tang thém hodc gidm bét khodng cach gilia vach
xudt phat dén bang ré hodc st dung tudng thay cho bang ré.
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Hinh 13. So dé trd choi Ai xoay nhanh hon

1. Khi tap luyén cac ki nhdy dirng bat bong va xoay chéan tru, can luu y nhiing diém gi?

2. Ki thuat nhay ding bat bong va xoay chan tru dugc van dung trong nhiing tinh huéng nao?

3. Van dung ki thuat nhay dung bat béng, xoay chan tru vao tap luyén va tro choi dé rén
luyén nang cao suc khoé.

30



Ki THUAT NHAY NEM RO MOT TAY TREN VAI

‘5;"'.' Muc tiéu, yéu cau can dat

—Thuc hién ding ki thuat nhay ném ré mot tay trén vai.

~Tu diéu chinh, sra sai déng tac; linh hoat van dung ki thuat nhay ném ré mét tay trén
vai trong cac tinh huéng cu thé khi tap luyén va dau tap.

—Thé hién tinh than trach nhiém, tich cuc chl déng va c6 niém say mé, thich thu trong

viéc hoc tap, rén luyén va thi dau bong ro.

—Van dung duoc kién thukc, ki nang nhay ném ré mot tay trén vai deé luyén tap hang ngay.

1. Khéi dong

— Khdi déng chung: Chay véng quanh san béng ro, sau dé thuc hién cac dong tac
cang co: cang co vai, tay, lung, dui, gap, dudi goi, ép déo doc, ép déo ngang. Chay budc
nhd, chay nang cao dui, chay hat got, chay dap sau, chay tang téc.

- Khai ddng chuyén mén: Thuc hién cac dong tac khéi dong véi bong, tung bong
bang mét tay — hai tay Ién cao rdi bét lai, tung bong biang mét tay — hai tay qua lai, vo
béng bang mét tay — hai tay, thuc hién ném ré tai ché thang trén dau va bat lai bong. Cac
budc chay truct ngang, hai budc lén ro, ki thuat nhay ding.

2.Tro choi ho tro khéi déng
XE LUA

Muc dich: H6 trg khai dong.

Dung cu: Qua bong ro.

Cach thuc hién: Chia s6 nguai choi thanh hai déi véi s6 lugng déu nhau, méi doi
ding thanh mét hang doc déi dién cach bang ré 1 - 1,5 m, ngudi dau tién mébi ddi cam 1
qua boéng. Khi ¢o hiéu 1énh, ngudi ding dau tién sé bat nhay va chuyén béng vao bang
rd, sau khi chuyén béng vao bang thi chay vong vé cudi hang. Ngudi choi tiép theo sé bat
béng ti bang ré bat ra va thuc hién tiép dong tac bat nhay chuyén vao bang ré, ¢ nhu
vay cho dén nguai cudi cung. Két thic thi dau, déi co so lan thuc hién chuyén béng vao
bang nhiéu hon trong khoang thai gian quy dinh hoac hoan thanh sé lan chuyén béng
vao bang trudc sé la doi gianh chién thang (H.14).
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Luu y: Tuy vao trinh d6 va thé luc ngudi choi ma c6 thé thém hoac giam bét khoang
cach gilta vach xuat phat dén bang ro, tang hoac giam sé lan hay thdai gian thi dau cho
phu hop.

Hinh 14. So dé tro choi Xe lda

Ki thuat nhdy ném ré mét tay trén vai

Ki thuat nhdy ném ré mot tay trén vai la ki
thuat thudng s dung khi dau thi tan cong ném
rd bi ddu thu phong thi can pha hoac che chan.

Tu thé chuan bi: Hai chan ding song song,
réng bang vai, ban chan huéng vé phia ré. Chan
phai dung trudc, chan trai ngang vdi nla sau
chan phai, sao cho ngén cai chan phai, khuyu
tay phai, vai phai va ngén tré phai nam trén cling
mat phang vaéi tdm rd. Hai tay cling vdi cac ngoén
tay gilr bong mét cach thodi mai & vi tri ngang ~ Hinh 15. Tu'thé chudn bj nhdy ném ré
thit |ng (H.15). mot tay trén vai

Thuc hién déng tac: TU tu thé chuan bi, ban tay ném béong maé rong tu nhién, dé dudi
bong, diém tiép xtc béng la céc ngon tay va chai ban tay, tay con lai dat bén canh béng sao
cho hai ngén tay céi tao thanh hinh chr“T” dau géi hoi khuyu.Tiép theo, hai tay dua béng
tU dudi lén trén vai, ngang tam mat; khuyu tay cao hay thap la tuy thudc vao khoang cach
ném béng téi ré gan hay xa. Bong nam trén phan chai tay va cadc ngén clia tay ném rg,
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long ban tay khdng cham béng; tay con laidat dbén canhbéng.Vitribéng étrén vaisaocho
hinh chiéu clia bong |én mét san phai & ngay sat ban chan truéc. Tay ném rd khéng dugc
che mat, mat ngdm ré qua mép trong cua tay. Khi ném béng, khuyu géi ha thap trong
tam réi bat nhay truyén luc qua than dén tay, déng thoi day tay Ién cao. Khi ngudi nhay Ién
gan téi diém cao nhat va than da dugc gilr thang bang thi nang khuyu tay phai lén cao, tha
tay trdi, dung suc gap c6 tay, miét cdc ngén tay phai vao béng va ddy béng di. Béng rdi tay
& ngdn céi, ngdn trd va ngén gilra clia ban tay ném bong, canh tay dudi thang va tao
mot géc khodng 45° - 60° so véi than ngudi (H.16a). Béng roi tay khi than ngudi & diém
cao nhét (H.16b).

Két thic dong tac: Sau khi bong rdi tay, hai chan tiép sadn gan vi tri viia bat nhay,
than ngudi khdng lao vé trudc, hai gi khuyu nhanh xuéng dé hoan xung, trong lugng
ddn déu |én hai chan. Sau dé tré vé tu thé chuin bj dé thuc hién cac déng tac tiép theo
(H.160).

Luu y: Khi thuc hién ki thudt nhdy ném ré cdn nhdy thang va roi xuéng tai chd dé
déng téc 6n dinh, ciing nhu tranh va cham véi dau thi phong thi truéc mét (pham 16i

tan cong). .

(a) (b) (©
Hinh 16. Ki thudt nhdy ném ré mét tay trén vai

1. N6i dung tap luyén

Bai tap 1. M6 phdng ki thuat nhay ném ré mét tay trén vai

Ngudi tap mé phdéng ddng tac cdm béng & tu thé chudn bi, theo hiéu Iénh thuc hién
i thuat bat nhdy ném ré mét tay trén vai, sau khi rgi xuéng canh tay ném ré van dudi
thang va gilr khodng 2 - 3 gidy dé hinh thanh ki thuét 6n dinh.
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Bai tap 2. Thuc hién ki thuat nhay ném ré mét tay trén vai vao diém c¢é dinh

Ngudi tdp cdm béng & tu thé chuan bi, cdch bang ré hodc tudng nha tdp 1 m, mat
nhin tdp trung vao 1 diém c6 dinh ¢ chiéu cao ngang miéng ré (3,05 m). Theo hiéu Iénh
thi thuc hién ki thudt nhdy ném ré mét tay trén vai vao diém cé dinh, sau khi roi xuéng
canh tay van dudi thdng va gilt khodng 2 - 3 gidy dé hinh thanh ki thuat 6n dinh.

Bai tap 3. Thuc hién ki thuat nhdy ném ré mét tay trén vai

Ngudi tap cdm béng & tu thé chudn bi, cich ré 2 — 3 m, mat nhin huéng ré. Khi cé
hiéu Iénh thi thuc hién ki thuat nhdy ném ré maét tay trén vai, sau khi roi xudng cénh tay
van dudi thang va gilt khoang 2 - 3 gidy dé€ hinh thanh ki thuat én dinh. Sau khi ném 6n
dinh déng téc, cé thé di chuyén ra xa rd hon.

Luu y: Nén tap & géc ném chinh dién ré trudc, sau khi 8n dinh ki thudt mdi thay déi
cac géc ném khac nhau.

