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GIGI THIEU CAU TRUC BAI HOC

— Xac dinh muc tiéu, yéu cau can dat caa bai hoc.

— No6i dung khdi dong chung va khai dong chuyén mén.

Gidi thiéu, huéng dan cac ndi dung kién thiic ctia bai hoc.

— Gi6i thiéu cac nhém bai tap theo noi dung & phan Kién thiic méi.
— (61 thiéu cac bai tap phat trién t& chat thé luc phu hgp véi noi
dung bai hoc.

Céc bai tap mang tinh gdi ¥, dugc sip xép theo trinh tu hoc tap, do
vay c6 thé st dung hodc lua chon cac bai tap tuong tu.

Phan Luyén tap tuy thudc vao néi dung bai tap cé thé Iua chon
theo cac hinh thuc sau:

+ Tap luyén ca nhan: Mot nguoi thuc hién bai tap.

+ Tap luyén theo cap déi: Hai nguoi cung tap; hodc mot ngudi tap
mot ngudi ho trg, quan sat va giup dd nhau chinh stia dong tac;...

+ Tap luyén theo nhom: Ca nhom cung tap; tap nhom véi nguoi
hd trg hoac ngudi chi huy; tdp nhém hé trg nhau quan sat, chinh stia
dong tac;...

— Tro choi: Gidi thiéu cac tro choi phat trién to chat thé luc phu hgp
v6i ndi dung bai hoc.

Pinh huéng ndi dung tap luyén dé ciing ¢6 va van dung kién thiic,
ki nang ti bai hoc vao thuc tién.




LSINOIDAU

ao hap dan, mang lai nhiéu lgi ich to 16n. Viéc
tap luyén bong da thudng xuyén sé gitp ting cuong stic khoé, gép phan
phat trién thé chat va cac ki ning van déng cho nhiing ngudi tham gia
tap luyén va thi d&du, dic biét 1a lda tudi hoc sinh.

Cudn sach Gido duc thé chiat — Béng da 12 dugc bién soan theo
huéng goi md, véi ndi dung duge lya chon phu hgp, dua trén nén tang
kién thic da gidi thiéu ¢ cac 16p hoc trude, nham tiép tuc phat huy kha
ning tu duy, sang tao cua hoc sinh trong hoc tap va giip cac em dat
duge phdm chat, nang luc theo yéu cau cin dat d6i véi hoe sinh 16p 12.

Sach dudc bé cuc thanh hai phan chinh:

Phan Kién thiic chung: tiép tuc trang bi nhiing kién thtic vé viéc
st dung cac yéu to tu nhién va dinh dudng dé rén luyén stc khoé va
phat trién thé chat.

Phan Thé thao tu chon — Béng di: trang bi mot s6 hiéu biét vé
val tro, anh hudng cuia moén Béng da do1 véi stic khoé va xa hoi;
lap ké& hoach tap luyén; vi tri thi dau va phuong phap trong tai trong
thi ddu mon Bong da; mot s6 ki, chién thuat cia mon Bong da dudgc
gi6i thiéu theo 4 chu dé véi 8 bai hoc. Cac bai hoc dudc ciu tric bao
gom 4 hoat dong: M6 dau, Kién thiic méi, Luyén tap va Van dung. Noi
dung kién thtc trong titng bai hoc dugc lua chon va sap xép theo trinh
tu day hoc dam bao tinh khoa hoc va su pham.

Chting téi hi vong, cuén sach Gido duc thé chat — Bong da 12 sé
luon dong hanh va hd trg cac em trong qua trinh hoc tap va rén luyén
stic khoé.

Chic cac em phat huy t6t niang luc ctia ban than va dat két qua cao
trong cac gid hoc Gido duc thé chét va trong hoat dong rén luyén stc
khoé hang ngay!