Bai tap 4. Tap két hop dan béng tai cho hoidc dan béng di chuyén rdi ném rd

Khi cé hiéu Iénh thi ngudi tdp thuc hién dan béng tai chd hodc dan béng di chuyén
vé huéng ré, khi dén vi tri quy dinh (c6 thé &p dung vi tri ném & bai tap 3) thi dimng lai bat
béng va thuc hién ki thudt nhdy ném ré mét tay trén vai.

2. Hinh thic luyén tap

Hinh thuc 1. Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu thuc hién déng tac ki thuat nhdy ném ré vao vi tri ¢d dinh trén bang hoac
trén tudng nha tap.

Hinh thic 2. Luyén tap cap doi

Chia s6 ngudi tip thanh tiing cdp, mdi ngudi trong cép ding cdch nhau khodng 3 -4 m.
Khi c6 hiéu Iénh, thi thuc hién ki thudt nhay ném ré qua lai cho nhau.

Hinh thidc 3. Luyén tap nhéom

Chia s6 ngudi tdp thanh hai hodc ba nhém, ding xung quanh khu vuc gigi han
(khu vuc hinh ch{r nhat duéi ré). Lan luot tirng ngudi sé thuc hién ki thuat nhdy ném & vi
tri ném phat (2 - 3 qud) sau dé xoay vong dén ngudi tap tiép theo, cac ban con lai sé ho
trg nhat béng cho ban ném.

Luu y: Trong giai doan mdi tap, tuy vao kha nang va thé luc ngudi choi ma ¢ thé ding
gén vé phia ré hon.

Hinh thic 4. Luyén tap déng loat

Ngudi tdp cam béng xép thanh 1 hang ngang & dudng bién cudi san. Khi ¢é hiéu
|énh thi thuc hién ki thuat nhdy ném ré khéng béng, sau khi da én dinh ki thuat cé thé
tap vai bong.



¢ Tro choi bé tro ki thuat
NHAY CAO NEM CHUAN

Muc dich: BS trg ki thuat nhay ném ré moét tay trén vai. Phat trién kha nang bat nhay
va kha ndang phéi hgp van dong.

Dung cu: Qua béng ré.

Céch thuc hién: Chia s6 ngudi chai thanh hai déi vdi s6 lugng déu nhau diing xung
quanh khu vuc gidi han, ngudi dau tién méi ddi cdm 1 qua béng ding & vi tri ném phat.
Khi c6 hiéu lénh “Bit dau’, ngudi cdm béng sé thuc hién ki thudt nhdy ném ré mot tay
trén vai. Sau khi ném ré thi ca déi cing di chuyén theo chiéu kim d6ng hé dé nguoi ti€p
theo ding vao vi tri ném. Khi béng bat ra hodc roi xuéng ca déi sé ho trg nhit béng va
chuyén dén vi tri nguoi ding ném. Két thic thai gian quy dinh (2 - 3 phat), déi cé sé
I&n ném vao ré nhiéu nhat hoac ddi hoan thanh sé diém quy dinh trudc sé la déi gianh
chién thang (H.17).

Luu y: Tuy vao trinh d6 va thé luc ngudi choi ma cé thé thém hodc gidm bét khoang
cach gilta vach ném dén ré.

Hinh 17, So d6 tro chai Nhdy cao ném chudn

1. Phan tich ki thudt nhdy ném ré mot tay trén vai.
2. Trong tap luyén ki thuat nhdy ném ré mét tay trén vai can luu y nhiing van dé nao?

3. Van dung ki thuat nhay ném ré mét tay trén vai va cac trd choi van déng dé vui choi,
rén luyén suic khoé hang ngay.
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PHOI HOP PONG TAC GIA
DAN BONG VA NEM RO

PHOI HOP DPONG TAC GIA VA
KI THUAT DAN BONG

-

'aj.r Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién ding ki thuat déng tac gia trudc khi déan béng - Dan bong di chuyén doi
huéng trong tap luyén va thi dau.

- Van dung duogc ki thuat dan béng vao tap luyén va dau tap, tu diéu chinh, sia sai
déng tac.

— C6 kha nang phén doan, xtr li cac tinh hudng mét cach linh hoat trong tap luyén va
thi dau tap.

— C6 tinh than trach nhiém, tich cuc va cham chi trong qué trinh tép luyén.

1. Khéi dong

- Khéi dong chung: Chay cham hai vong san bong ré, sau do thuc hién cac dong tac
cang co: Cang co vai, tay, ¢6, co lung, co dui, ép déo doc, ép déo ngang. Chay budc nho,
chay nang cao dui, chay dap sau, chay hat got, chay tang toc.

- Khdi déng chuyén mén: Thuc hién ki thuat chay déi huéng va truot ngang phong
tha. Thuc hién cac déng tac khéi dong véi béng: V6 béng bang mét tay, hai tay, tung
béng bang maét tay, hai tay |én cao roi bat lai, tung bong bang mét tay, hai tay qua lai, dan
béng tai chd bang 1 hoac 2 tay.
2.Tro choi ho tro khéi dong

DAN BONG NHANH NEM RO CHUAN

Muc dich: Ho trg khéi dong.

Dung cu: Qua bong ré.

Cach thuc hién: Chia s6 nguoi choi thanh 2 déi véi s6 luong déu nhau, moi déi diing
thanh mot hang doc sau vach ném phat & sén sau (vach A), nguoi ding dau hang ctia moi
doi gitr mot qua bong. O vach ném phat san trudc (vach B) dat 2 qua bong déi dién vai vi
tri ding ctia mdi doi. Khi c6 hiéu [énh “Xuat phat”, ngudi choi ding & dau hang ctia moi
doi sé dan béng di chuyén téi diém dat bong & vach B, tiép d6 dat béng clia minh vao vi
tri trén vach B roi nhat qua bong dugc dat trén vach B trudc dé dé ném ré, khi ném béng
vao r6 xong thi nhat béng va dan béng quay vé vach A chuyén cho ngudi tiép theo va
ding & cudi hang. Khi c6 hiéu [énh “Két thic”, d6i o s6 lan ném vao ré thanh cong nhiéu
hon la déi gianh chién thang (H.1).
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Luu y: Tuy vao thé luc clia ngudi choi, c6 thé diéu chinh tang/giam khoang cach hoac
thai gian cho phu hap.

Hinh 1. So dé tro choi Ddn béng nhanh ném ré chudin

1. Ki thuat phdi hop déng tac gia va dan béng

Péy la déng tac nham danh lac hudng dau tha phong thi dang kém séat trude khi
thuc hién dan bong di chuyén.

Tu thé chuan bi: Hai chan ding rong bang vai, géi hai khuyu, hai tay cdm bdéng trudc
bung, mat quan sét vé phia trudc (H.2).

Hinh 2. Tu thé chudn bi thuc hién déng tdc gid truéc khi dan béng
Thuc hién déng tac: Tu tu thé chuan bi, khi dan bong bang tay phai thi chan phai sé
la chan try, chan trai budc chéo |én phia trudc bén trai mét goc khoang 45°, trong tam
don vao chan tréi, dong thaoi hai tay kéo bong qua bén héong phai dé bao vé béng. Tiép
theo, chuyén trong tam vé chan phai va chan trai budc tiép vé bén phai mét géc khoang
45°, |ay than nguai che bong va thuc hién dan béng réi nhac chan phai (chan tru) 1én di
chuyén (H.3 va H.4).
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(a) (b) (c)
Hinh 3. Béng tdc gia trudc khi dan béng

Két thic dong tac: Sau khi thuc hién déng téc gia, ¢ thé dan béng tai chd, dan béng
di chuyén hoac bat lai bong quay vé tu thé chuan bi (chi thuc hién dan béng di chuyén
khi con quyén dan béng).

Luuy:

— Chi thuc hién ki thuat phéi hop
dong tac giad va dan bong khi bi dau tha
phong thi kem sat.

- Pam bao bong phai roi tay trudc
khi chan tru nhac lén khdéi mat san
(Piéu 25 Luét chay budc).