CAC TAC GIA




DANH MUC
CHU VIET TAT VA Ki HIEU

Vach gio1 han Nguoi tip tham gia tap luyén

) va dau tap
b _ Vach dich
Y  innh Coc mbc
TTCB Ty thé chuan bi Néam thap

Nguoi diéu khién tro choi,

Vén dong vién %
trong tai

XP Vach xuét phat
Nguoi hé tro tap luyén

- > Duong di chuyén cua
bd phan co thé

4 @-@Q (=) Sl

Thu moén

<>  Duongdi chuyén ciia bong

Puong dan bong
<3y Vit nguoi tap sé di

chuyeén té1 khi tham gia
tap luyén va thi dau

Hinh mé ta ki thudt trong cuon sach nay diroc
trinh bay theo hoat dong cua nguoi thudn chdn phai.
Nguroi thugn chan trai thuc hién nguwoc lai.

A

Poc én ma&i nhat trén hoc10.vn Ban mau gép y




Y

Z  KEN THUC CHUNG

@' MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

« Hudng dan diroc nguoi khéc sir dung cac yéu t6 tu nhién (khong khi, nrée, anh sang,...)
va dinh dudng dé rén luyén sirc khoé, phat trién cac to chat thé luc.

« Tu giac. tich cuc tap luyén va chi dong huéng dan nguoi khac tap luyén.

A7 sG dung cac yéu t6 tu nhién dé rén luyén stic khoé va phdt trién thé chat

a. Tam quan trong ciia viéc st dung cdc yéu to tw nhién dé rén luyén sirc khoé va
phat trién thé chat

Cac yéu to cua mo1 treong twr nhién nhu khong khi, nede, anh sang,... c6 anh huong
truc ti€p hodc gian tiép dén co thé con nguot. Viée st dung thuwong xuyén cac yéu to cua
mo1 truong tw nhién dé ren luyén sire khoé co tac dung nhur:

— Nang cao kha nang thich nghi ctia co thé véi nhitng thay doi dot ngot ciia méi truong
tu nhién.

— Giit gin sirc khoé, ting cudng sirc dé khang phong ngira bénh tat.
— Giam ciing thing than kinh, gitp tinh than thoai mai.
— GOp phan phat trién thé chat.

— Déi véi nhitng ngwoi tap luyén thé duc thé thao chuyén nghiép nhu VDV hay nguoi
binh thuong choi thé thao thuong xuyén (choi béng da, choi bong rd, dap xe, chay
bd,...), viéc rén luyén co thé trong méi truong tur nhién con gop phan duy tri va nang cao
thanh tich trong tap luyén va thi dau (H.1). -
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Hinh 1. Sir dung cdc yéu té tw nhién dé rén luyén st khoé

b. Nguyén tic rén luyén sirc khoé bang cdc yéu té tw nhién

Muén co thé phat trién tot, co kha ning thich nghi nhanh véi nhitng bién déi cia
méi truong bén ngoai, khi rén luyén sirc khoé biang cac yéu t6 tu nhién, nguoi tap can
tuén thu 5 nguyén tic co ban sau (H.2):