— Co thé thuc hién nhiéu lan cho dén
khi danh lac huéng déi phuong thi thuc
hién dan bdéng di chuyén. Tuy nhién,
can chu y dén quy dinh vé Luat kém sat
(Diéu 27 - trong vong 5 giay, bong phai
rgi tay).

Hinh 4. Buéc chdn thuc hién déng tdc gia
truéc khi dan béng

2. Ki thuat dan béng di chuyén déi huéng

La ki thuat cla d4u th( dang kiém soat bong nham danh lac hudng va thoét khoi su
truy can ctia dau tha phong thu.

Tu thé& chuan bi: Hai chan ding réng bang vai, g6i hoi khuyu, hai tay cdm béng trudc
bung, mat quan sat vé phia trudc.

Thuc hién déng tac: Tu tu thé chuan bi, dan bong di chuyén bang tay phai vé bén
phai mét goc khodng 45° so véi truc doc san. Khi mudn déi hudng thi ding lai dan bong
tai chd, chan phai dat phia sau lam chén tru, xoay ngudi va chan trdi budc vé bén trai mot
g6c khodng 90° dong thoi déi tay dan bong, sau dé chan phai budc 1én va tiép tuc dan
bong di chuyén. Pén khi déi hudng sang phai thi lam nguoc lai (H.5).

K&t thac ddéng tac: Sau khi két thic qua trinh dan bong thi bat lai béng bang hai tay
& tu thé chuan bi.

38



Luu y: Khédng dugc nglfa ban tay khi déi tay dan béng vi sé vi pham Luét 2 lan
dan bong.

1. NOi dung tap luyéen

Bai tép 1. Pdng tac gia tai cho theo hiéu Iénh

Theo hiéu lénh, ngudi tap vao tu thé chudn bi va mé phdng ddng tac gia trudc khi
dan béng (thuc hién cac budce chan va khéng dan béng).

Bai tdp 2. Pdng tac gia réi dan béng tai chd

Theo hiéu lénh, nguoi tap vao tu thé chuén bi va thuc hién déng téc gia, sau d6 dan
béng tai chd 1 nhip réi bat lai bong.

Bai tap 3. Pdng tac gia réi dan béng di chuyén

Theo hiéu I&énh, ngudi tap vao tu th€ chudn bi va thuc hién déng téc gia, sau dé dan
béng di chuyén téi trudc.

Bai tap 4. Dong tac dan béng déi tay tai cho

Theo hiéu I1énh, ngudi tp vao tu thé chudn bi va thuc hién ddng tac dan béng tai chd
3 -5 lan réi déi tay dan béng.

Bai tap 5. Ddng tac gia réi dan béng di chuyén ddi huéng

Ngudi tap thuc hién dong tac giad sau dé dan bong di chuyén két hgp déi hudng theo
hiéu lénh coi.
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2. Hinh thuc luyén tap

Hinh thudc 1. Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu rén luyén dé hoan thién cac déng tac gia va dan béng di chuyén déi
huéng véi toc d6 tang dan.

Hinh thic 2. Luyén tap cap doi

Chia s6 ngudi tap thanh tiing cap, hai ngudi ding cach nhau khoang 1 m, nguai ¢
béng la dau thi tan céng, nguoi con lai la dau tha phong thi. Khi cé hiéu lénh, nquai cam
béng thuc hién déng tac gia roi dan bong di chuyén vuot qua ngudi phong tha, sau dé
két hop d6i huéng khi dan béng.

Hinh thidc 3. Luyén tap nhém

Chia s6 ngudi tap thanh hai hoac ba nhém, méi nhém xép thanh mét hang doc, co
md&t ngudi dung doi dién lam ngudi phong tha. Ngudi cam béng ding dau hang doi
dién ngudi phong thu. Khi 6 hiéu lénh, ngudi cam bong thuc hién dong tac gia vuot qua
ngudi phong tha roi dan bong dén cudi san, sau do quay vé chuyén béng cho ngudi tiép
theo va minh sé thanh ngudi phong tha. Con ngudi phong tha trudc dé sé di chuyén vé
cudi hang.

Hinh thic 4. Luyén tap déng loat

Chia s6 ngudi tap thanh hai hodac ba nhom, moi nhom xép thanh moét hang doc &
dudng bién cudi san. Khi ¢ hiéu lénh, lan lugt mdi ngudi trong hang thuc hién déng tac
gia roi dan bong di chuyén két hap déi hudng trong khi di chuyén.

Luu y: Co thé bé tri cac coc hinh ndn hodc ngudi tap dung theo dudng dich déc dé
ngudi tap déi hudng dan béng khi dén coc.

¢ Tro choi bo tro ki thuat

VUOT CHUONG NGAI VAT

Muc dich: B6 trg ki thuat déng tac gia trudc khi dan bong va dan bong di chuyén doi
hudng. Phat trién kha nang phdi hop van déng.

Dung cu: Qua béng r6, coc hinh nén.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh cac ddi déu nhau, moi déi xép thanh mot
hang doc va ding sau vach xuat phat. Phia trudc vach xuat phat ctia mbi ddi b tri 6 coc
hinh nén theo vi tri dich dac trén hai dudng thang song song cach nhau 2 -3 m, maéi coc
cung bén cach nhau 2 — 3 m. Khi ¢6 hiéu |énh “Bat dau”, nqudi choi diing & dau hang clia
mdbi ddi sé thuc hién déng tac gia réi sau dé dan béng di chuyén vong qua coc, cu téi
maoi coc thi thuc hién doi tay, khi hét coc cudi thi dung lai va chuyén béng vé cho ngudi
tiép theo dé thuc hién. Doi thang la d6i cd ngudi cudi cing hoan thanh dan béng vuot
chuéng ngai vat truéc hoac sau khi cé hiéu lénh “Két thuc”, ddi cd s6 ngudi hoan thanh
dan béng va tap trung & coc cudi nhiéu hon thi sé gianh chién thang (H.6).
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Luu y: Trong qué trinh tham gia, ngudi chai khong duoc vi pham Luat 2 1an dan béng,
khong lam d6 hoac bd coc; di vé hudng bén nao thi strdung tay bén dé dé dan bong. Tuy
vao thé luc va trinh dé cla ngudi choi, c6 thé tang hoac gidm s6 ngudi chai, s6 coc hoac
khoang cach gilia cac coc.

Hinh 6. So dé tré choi Vuot chuéng ngai vat

VAN DUNG

1. Phan tich ki thuat phéi hop dong tac gia va ki thuat dan béng.
2. Trong tap luyén ki thuat dong tac gia trudc khi dan bong, can luu y nhing van dé gi?

3. Van dung ki thuat dan béng déi huéng khi c6 dau thi phong thu va céc tro choi véan
déng dé vui chai, rén luyén stic khoé hang ngay.
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Ki THUAT BUSC LEN NEM RO VA
. - 2 - 4?
PONG TAC GIA TRUGC KHI NEM RO

?j‘f Muc tiéu, yéu cau can dat

—Thuc hién dung ki thuat dong tac budc Ién ném ré va déng tac gia truéc khi ném ro.

- Van dung duoc ki thuat budc |én ném ré va déng tac gia trudc khi ném ro vao tap
luyén cling nhu thi dau; tu diéu chinh, stia sai dong tac.

— C6 kha nang phan dodan, xt li cac tinh huéng mét céch linh hoat trong tap luyén va
thi dau tap.

- C6 tinh than trach nhiém, tich cuc va cham chi trong qua trinh tap luyén.

1. Khéi déng

— Khai déng chung: Chay cham hai vong san béng ro, sau dé thuc hién cac déng tac
cang co: Cang ca vai, tay, o, co lung, co dui, ép déo doc, ép déo ngang. Chay budc nho,
chay nang cao dui, chay dap sau, chay hat got, chay tang toc.

— Khéi déng chuyén maon: Thuc hién ki thuat chay déi huéng va truot ngang phong
tht. Thuc hién cac dong tac khéi dong véi bong: V6 bong bang mdot tay, hai tay, tung
bong bang mét tay, hai tay 1én cao roi bat lai, tung bong bang maot tay, hai tay qua lai,
thuc hién déng téc ném ré thang trén dau roi bat lai bong.
2.Tro choi ho tro khéi déng

TIM KHO BAU

Muc dich: H6 trg khdi dong.

Dung cu: Qua béng r6, coc hinh nén.

Cach thuc hién: Chia s6 nguoi choi thanh 2 déi déu nhau, méi déi diing thanh mét
hang ngang sau vach cudi san ctia doi minh. Trong vong tron gilia san dat mét sé coc
hinh non (sé coc la s6 |é va phai nhiéu hon s6 ngudi choi cia 2 déi). Nguoi dau tién cla
moi d6i cAm béng diing & vach ném phat cla déi minh. Khi ¢é hiéu 1énh “Bat dau’, nguoi
cam bong sé thuc hién ném rd (phai ném dén khi bong vao ré, tir 1an tha hai ¢o thé ding
& bat ki vi tri nao), sau dé bat lai béng, dan béong di chuyén nhanh dén vong tron gitia san
nhat 1 coc roi dan béng vé chuyén cho ngudi tiép theo va dat coc & vi tri déi minh. Tro
choi két thuc khi coc cudi cung dugc dat & vi tri ctia doi. D6i co nhiéu coc hon la déi gianh
chién thang (H.7).

Luu y: Tuy vao thé luc clia ngudi choi, c6 thé diéu chinh tang/gidm khoang cach
ném ro, sé coc hodc thai gian cho phu hop.
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Hinh 7. So dé tré choi Tim kho bdu

1. Ki thuat budc lén ném ré

La ki thudt duoc sirdung nham tao da, tang luc ném khiném ré & cu li trung binh va xa.

Tu thé chuan bi: Ding chan trudc chan sau, khodng cach réng bang vai, chan bén
tay ném dat phia sau, hai tay cam bong dat truée bung (H.8a).

Thuc hién déng tac: TU tu thé chuan bi, chan sau budc [én 1 budc, dong thai hai tay
dua béng tir dudi |én trén vai, thuc hién ki thudt ném ré bang mét tay trén vai (H.8b).

(a) (b) (c)
Hinh 8. Ki thudt buéc Ién ném ré
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K&t thiuc déng tac: Sau khi bong rai tay, than nguadi vuan cao, canh tay dudi thang
va tao mét géc khoang 45° — 60° so véi than ngudi. Do stic miét clia cac ngon tay, bong
x0dy nguagc tré lai theo truc ngang (H.8¢).

Luu y: Khithuc hién ki thuat nay can phoi hop nhip nhang va lién tuc, tranh bi giat cuc
déng tac.

2. Ki thuat déng tac gia trudc khi ném ré

La ki thuat thuong dugc sirdung trudc khi ném ré nham danh lac huéng dau thi phong
thu va tao loi thé ném rd tét.

Tu thé chuan bi: Hai chan ding song song, réng bang vai, ban chan huéng vé phia
rd, chan bén tay ném béng (chan phai) dat trudc so véi chan con lai nlfa ban chan sao cho
ngon cai chan phai, khuyu tay phai, vai phai va ngoén tré phai nam trén cing méat phang vai
tam ro. Hai tay gilr béng & vi tri ngang that lung.

Thuc hién déng tac: Ti tu thé chuan bi, hai tay dua béng tir dudi Ién gibng nhu déng
tac chuan bi ném ré nhung khéng ném bong rgi tay, sau do kéo bong xuéng ngang that
lung réi dua bong |én trén va thuc hién ki thudt ném ré mét tay trén vai (H.9a).

(a) (b)
Hinh 9. Béng tdc gia truéc khi ném ré

Két thuc ddng tac: Sau khi bong roi tay, than ngudi vuon cao, canh tay dudi thang va
tao mot goc khoang 45° - 60° so vai than ngudi. Do siic miét clia cdc ngon tay, bong xody
nguagc trd lai theo truc ngang (H.9b).

Luuy:

— Chi thuc hién déng tac gia khi c6 dau thi kem sat.

— C6 thé thuc hién nhiéu lan cho dén khi danh lira dugc dau thi phong tha thi mai
tién hanh ném r6 dé két thic déng tac. Tuy nhién, can chti y dén quy dinh vé Luat kem sat
(Diéu 27 - trong vong 5 giay, bong phai rai tay).

— C6 thé stirdung ki thuat budc [én ném ré hodc nhay ném ré mét tay trén vai da hoc.



(l| LUYENTAP

1. NGi dung tap luyén

Bai tap 1. M6 phdéng ddng tac buéclén ném rd va dong tac gia trudc khi ném ré

Theo hiéu lénh, ngudi tap vao tu thé chuan bi va mé phéng déng tac budc lén
ném ro. Sau do két hop thuc hién mé phdng déng tac gia trude khi ném ré va ném ro.

Bai tap 2. Budc lén ném ro

Theo hiéu lénh, ngudi tap vao tu thé chuan biva thuc hién déng tac budc lén ném ré.

Bai tap 3. Phéi hop dong tac gia ném ré

Theo hiéu lénh, ngudi tap vao tu thé chuan bi va thuc hién déng tac gia, sau doé
ném ré hoac két hop ki thuat budc 1én ném ré.

Bai tap 4. Pong tac dan béng di chuyén rdi budc Ién ném ré

Theo hiéu [énh, ngudi tap thuc hién déng tdc dan bong di chuyén 2 - 3 budk, bat lai
bdng roi thuc hién budc [én ném ré, co thé phéi hop lam déng tac gia trude khi ném ro.
2. Hinh thuc luyen tap

Hinh thuc 1. Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu rén luyén dé hoan thién cac déng tac budc 1én ném ré va déng tac gia
trudc khi ném ro.

Hinh thdc 2. Luyén tap cap déi

Chia s6 nguoi tap thanh tung cap, hai ngudi ding cach nhau khoang 1 m, mét nguoi
chuyén béng va lam déng téc phong thu dé ban thuc hién déng tac gia réi ném ré hoac
buéc lén ném ré.

Hinh thic 3. Luyén tap nhém

Chia s6 nguoi tap thanh hai hoac ba nhom, xép thanh hang doc, mét nqudi ding
déi dién khoang 1 m lam nguai phong tha. Khi ¢é hiéu |énh, ngudi cdm bdéng thuc hién
dong tac gia réi ném ré hodc budc 1én ném r6, sau khi ném xong nhat béong chuyén vé
cho nguai tiép theo va minh thanh ngudi phong thi, con ngudi phong thi chay vé ding
cudi hang.

Hinh thuc 4. Luyén tap dong loat

Ngudi tap xép thanh nhiéu hang doc & dudng bién cudi san. Khi cé hiéu lIénh, lan
luot mdi ngudi trong hang thuc hién déng tac gia réi ném ré hodc budc 1én ném ré.
Sau khi béng roi tay thi nhat béong chuyén vé cho ngudi tiép theo va di chuyén vé
cudi hang.
¢ Tro choi bo tro ki thuat

CHAY VA NEM
Muc dich: Bo trg ki thuat budc [én ném ro.
Dung cu: Qua bong r6, déng hé bam qid.
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Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh 2 d6i déu nhau, moi doi ding thanh mét
hang doc sau vach ném phat. 3 vach ném phat phia trudc dat 2 qua béng déi dién vi tri
ding ctia maoi doi. Khi cé hiéu lénh “Xuat phat”, ngudi choi ding & dau hang ctia méi déi
sé chay nhanh téi nhat bong & vach ném phat va thuc hién déng tac budc 1én ném rd, khi
ném bong xong thi chay vé cham tay ngudi tiép theo va vé ding & cudi hang. Ngudi tiép
theo sé tim nhat béng ban minh viia ném réi dan béng vé vach ném phat va thuc hién
nhu nguoi trudc. Khi hét thai gian quy dinh, déi ¢6 nhiéu diém ném ré hon la déi gianh
chién thang (H.10).

Luu y: Tuy vao thé luc clia ngudi choi, cé thé diéu chinh tang/giam khoang céch, s6
ngudi choi hoac thai gian cho pha hap.