Ren luyén
tang dan
muc do
tac dong

Reén luyén
thuong xuyén,
lién tuc
va ¢o
h¢ thong

Ren luyén
tich cuc

Ren luyén
phai tinh t&1
dac diem
ca nhan

Rén luyén
tong hop

Hinh 2. Céc nguyén tic co ban rén luyén sitc khoé bang cdc yéu té ty nhién
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— Ren luyén tang ddn mire dé tac dong: Viéc ren luyén can duoc tién hanh tuin tu tir dé
dén kho, tir it dén nhiéu, tir thoi gian ngin dén thoi gian dai.... dé cac co quan bd phan
ciia co thé thich nghi dan véi mire do tac dong cia cac yéu t6 tu nhién. Cac bién phap
rén luyén dau tién phai phu hop va phat huy tac dung, dén khi co thé quen dan s& ting
murc d6 tac dong cua cac bién phap mot cach phu hop.
— Ren luyén thuomg xuyén lién tuc va cé hé thong: Viéc rén luyén can dwoc 1én ké hoach
va tién hanh thuong xuyén, lién tuc mai tao ra cac bién dbi t6t cho co thé. Néu qua trinh
tap luyén b1 gian doan, nhitng bién dbi tot ma co thé dat duoc sé suy giam hodc mat di.
— Ren luyén téng hop: Viéc rén luyén can duoc tién hanh tén g hop, da dang va phéi hop
nhiéu bién phap khac nhau trong cac diéu kién, cac mua va thoi tiét khac nhau dé phat
huy t6i da tac dung cuia ching.
— Reén luyén phai tinh t6i ddc diém cd nhdn: Viéc rén luyén phai phi hop véi tinh trang
stc khoé, Itra tuéi, g101 tinh, diéu kién tap luyén, kha nang thich nghi,... cua tirng ca
nhan. Luén cha y quan sat nhitng biéu hién suy giam hodc khong thich nghi ciia co thé
dé diéu chinh phwong phap rén luyén phu hop.
— Ren luyén tich cuc: Tinh tich cyc cua nguoi tap dugce thé hién qua hoat dong trr giac, co
ging hoan thanh nhiém vu tap luyén. Vi véy. can xiy dung dong co tip luyén ding din va
tao hirng thi trong qua trinh tap luyén, tr d6 duy tri va nang cao liéu qua tap luyén.
c. Phuwong phdp rén luyén sicc khoé, phdt trién thé chit bang cdc yéu to tw nhién
Reén luyén sire khoe, phat trién thé chat bé"mg cac yéu td tu nhién can duoc tién hanh
theo trinh tu sau:
o Budéc 1 — Kiém tra sirc khoé truée tap luyén:
Can kiém tra sirc khoé trude tap luyén dé danh gia mirc do phit hop ciia ban than véi
loai hinh rén luyén sttc khoé da chon.
e Budc 2 — Thiét ldp muc tiéu tap luyén ro rang:
Nén bit du tap luyén véi1 nhitng muc tiéu nho, don gian, dé dat duoc, sau do tin g din
d6 kho khi mirc d6 thé chat da duoc cai thién.
* Budc 3 — Xdy dung ké hoach tap luyén:
Trudce tién can xac dinh thoi gian, dia diém, ndi dung va hinh thirc tap luyén cu thé,
sau do xay dung lich trinh tap luyén ré rang theo timg ngay, tirng tuan.
« Budc 4 — Tién hanh tap luyén:
Viée tap luyén can duoc tién hanh theo lich trinh va tuan tha 5 n guyén tic rén luyén co ban.
« Budc 5 — Theo doi két qua tap hiyén:
Can theo doi két qua tap luyén dé nhan the”iy su tién bd cia ban than hodc sém phat
hién nhitng han ché dé diéu chinh ké hoach tap luyén phu hop.
i
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M6t s6 luu ¥ khi rén luyén stic khoé, phit trién thé chit bang cic yéu t6 tw nhién:
— Lua chon trang phuc phu hop: Trang phuc phtt hop véi loat hinh tap luyén khong
nhitng gop phén nang cao hiéu qua tap luyén ma con ngan ngua nguy co chén throng
trong tap luyén.
— Duy tri rén luyén thanh thoi quen: Hay tip trung rén luyén cho 3 — 4 tuan dau tién dé
co thé thich nghi va hinh thanh mdt thoi quen. Khi thoi quen hing ngay da duoc thiét
lap, viéc duy tri tap luyén thuwong xuyén s& tré nén dé dang hon.
— Chu y ché d6 in udng va nghi ngoi: Ché d6 3n udng can bing, nghi ngoi hop li, ngu
di va dung gid 1a diéu kién hd tro tot nhat cho qua trinh tap luyén.
— Luén lang nghe co thé dé biét gidi han cua ban than: Trude, trong va sau tap luyén
néu xuét hién cam giac kho chiu, budn nén, dau tirc.,. .. hay dirng lai va nghi ngoi trude
khi tiép tuc. Ngoai ra, viéc tap nang, nhanh va nhiéu can phu hop vé1 mic do thé chét
cua trng nguol.