Hinh 10. So dé trd choi Chay va ném

%)

1. Phan tich ki thuat budc lén ném ré va déng tac gia trudc khi ném ré.

2. Trong tap luyén ki thuat déng tac gia trudc khi ném ro, can luu y nhiing van dé gi?

3. Van dung ki thuat ddng tac giad va budc |én ném rd; cac trd chai van dong dé vui choi,
ren luyén suc khoé hang ngay.



CHIEN THUAT THI PAU CO BAN

CHIEN THUAT TAN CONG PHOI HOP
NHOM 2 - 3 NGUGI

#=p I

¢i Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién ding chién thuat tdn cdng phoi hgp nhém 2 - 3 ngudi.

— Van dung duogc chién thuét tdn cong phoi hop nhém 2 — 3 ngudi vao tap luyén va
dau tap; tu diéu chinh, sla sai dong tac.

— Co kha nang phan doan, xt li cac tinh hudng maot cach linh hoat trong tap luyén va thi
dau tap.

-Tu giac, tich cuc, thé hién sudam mé, hop tac cung ban hoan thanh tét yéu cau hoc tap.

- Pat tiéu chuan danh gia thé luc hoc sinh theo quy dinh danh gia cia B6 Gido duc va
Pao tao.

A

1. Khéi dong

- Khéi déng chung: Chay chdm vong quanh san bdéng ré, sau do thuc hién cac
dong tac cang co: Cang co vai, tay, c6, co lung, co dui, ép déo doc, ép déo ngang.
Chay buéc nho, chay ndng cao dui, chay dap sau, chay hat gét, chay tang toc.

- Khéi dong chuyén mén: Thuc hién ki thuét chay d6i hudng, trugt ngang phong tha
va ki thuat chay 2 buéc Ién r6 khéng béng. Thuc hién cac dong tac khéi dong véi bong:
V6 béng bang mét tay, hai tay, tung bdng bang moét tay, hai tay 1én cao roi bat lai, tung
béng bang mét tay, hai tay qua lai, ném ré thang lén cao réi bat lai.

2.Trd choi ho tro khéi déng
GIANH CO
Muc dich: Ho tro khdi déng.
Dung cu: Qua béng r6, coc hinh nén.
Cach thuc hién: Chia s6 nguai chai thanh 2 doi déu nhau, moi doi ding thanh mét
hang ngang sau dudng bién cudi san va diém so tu 1 téi hét & méi doi. Dat 2 qua bong ¢ 2
diém giao nhau ctia dudng gilia san va vong tron gitia san, quy dinh ré bong ctia déi A,
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doi B. Khi nguai diéu khién goi s6 nao thi ngudi choi co so6 thi tu dé & mbi déi sé chay that
nhanh |én gitia san lay bong dugc quy dinh va dan bong di chuyén vé ném r6 bén phan
san cla déi minh (c6 thé ném ré & bat ¢ vi tri ndo trén san va ném dén khi bong vao ré).
Nguai nao dan béng vé va ném ro thanh cong trudce thi dugc 1 diém. Sau khi mot doi ghi
dugc diém, thi nguai diéu khién sé dat bong lai & vi tri gitra san dé goi mét s mai. Két
thuc thdi gian thi dau, déi ghi dugc nhiéu diém hon sé gianh chién thang (H.1).

Luu y: Tuy vao thé luc ctia ngudi choi, c6 thé diéu chinh tang hoac gidm khoang cach
cho phu hgp. M&i doi chi duoc lay ding béng quy dinh cGa déi minh dé tranh va cham
gay chan thuong.

Hinh 1. So dd tré choi Gianh c&

Chién thuat tdn cong trong bong ré la nhiing hoat déng phéi hop phu hop, 6
muc dich cia mét déi bong trong thi dau dé ném r6 thanh cong. Mot doi khi bat dau
kiém soat bong la déi tan cong. Tan ¢dng la chiic nang co ban clia mét déi trong thi dau
(nham kiém soat tran dau va ghi diém). Nhd nhiing hanh déng tan cong nén doi sé gianh
thé chi déng va budc déi phuong phai dp dung chién thuat dé déi phoé (han ché su
ghi diém clia doi phuong va gianh lai quyén kiém soéat bong).

Chién thuat tan cong bao gom: chién thuat ca nhan va chién thuéat tap thé (nhom va
déng doi).

Trong tap luyén va thi dau béng ré, chién thuat tan céng phdi hop nhém 2 - 3 ngudi
nham gidp dau thd tan cong thoat khoi dau tha phong thu dang kém sat, nhanh chéng
dua béng sang san d6i phuong va tao vi tri thuan loi dé ném ré ghi diém.
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1. Chién thuat phéi hop tan céng 2 nguoi

La chién thuat tan cong co ban trong thi dau béng ré. Khi gianh duoc quyén kiém
soat bong, hai dau thu sé thuc hién chuyén béng va thoat nquoi. Khi chuyén béng thoat
nguai, cac dau tha sé sir dung cac ki thuat da hoc nhu chay déi huéng, chay bién téc, ki
thuat chuyén bong, ki thuat dan bong di chuyén,... dé dua bong vé phia ré déi phuong
va cudi cung la sir dung ki thuat ném r6 khi cé vi tri thuan lgi dé ghi diém, két thic pha
tan cong.

Cac yéu cau khi thuc hién phéi hop tan cong 2 nguoi: tao khoang tréng tét, di chuyén
ciing nhau va chuyén boéng chinh xac, tuyét doi khéng dung trén dudng thang co doi
phuong dung gita.

* Nhirng wu diém va han ché cia chién thuét tan cong phéi hop nhém 2 ngudi

- Uu diém:

+ Dé& thuc hién, phti hgp vé&i ngudi maéi tap bong ré.

+ Thuc hién nhanh va linh hoat, tao su bat ngd cho déi phong tha.

— Han ché:

+ Chién thuat nay khong hiéu qua khi déi phuong co loi thé vé nguoi.

+ D& bi doéi phuong can pha, mat quyén kiém soat bong do phai chuyén bong cho
1 ngudi.

+Ton nhiéu thé luc do 2 dau tha phai thuc hién nhiéu ki thuat.

+ Dau thd kiém soat bong cé goc quan sat hep néu chi tap trung vao 1 ngudi
dong doi.
2. Chién thuat phéi hop tan céng 3 nguoi

Phan I&6n cac chién thut phéi hop 3 ngudi duoc xdy dung trén co s& clia nhiing phoi
hop khac nhau gitta 2 ngudi. Khi gianh duogc quyén kiém soat béng, ba dau thu sé tao
thanh hinh tam giac r6i thuc hién chuyén béng va thoat nguai. Khi chuyén béng thoat
ngudi, cac dau thi sé sirdung céc ki thuat da hoc nhu chay déi hudng, chay bién toc, ki
thuat chuyén bong, ki thuat dan béng di chuyén,... dé dua béng vé phia ré déi phuong
va cudi cling la sir dung ki thuat ném ré khi ¢é vi tri thuan lgi dé ghi diém, két thic pha
tan céng.

Cac yéu cau khi thuc hién phéi hop tan cong 3 nquoi: tao khoang tréng tét, di chuyén
cung nhau va chuyén bong chinh xac, 3 dau tha luén tao thanh hinh tam giac va han ché
khong cho dau tht phong tha ding trong tam gidc do.

* Nhiing uu di€m va han ché cia chién thuat tan c6ng phéi hop nhém 3 nguoi

- Uu diém:

+ D6i tan cong co nhiéu co hdi dé chuyén bong, tao khoang cach an toan ciing
nhu cé vi tri pht hop dé ném ro.

+ Thuc hién nhanh va linh hoat, tao su bat ngd cho déi phong tha.
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- Han ché:
+ Chién thuat nay khéng hiéu qua khi doi phuong c6 lgi thé vé ngudi.
+ Dé bi doi phuong can pha khi cac dau tha khong béng khéng hiéu y trong
di chuyén hoéc yém hé cho nhau.
+ Cac dau thd phoi hop tan céng 3 ngudi cd goc quan sat rong hon nén phai dua
nhiéu quyét dinh hon khi chuyén béng hoac di chuyén phéi hop véi dong déi.

Nhitng hoat déng ctia diau thi khéng c6 béng bén tan céng

C6 gang thoat khoi hay hé tro dong doi thoat khoi su kem chat clia déi phuong,
nhanh chéng di chuyén dén vi tri thuan lgi dé nhan béong clia déng déi va tiép tuc hanh
dong tan céng, ngudi tap can thuc hién cac ki thuat nhu: chay déi huéng, chay bién toc,
déng tac gia, can ngudi,...