Al St dung dinh dudng dé rén luyén stic khoé va phat trién thé chat

a. Ning luong cho hoat dpng thé luec

Hoat dong thé lue can rat nhiéu nang lvong. Nang lvong cho hoat dong thé luc duoc
tao ra bang cach phan giai cac chat dinh dudng khac nhau nhu: chéat bot duong, chat
dam. chat béo thanh don vi nang lvong ma co thé c6 thé st dung duoc truc tiép la ATP
(Adenosine triphosphate) nho vao cac hé thong tai tao ning lwong clia co thé. Trong co
thé c6 ba hé thong tai tao ning luong gém:
— H¢ nang lwvong phosphagen:

+ Ngudn cung cip ning lwong cho hé phosphagen hoat dong 1a ATP va CP (Creatin

phosphate) du trit sin co trong co bép.

+Hé phosphagen cung cap ning lwong cho nhiing hoat dong thé lwc ¢6 cuong do van

dong cuc lon va bot phat trong thoi gian ngan nhu: chay 50 m hodc 100 m, ¢t ta,...
— Hé nang lvong glycolytic:

+ Ngudn cung cap ning lwong cho hé glycolytic hoat dong la chit bt duong.

+ Hé glycolytic cung cip ning lvong cho nhitng hoat dong thé luc co curong do van

dong 16n nhu: hoat dong trong cac mén bong (bong da, béng o, béng chuyén....). cau

léng, da ciu, vo thuét, boi,...
— H¢ nang lwrong oxydative:

+ Nguédn cung cip ning lrong cho hé oxydative hoat déng 1a chat bot duong, chat

dam, chit béo.

8
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+Hé oxydative cung cap ning luong cho nhirng hoat dong thé luc c6 cwong do van dong
trung binh hodc cham va trong thoi gian dai nhu: chay viét da, dua xe dap duwong da,...

Trong hoat dong thé duc thé thao, khi co thé bat dau van dong thi ca ba hé thon gnang
lvong s€ duoc kich hoat cung nhau. Tuy nhién, tuy vao cuong do va khoi luong van
dong ma mét trong ba hé théng ning lrong s& dong vai tro chi dao trong viée cung cip
nang lvong (H.3).

Tiéu hoa

CAC CHAT DINH DUGNG SINH NANG LUONG
(chdt bot durong, chit dam, chdt béo)
_ & L o :
— | D
Hé He He
Phosphagen Glycolytic Oxydative

ATP va CP san co Phan gidi
trong co bip duong, dam, béo

@5 % Phosphagen 20 % Phosphagen 5% Phosphc:gen

3 % Glycolytic = 55 % Glycolytic § % 5 % Glycolytic \%%0
2 2 % Oxydative & %3 25 % Oxydative %3’3 gg Q0 % Oxydative §
N \ ; [0
% 0% s, Eo %, Ol
o 2 . . , \
7 g dong get Dirg e 10 g® %d@?g trén3P™

Hinh 3. So'd6 chuyén hod ning heong va dién b_ié‘n ste dung cac chat dinh dudng
trong hoat dong thé luc
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b. Dinh dwdong trong hoat dong thé liec

Dic diém cia tap luyén thé duc thé thao 1a ting cwong qua trinh trao ddi chat trong co thé,
do vy nguoi tap luyén can co ché do dinh dudng phu hop. Dinh dudng dbi véi ngudi tap
luyén thé duc thé thao can dva vao dic diém cia firng mon thé thao dé lwa chon va st dung
thirc An mot cach khoa hoc nhim phat trién cac t6 cht thé luc dic tha (bang 1).

Bang 1. Ddc diém dinh didng phat trién cdc té chdt thé hec

Loai hinh  Nguén cung cép Pic diém

S tap luyén nang luong dinh duong

* Tiang cuong thirc in giau chét bot duong,
chét dam. phosphorus, vitamin C.

* Thirc #n cén dé tiéu, d& hap thu dé giam
ganh nang cho da day, gan va than.

Cepiig s He pgit: luong * Trong khau phéan in can bo sung nhiéu rau

xanh va nudc trai cay giup ting du trir kiém
cho co thé. Co thé thiéu kiém s& giam kha

sccnhanh  phosphagen

nang hap thu cac chat dinh dudng, céc t€ bao
giam kha ning tu stra chita va thai doc, dan
dén co thé mét mot va nhiém bénh.