Khi chon vi tri trén san, dau tha khéng béng can tuan tht nhirng quy tac sau:

- C6 gang thoat ngudi phong thi va tao ap luc dé dau tha nay khéng thé phong thu
trong trudng hop dong déi minh ném ré.

— Chon vi tri ¢ thé quan sét tét cac dong doi, ciing nhu ¢ thé ghi diém duoc.

-Tao khong gian trong cho dong déidan bong di chuyén, tranh tap trung nhiéu gan
dau tha dang kiém soat bong.

- San sang tranh béng khi bong bat bang trd lai cing nhu phong thid khi déi phuong
phan céng.

- Khi nhan dudng chuyén bong tu déng doi hay khi tranh chap bong bat bang, can
kién quyét thuc hién cac hoat ddng cho dén khi kiém soat dugc béng.

Nhiing hoat déng cta dau thi c6 béong bén tan céng

Khi tranh cuép duoc bong, trude hét, dau thi can tang cudng phan cong trong thoi
gian ngan nhat bang cac dudng chuyén béng manh hoac dan béng téc dé toi da. 16 chic
tan cong nhanh khi déi tha con thiéu nguoi hoac chua kip phong thd, dau thd can quan
sat nhanh cac tinh huéng tan céng, tao diéu kién thuc hién chuyén béng nhanh va chinh
x4c t6i vi tri thich hop ma dong déi dang di chuyén dén.

Khi d6i phuong da kip t6 chiic phong tha thi khéng nén tdng cudng tan cong khi
chua ¢6 su chuan bi theo phuong an so bé. Trong qué trinh thuc hién ké hoach cua déi,
dau tha cé bong thuang gianh vi tri thuan loi dé quyét dinh tan céng thang vao ré bang
cach ném hay dét pha. Tinh huéng nay xay ra khi:

—Tam thoi khéng ¢ su phan cong lai chia déi phong tha.

— C6 nhing diéu kién thuan loi dé thi dau tay doi (ngudi tdn cong loi thé hon nguoi
phong tht vé chiéu cao, ki thuéat ca nhan, téc do, vi tri tét,...).

- Ngudi tan cong nhan duoc bong khi dang ddng & vi tri ném ré quen thudc (co xac
suat thanh céng cao trong khi tap luyén).

- C6 co hdi thuan lgi khi tranh bong bat bang.
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Viéc tan dung cac dong tac gia trong ném boéng, dét pha, chuyén béng sé cho phép
dau thd nguy trang y dé chién thuat ciia minh, thoat khéi ngudi phong tha, tao sy hén
loan trong d6i hinh phong thi. Sau d6, hoac tu ti tién sau vé phia r6, hoac thuc hién ném
ré tir khoang céach thich hop.

1. N6i dung tap luyén

Bai tap 1. Phéi hop chuyén béng 2 ngudiva ném ré

Ngudi s6 1 cdm béng diing & géc 45° ngoai dudng 3 diém, nguai s6 2 diing géc chinh
dién r6 ngoai dudng 3 diém. S6 1 chuyén boéng cho s6 2, sau do s6 1 lam ddng tac gia
chay vao khu vuc duéi ré, sé 2 chuyén béng cho s6 1 ném ré. Sau khi chuyén béng, s6 2
di chuyén qua vi tri goc 45° ma s6 1 da ding trudc do. S6 1 sau khi ném ré thi bat lai bong
va dan bong di chuyén ra vi tri chinh dién. Tiép tuc thuc hién bai tap dén khi dat s6 qué
ném quy dinh (H.2).

Luuy:

— C6 thé nhay ném ré hoac thuc hién déng tac 2 budc én ré.

— Khi da thuc hién dling bai tap, ¢6 thé thay doi cac vi tri khac tuy y va thuc hién
trinh tu nhu trén.

Hinh 2. Bai tap phéi hop chuyén béng 2 ngudi va ném ré
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Bai tap 2. Phéi hop chuyén béng di chuyén 2 ngui va ném ré

Hai nguai tap diing & dudng bién cudi san, cach nhau 2 - 3 m, mot ngudi cam bénag.
Khi c6 hiéu lénh “Bat dau” thi di chuyén va chuyén boéng lién tuc tién vé phia ré doi dién,
dén khu vuc dudi rd, nguai nao nhan dugc bong sé thuc hién ki thuat ném ré hoac ki thuat
2 budc én r6 tuy theo quy dinh.

Luu y: Co thé st dung ki thuat di chuyén 2 budc dé chuyén bong nhung chi y khong
vi pham Luat chay buéc.

Bai tap 3. Phdi hop chuyén béng 2 nguéi tan céng nhanh

Nguoi s6 1 cdm bong dung & vi tri
ném phat, nguai sé 2 diing & dudng 3
diém ngang r6 (goc 0°). S6 1 ném rd
réi bat lai béng va chuyén cho sé 2
dang chay nhanh [én vi tri gitia san,
sau d6 s6 1 chay thang vé phia ré doi
dién nhan bdéng tir s6 2 chuyén lai va
ném ro (H.3).

Luuy:Baitap can thuc hién nhanh.

Hinh 3. Bai tdp phéi hop chuyén béng 2 nqudi

tan céng nhanh
Bai tap 4. Tap luyén chay sé 8 khéng cé béng

Theo hiéu lénh, 3 ngudi tap ding thanh 1 hang ngang va thuc hién chay khéng béng
theo hinh s6 8 cho nhuan nhuyén (H.4).

Hinh 4. Bai tdp chay s6 8 khéng c6 béng
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Bai tap 5. Phéi hop chay chuyén béng sé 8 cho nhém 3 ngudi va ném ré

Theo hiéu lénh, nhém 3 nguai tap bat dau chay so6 8 va chuyén béng cho nhau. Khi
dén vi tri ném ré quy dinh trudc, ngudi tap dang kiém soét bong sé ném ré dé két thic
bai tap (H.5).

Luu y: Chay khéng vi pham Luat chay budc.

Hinh 5. Bai tdp phéi hop chay chuyén béng s6 8 cho nhém 3 ngudi va ném ré

2. Hinh thidc luyén tap

Hinh thuc 1. Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu chuyén béng vé trudc 2 — 3 m roi chay dén bat bong va lap lai bai tap
lién tuc dén hét san.

Hinh thuc 2. Luyén tap cap doi

Chia s ngudi tap thanh tiing cap, hai ngudi tap diing cach nhau khodng 2 m. Khi ¢cé
hiéu lénh thi viia di chuyén viia chuyén béng qua lai cho nhau dén cudi san (H.6).

Hinh 6. So do hinh thirc luyén tap cap doéi
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Hinh thic 3. Luyén tap nhéom
Chia s6 ngudi tap thanh nhiéu nhém 3 nquéi va bat dau phéi hop di chuyén chuyén
béng s6 8 dén vi tri ném ro.

Hinh thic 4. Luyén tap déng loat

Chia sé ngudi tap thanh nhiéu nhém, méi nhém 3 ngudi ding & cudi san. Khi ¢o
hiéu lénh, ting nhom bat dau phéi hgp chuyén béng cho cac ban trong nhém va ném
rd. Khi nhém trudce di chuyén dén gitra san, nhém tiép theo cé thé thuc hién bai tap cta
nhém minh.

« Tro choi bé tro chién thuat
CUNG NHAU GHI DIEM

Muc dich: Bo tro ki thuat dan bong di chuyén, ki thuat chuyén bong ném r6 va hinh
thanh tu duy phoi hop nhém 2 — 3 ngudi trong tap luyén va thi dadu béng ré. Phét trién
stic nhanh va kha nang phoi hop van dong.