* Ting cuwdng thire An giau chét bot duong,
chit dam va cac loai vitamin nhom B dé phat
Tap luyén Hé ning luong trién co bap.

sic manh glycolytic * Chu trong bd sung potassium, sodium,

magnesium, st ting cwong chire ning than
kinh diéu khién co bp.

* Tang cuong thirc dn giau chat bot duong,

chit dam. chit béo do nhu céu nang luong

trong hoat dong nay rat cao.

* Pé xuc tién qua trinh trao ddi chit béo trong
3 Tap ll‘lYén Hé¢ néng lwong gan, can udng nhiéu sira vi trong sita co ham

strc bén oxydative lwong calcium cao. Néu co thé thiéu hut calcium

thi qua trinh trao doi chat s& bi suy giam.

* Chu trong bod sung nudc va cac chét dién

giai, boi hoat dong thé luc kéo dai co thé s&

thiéu nudc.
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Ngudn cung cap
nang luong linh
hoat, phu thudc
Téap luyén vao cuong do
toan dién va khéi lrong
® (phattrién  van dong gcac  + Thuc in cin da dang va can déi cac thanh
cung luc thotr diem khac phan dinh dudng.
nhiéu t6 nhau ma mot
chit thé lyc) trong bahé
cung cip ning
luwong sé giir vai
tro chu dao.

* Ting cuong bd sung dinh dudng toan dién
do ning lrong tiéu hao nhiéu.

* Chu trong bo sung nudc, cac chat dién gia
va vitamin.

Luu ¥: Khong ¢6 mén thé thao nao chi phat trién mot t6 chét thé luc. Vi vay, khi xay
dung ché do dinh dudng, can cin ¢l vao dic thu cia tung loai hinh van dong va mare do
tiéu hao nang luong sao cho mdi ngudi tip c6 mot ché do dinh dudng hop li, cén bing
nhim phat huy t6i da ning luc van dong, duy tri va nang cao strc khoé bén vimg.

c. Cdch tinh nhu cdu nding lwong méi ngay

Co thé can nang lugng dé thuc hién cac hoat dong can thiét mdi ngay. Vi viy, viéc
tinh duge nhu cau nang lwong phit hop cho co thé la vo ciing quan trong, giiip can bing
ché d6, dinh duong phi hop dé duy tri vaning cao sirc khoé. Tong ning lwong tiéu hao
hing ngay bao gom:

— Nhu cau ning lwong cho chuyén hoa co ban.
— Nhu ciu nang lvong cho cac hoat dong thé luc.
— Nhu ciu niing lwong chuyén hoa cac chit dinh dudng va diéu hoa than nhiét.

Tuy nhién, ning lwong danh cho tiéu hoa thire dn va chuyén hoa cac chat dinh duong
khéng nhiéu (khoang 5 — 10 %). nén thuc té thuong khong tinh va nhu cau ning luong
diéu hoa than nhiét chi duoc tinh khi nhiét d6 co thé ¢ mire bat thuong. Nhu véy, dé tinh
tong nang lwong tiéu hao hing ngay co thé tham khao cong thirc sau:

TEE =BMR x R
Trong do: TEE (Total Energy Expenditure) — Tong ning lwong tiéu hao hiing ngay
BMR (Basal Metabolic Rate) — Nhu cau ning lwvong cho chuyén hoa co ban
R — Hé s6 hoat don g thé luc
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— Nhu céu ning lrong cho chuyén hoa co ban duroc tinh theo cong thirc sau:

Nam: BMR = (13,397 ~

Trong do: N — Can nang (kg); C — Chiéu cao (cm); T — Tudi (ndm)

— Hé sb hoat dong thé lwc trong ngay (R) duoc quy dinh nhu sau:

Bang 2. Hé s6 hoat dong thé hec

N) + (4,799 x C) — (5,677 x T) + 88,362
Nit: BMR = (9,247 « N) + (3,098 » C) — (4,330 « T) + 447,593

Hoat dong it

Hoat dong nhe

Hoat dong vira

Hoat dong nang

Hoat dong

- A VANDUNG

A7 Thao luan va lam ro: vi sao khi rén luyén stc khoé va phat trién thé chét be“ing

rat nang

Chi ngdi hodc dimg mét chd trong thot gian
dai, ngu va in, khong van dong thé chat.

Hoat dong nhe nhang va khong mang vac
ning trong thoi gian dai. van dong thé chat
1 - 3 lan/tuan.

Thuong xuyén hoat dong mdi ngay va van
dong thé chat3 — 5 lan/tuan.

Thuwong xuyén hoat dong chan, tay, choi thé
thao, van dong thé chat 6 — 7 1an/tuén.

Thuong xuyén hoat dong nang, mang vac
nhiéu, van dong co bfip tich cuc trong thoi gian
dai, van dong thé chat 2 lan/ngay.

12

13715

1,55

1,725

1.9

Nguon: Vién nghién ciru va tr van dinh dudng Viét Nam

cac yéu to ty nhién can phai tun thi nguyén tic rén luyén ting dan mutc do tac dong?

/= Em hay tinh nhu cau ning luong cta ban than déi v6i tap luyén thé duc thé thao

hing ngay.

£/ Van dung nhimg kién thirc da hoc dé huéng dan ban beé va nguoi than sir dung

cac yéu t6 tw nhién (khong khi, nude, anh sang,...) va dinh dudng dé rén luyén strc khoe

va phat trién cac t6 chét thé luc.
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THE THAO TU CHON

VAI TRO, ANH HUGNG CUA MON BONG
DA BOI V61 sUC KHOE VA XA HOI; LAP KE
HOACH TAP LUYEN MON BONG DA

@' MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

» Hiéu duoc vai tro, anh huong ciia mon Bong da doi vor sire khoé va xa hoi.

Biét lap ké hoach tap luyén mon Boéng da.
C6 ¥ thirc twr giac. tinh than tap thé, doan két gitip d& nhau trong tap luyén.

» Cau héi khéi déng
« Em hay cho biét tip luyén mon Bong da thuong xuyén co tac dung nhu thé nao
dbi v6i su phat trién thé chéat?
« Em hay chia sé vé thoi gian tap luyén, phwong phap tap luyén mén Béng da cia

ban than.

A Vai tré, anh hudng cia moén Béng da ddi véi sic khoé va xa hoi
a. Vaitro
Tap luyén va thi diu béng da gitp phat trién toan dién vé thé chit va tinh than cho

nhirng ngwo1 tham gia, do vay cting giong nhu nhiéu mén thé thao khac, méon Bong da
c6 vai tro quan trong trong viée ho trg, ting cuong sire khoé cho cong dong va xa hoi.
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Bén canh do, bong da co6 vai tro nhu cau n61 dé gan két cong dong, xa hoi trong cac
hoat dong tap luyén va thi dau.

Trong truong hoc, Bong da la hoat dong cé tinh hap dan cao dbi véi tudi treé.
Do vay thu hut dong dao hoc sinh tham gia, tu giac va thuong xuyén tap luyén.
Qua dé gop phan gido duc dao dirc, v chi, tinh than tap thé, dong doi, v thirc ki luat, su
tu tin, diing cam,... va phat trién thé chat cho hoc sinh. Qua cac hoat dong tap luyén,
vui choi lanh manh trong mén Bong da, gitip hoc sinh nang cao stc khoé va day lui
cac té nan xa hoi.

b. Anh hwing
— Tap luyén va thi diu bong da co anh hwong ddi véi sirc khoé ctia nguoi tham gia:

+ Phat trién toan dién cdc 16 chdt thé luc: Hoat dong van dong, di chuyén, van dung
cac ki, chién thuat trong qué trinh tap luyén va thi ddu gitp ngudi tap phat trién thé luc
toan dién.

+ Tdng cuong sirc manh co: Tap luyén bong d4 gitip co bép phat trién, dic biét nhom
co chan va lung bung qua doé nang cao hiéu qua tap luyeén.

+ Tdng mdt dé xwong: Hoat dong tap luyén va thi ddu béng da thuong xuyén ting
cuong cho sy phat trién hé co xwong, giiip ting mét d6 xwong va lam giam nguy co
lodng xwong.