Dung cu: Qua bong rd, coc hinh nén, déng hé bam gid.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh cdc ddi déu nhau, méi 1an thi dau hai
doi. Cac doi sé dung & dudong bién doc ngay vi tri gilfa san va c6 hudng tan céng rd
doi dién nhau. Khi co6 hiéu lénh “Bat dau’, ngudi dau tién ctia méi doéi sé dan bong
di chuyén vé rd phia trudc (d6i A ném ré A trudc, déi B ném r6 B trudc). Khi ném
r6 thanh céng méi duoc bat lai bong réi dan bong di chuyén dén ném ré con lai (co
thé dung ki thuét tai ché ném r6, nhay ném hoac hai budc 1én rd da hoc). Khi ném rd
thanh cong thi bat bong va chuyén vé cho nquoi tiép theo clia déi minh dé tiép tuc
thuc hién tro chai cho dén ngudi cudi cung. Két thic trd choi, ddi cd thai gian hoan thanh
it han sé gianh chién thang (H.7).

Luu y: Trong qua trinh tham gia tro chai, ngudi choi khong dugc 6m bong chay ma
phai dan bong dé khéng vi pham Luéat dan bdéng. Tuy vao trinh dé va thé luc clia ngudi
choi, c6 thé tang hoac gidm sé ngudi choi hoac sé lan thuc hién ném ré.

C6 thé t6 chic cho méi ddi chai 1 1an 1ay thanh tich t6t nhat dé xac dinh doi thang
hodc t6 chic dau loai truc tiép theo cap dé xac dinh doi chién thang cudi cing (khéng
can xac dinh thai gian).



Hinh 7. So dé tré choi Cling nhau ghi diém

[ h)

1.Théo ludn nhém dé lam ré muc dich, vi tri va hoat déng cla ting ddu thi tham gia thuc
hién chién thuét phéi hap tan céng 2 ngudi hoac 3 ngudi.

2. Hay néu nhitng uu diém, han ché cia chién thuét tdn cdng phdi hgp nhém 2 - 3 ngudi
trong thi dau béng ré.

3. Van dung chién thut phéi hop tdn cédng 2 nqudi hodc 3 ngudi vao céc trd chai van
ddéng dé rén luyén, vui choi hdng ngay.
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CHIEN THUAT PHONG THU KHU VUC
(THU LIEN PHONG)

¥ Muc tiéu, yéu cdu can dat

—Thuc hién ding céc bai tip chién thuat phdi hop phong thi theo ting khu vuc cu thé.

- Véan dung dugc chién thuat phdi hgp phong tha khu vuc vao tap luyén va dau tap;
tu diéu chinh, slfa sai déng tac.

— C6 kha ndng phan doan, x( Ii cac tinh huéng maét cach linh hoat trong tap luyén va thi
dau tap.

— Trung thug, tich cuc, cham chi; thé hién su yéu thich mén Béng r§; ¢é tinh than trach
nhiém va hgp tac véi ban trong qua trinh tap luyén.

- Dat tiéu chuan danh gia thé luc hoc sinh theo quy dinh danh gia ctia B6 Gido duc va
Dao tao.

1. Khéi dong

— Khdi doéng chung: Chay cham vong quanh sén béng rg, sau dé thuc hién cac déng
tac cdng co: Cang ca vai, tay, ¢d, co lung, cg dui, ép déo doc, ép déo ngang. Chay budc nho,
chay nang cao dui, chay dap sau, chay hat gét, chay tang toc.

— Khdi ddng chuyé&n mén: Thuc hién ki thuat chay déi hudng, chay bién téc, trugt ngang
phong tha va ki thuat chay 2 budc |1én ré khdong béng. Thuc hién cac déng tac khéi ddng
vdi béong: V6 bong bang mét tay, hai tay, tung béng bang maét tay, hai tay l1én cao roi
bt lai, tung béng bang mét tay, hai tay qua lai.

2. Trd choi ho trg khéi ddng
Al SE VUOT QUA?

Muc dich: Ho trg khdi dong.

Dung cu: Coc hinh nén.

Cach thuc hién: Ngudi choi ding thanh hang ngang sau vach ném phat, mét
ngudi dugc chi dinh sé ding & sau dudng gila san lam ngudi “Gilr nha". Khi ¢6 hiéu lénh
“Bat dau’, 1an luot ting ngudi trong hang sé tim cach di chuyén dé vuot qua dudng gila
san va chay vé khu vuc dudi ré. Trong khi dé, ngudi “Gilt nha” sé tim cach cham vao ngudi
vugt qua dudng gilra san (H.8).

Né&u ngudi choi bi cham triing sé thay thé lam ngudi “Gilr nha” va ngudi “Gilr nha” sé
di chuyén vé khu vuc dudi ré.
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Luuy:

— Ngudi “Giir nha” khong dugc budc qua dudng gilra san.

~ Tuy vao thé luc ctia ngudi choi, c6 thé diéu chinh tang hodc gidm khoadng céch
gidi han chiéu ngang cho pht hgp. Méi luot chico 1 nguai thuc hién tro choi.

~ Néu nguoi “Gitr nha” dé 4 - 5 ngudi vuot qua thi nén thay ngudi “Gitr nha” mai.

— C6 thé 16 chic cho nhiéu nhém thuc hién cung ltc & cac khu vuc khac nhau.

Hinh 8. So dé trd choi Ai sé vuot qua?

G comscna g

Chién thuat phong thd khu vuc la chién thuat phong thi co ban. Cac dau thi cha doi
phong tha sé phu trach khu vuc dugc phan cong clia minh & xung quanh ré nham han
ché déi phuong ném r6 hodc doét pha ném ré ghi diém. Viéc phong thu khu vuc duoc to
chtic tot khéng chi cling ¢é thanh tich dat duoc do tan cdng ma con &nh hudng dén hoat
déng t6 chuic tan cong tiép theo clia doi sau khi gianh dugc quyén kiém soat bong.

1. Nguyén tac phong thi
— M6i dau tha chiu trdch nhiém phong thi trong khu vuc minh duoc phén cdng va di
chuyén léch vé huéng dau tht coé bong khi bong ctia déi tan cdng chuyén qua lai (H.9).
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Hinh 9. Khu vuc phdng thu va huéng di chuyén cta ddu tha phdng thu
- Khoéng dé cho doi phuong ¢é thai gian ngam ném bdng vao ré.

- B6 tri cdc dau tha co thé hinh tot & vi tri hdu vé va trung phong nham tao thuan loi
cho viéc tranh chap béng bat bang sau khi déi phuang ném ré héng.

— Khong dé cho déi phuong dét pha vao khu vuc dudi ré.

- Ngén can su di chuyén vao khu vuc giéi han dé tranh cuép bong bat bang sau qua
ném bong hong.
2. Nhiing hoat déng phong thu khi d6i phuong tan ¢céng ¢cé béng

- Dau tha phong tha & hudng dau thi dang cé bong thi nhanh chéng budc dén gan,
déng thai 1 tay dua cao dé han ché doéi phuong ném ré. Tuy nhién, ciing giltr khodng cach
khong qué gan dé tranh déi phuong thuc hién dan béng dét pha qua ngudi vao khu vuc
dugi ré.

— Phong tht déi phuong ¢6 bong can han ché déi phuong chuyén béng dén cac khu
vuc c6 cac dau thd tan cong gidi hodac ném ro tét.

- Nhanh chéng ap sat khi phat hién dau thi cé bong da hét quyén dan bong dé budc
doi phuong phai chuyén bong hodc ném ré ma khéng ¢é thai gian chuan bi hodc lam déi
phuong pham Luat 5 giay.

— Han ché dau thu tan céng di chuyén vao khu vuc dudi r6é sau khi ném r6 dé tranh
cudp boéng.

3. Nhitng hoat dong phong thu khi déi phuong tan céng khéng béng

- Can xac dinh vi tri dau thi cé béng dang & dau va dau tha tan cong khéng béng
gan khu vuc minh chiu trdch nhiém dé dam bao vi tri diing cia minh véi dau thu ¢ béng
va dau thi khéng bong la 3 dinh ctia tam giac, gitip cho viéc quan sat duoc ca 2 dau tha
doi tan cong tét nhat.
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— Xac dinh béng & khu vuc nao va di chuyén léch vé huéng bong nhung dam bao
trong khu vuc minh dugc phan céng.
- Han ché cac duang béng chuyén ngang khu vuc minh kiém soat.
- Han ché dau tha minh dang phong thu di chuyén vao khu vuc duéi ré6 dé nhan
béng ném ré.
- Han ché dau tht minh dang phong tha di chuyén vao khu vuc dudi r6 sau khi doi
phuong ném ré dé tranh cudp béng.
* Nhirng uu diém va han ché cta chién thuat phong tha khu vuc
- Uu diém:
+ Cac dau tha it phai di chuyén hon.
+ Rat hiéu qua khi phong tha céc déi khong cé dau thd ném ré & cu li trung binh
va xa.

+ Hiéu qua khi ddi tan cong ¢é thé hinh thap va nho.
+ Hiéu qua trong viéc yém ho déng doi va tranh chap bong bat bang.
- Han ché:
+ Chién thuat phong thd nay khéng hiéu qua khi déi phuong ¢é nhing dau tha
ném ré & cu li trung binh va xa tét.
+ Han ché trong viéc to chtic tdn cong nhanh.

+ Khéng tao duoc ap luc I6n trén cac dau tha dang kiém soét béng & ngoai vong
3 diém.

(8 LUYENTAP

1. NGi dung tap luyén

Bai tap 1. Di chuyén phong thu

Nguai tap ding thanh hang ngang, theo hiéu lénh sé tién - [ui - sang phai - sang trai.
Khi di chuyén, yéu cau hai tay gio cao nham han ché déi phuong dan béng, chuyén béng
hodc ném ro.

Bai tap 2. Di chuyén phong tha theo khu vuc

Chia s6 ngudi tap thanh nhém 5 ngudi, lan luot méi nhém ding & khu vuc quy dinh.
Theo hiéu Iénh sé tién - lUi — sang phai - sang trai. Khi di chuyén phong thu theo khu vuc,
ngudi phong thl can gio cao hai tay nham han ché dau tha tan cong di chuyén, dan béng,
chuyén bong hoac ném ro.
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Bai tap 3. Di chuyén phoéng thi theo khu vuc ¢6 ddu tha tan cong

Ting nhém 5 ngudi diing phong
thd nhu bai tdp 2. M&t nhém khéc
sé la doi tan cong va ding theo
vi tri nhu Hinh 10. Nhém tén céng
sé chuyén béng qua lai gi(ta cac vi
tri, nhém phong tha sé di chuyén
ti€n — lUi — sang trai — sang phai theo
vi tri béng.

Hinh 10. Di chuyén phéng thi
theo khu vuc c6 ddu thd tdn cong

Luu y: Cac dau tha phong tha & vi tri déi phuong dang kiém soat bong sé ap séat hon,
déng thdi gio tay cao dé han ché ddi phuang ném ré hodc chuyén béng. Cac dau thi con
lai sé di chuyén léch vé bén c6 béng sao cho c6 thé vira quan sat duoc diu thu cAm béng,
viia quan sat dugc dau thi khdng béng & khu vuc cia minh,

Bai tap 4. Di chuyén phong thi theo khu vuc c6 dau thi tdn cong ném rd

T6 chiic ddi hinh nhu & bai tip 3, sau 5 — 7 dudng chuyén thi thuc hién ném ré hoidc
ném rd theo ti€ng codi clia ngudi diéu khién. Sau khi ném rd, déi tan céng sé chay vé san
nha va té chlc phong thi khu vuc, d6i vira phong thi sé bét bong va té chic tdn céng
nhu bai tap 3.

Luu y: Yéu cdu ngudi tap chuyén boéng lién tuc ti chdm dén nhanh, sau khi ném ré thi
khéng can tranh cudp bong ma chay nhanh vé dé t6 chic phong th.

Bai tap 5. Dau tap

Chia sé ngudi tao thanh nhém 5 ngudi ddu tap véi nhau. Cac nhém phai thuc hién
chién thuat phong tha theo khu vuc. Péi nao ghi dugc sé diém theo quy dinh trudc thi
sé gianh chién thang.

Luu y: Khi thi diu, can tudn theo Luat Béng ré da hoc. C6 thé quy dinh ngudi tap chi
dugc chuyén va ném hodc thi dau tu do.

2. Hinh thic luyén tap

Hinh thdc 1. Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu rén luyén dé€ hoan thién cac déng tac di chuyén tién - IUi — sang phai -
sang trai.

Hinh thidc 2. Luyén tap cap doi

Chia sé ngudi tap thanh ting cap, mdi ngudi trong cap sé dan béng di chuyén, sau d6
ném ré dé ban minh tap phong thu.

60



Hinh thic 3. Luyén tap nhém

L&p chia thanh tirng nhém theo yéu cau clia gido vién, thuc hién cac baitap 1, 2, 3, 4, 5.
Hinh thic 4. Luyén tap dong loat

Ngudi tap diing thanh cac hang ngang cudi san.Theo hiéu [énh thuc hién nhubaitap 1.

« Tré choi bé tro chién thuat
BONG CHUYEN 6

Muc dich: Bo tro chién thuat phong tha khu vuc.

Dung cu: Qua bong r6, déng ho bam gio.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi chai thanh cac doéi déu nhau, maéi doi tur 5 - 7 ngudi,
mai 1an thi dau hai déi. Cac déi thi dau sé ding bat Ki vi tri nao trong khu vuc nla san,
mét doi tan cdng va mdt déi phong thu. Khi ¢é hiéu Iénh “Bat dau’, déi tan cong sé
lién tuc chuyén béng cho nhau, déi phong tha sé tim cach ngan can hoac lay béng tu
déi phuong. Néu doéi phong tha 1y hodc cham dugc bong trude khi déi tan cdng chuyén
dugc 6 lan thi sé hét luot thi dau, sau dé hai déi doi vai tro cho nhau. Két thic tro chai,
ddi c6 s6 lan chuyén bong 6 1an thanh cong nhiéu hon trong thai gian quy dinh sé gianh
chién thang (H.11).

Luu y: Trong qua trinh tham gia
tro chaoi, ngudi choi khéng dugc 6m
béng chay, khéng duoc dan béng.
Tuy vao trinh dé va thé luc ngudi
chai, 6 thé tang/gidm s6 ngudi choi
hoac thdi gian cho phu hop.

Co thé t6 chic dau loai truc tiép
theo cdp dé xac dinh déi chién thing
cudi clng.

Hinh 11. Sodé tro choi Béng chuyén 6

1. Théo ludn nhom dé lam ré muc dich, hoat déng ctia dau thi tham gia thuc hién chién
thuat phong tha khi déi phuong tan céng c6 béng hoadc khéng cé bong.

2. Hay néu nhlng uu diém, han ché cta chién thuat phong thi khu vuc trong thi dau
béng ro.

3. Van dung chién thuat phong thd khi déi phuang tan cong cé béong hoac khéng cé
béng dé rén luyén va vui choi hang ngay.
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BANG GIAI THICH THUAT NGU

STT Thuéat ngir Giai thich Trang
La tinh trang clia béong khi déng hé thi dau
bat dau chay sau khi trong tai tung bong &
1 Bong sdng lic nhay tranh béng dau tran hodc béng 13
dugc dau tha chuan bi ném phat hay phat
béng bién (Diéu 10 Ludt Bong ro).
2 Chai tay La diém gilra ngén tay va long ban tay. 26
3 Chay bién téc Chay luc nhanh ldc cham. 49
4 Chay buéc La di chuyén qua s6 budc theo luat dinh. 13
5 Chuyén béng bat dat Lé} ducrlg clluyé‘-n t?r:fmgnxuéng D 12
bong nay dén ngudi nhan.
La dong tac that nhung khong thuc hién
cho téi khi két thiac déng tac ma dung dé
6 Dong tac gid dafwh |ra dﬂithuthL:IF hitén dﬁgg ta:: pht?ng 16
' thu xong (can ngudi di chuyén, dan bong
hoac chan béng khi ném ré) réi mai thuc
hién dong tac that.
7 Go6c 0° (45°) La géc 0° (hoac 45°) so vdi bang ré. 52
La khi dau tht kiém soat béng chuan bi
8 Ngam ré ném rd ¢ thai gian nhin ré dé diéu chinh 33
ki thuat ném cho 6n dinh va chinh xac.
9 V6 béng La dung 1 hay 2 tay dap vao bong. 19
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