+ Cai thién sirc khoe tim mach: Tich cuc tap luyén bong da sé€ tang cuong luu thong
méu, gitip nguoi tip co trai tim khoé va lam giam nguy co méc cac bénh tim mach.

+ Ndng cao kha nidng phan xg: Trong qua trinh tap luyén va thi déu, ki ning diéu
khién bong lam tang kha nang phan xa than kinh, su linh hoat trong van dong.
— D6i véi xa hoi, Bong da mang nhitng gia tri to 16n vé vin hoa va kinh té;

+ IVé véin hod: Trinh do ki, chién thuat cua cac cau thu ngay cang cao lam cho cac tran
dau, giai dau bong da ngay cang hap dan, 16i cudn va c6 tinh giai tri cao, do do thu hut
ngay cang nhiéu déi twong tham gia thwéng thire va trai nghiém. Thuong thire va tham
gia tap luyén bong da dan tré thanh mot nhu cau giai tri khong thé thiéu cua déng dao
nguoi dan, dic biét voi thanh thiéu nién.

V6i tinh phd cép cao va quy mé phat trién rong khip, mén Bong da da tré thanh
phuong tién, diéu kién giao luu xa hoi hitu hiéu, dugce thé hién & nhiéu cép do: gitra cac
co quan, don vi, dia phwong, giira cic tinh thanh, cac qudc gia va chau luc. Ngay nay,
nhitng tran déu, giai du bong da lon & khu vue, chau luc va thé gidi khong chi la dip
hdi tu cia cac cau thu, cd dong vién, khach du lich,... dén san van dong ma con thu hut
hang ti nguoi trén thé gidi qua cac phwong tién truyén hinh.

1+
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+ Vé kinh té: Céac tran dau, giai dau 16n mang lai nhirng gia tri kinh té v6 cung to 16n.
Lién doan Bong da Thé gisi (FIFA) diéu hanh cac hoat dong bong da chuyén nghiép thé
gidi ¢6 doanh thu ngang véi doanh thu cia nhitng tap doan kinh té trén thé gici. FIFA rét
tich cuc trong viéc giup do, hd tro cac nudc phat trién bong da, dac biét la bong da tre,
bong da hoc dirong, dong thoi ¢o nhiéu hoat dong v nghia hd tro cong dong va xa hoi.

A Lap k& hoach tap luyén mén Béng déa
a. Trinh tw lap ké hoach tap luyén mon Bong da

Dé rén luyén sirc khoé va nang cao dwoc ki nang, hiéu qua thi dau trong mén Bong da,
nguot tap cin c6 mot ké hoach tap luyén phu hop va khoa hoc. Qua trinh lap ké hoach
tap luyén co thé thuc hién theo cac bude sau:

Xac dinh muc dich Xac dinh thgi gian
tap luyén tap luyén
Can xac dinh 15 Pinh ra thoi gian Pé viéc tap luyén dat
muc dich tap luyén tap luyén: Co thé hiéu qua, can xay dung
la gi: Vui choi giai tap IU}TE;n hing ngay | cac @uc tiéu ngan han
tri, réen luyén strc hodc dinh ki tr 2 — 3 va dai han dam bao phu
khoé, phat trién ki budi/tuan dé dam bao hop va ¢6 tinh kha thi.
nang hay nang cao viéc tap luyén duoc Co thé xay dung muc
hiéu qua thi dau. duy tri thuong xuyén, tiéu theo ngay, tudn
d déu din. d hodc thang.
Panh gia Du kién ndi dung,
két qua tap luyén ' bién phap tap luyén
Cin ct theo ké hoach, » Chon nd1 dung tap luyén phu hop vor muc tiéu (ki
muc tiéu, thuong xuyén thuat, chién thuét, thé luc....). Chu y: C6 thé xac

tr kiém tra, danh gid két $—¢  dinh ndi dung theo vi tri thi du phu hop véi kha
qua tap luyén dé kip thoi nang, so thich va s¢ truong cua ban than.

diéu chinh ké hoach cho » Xac dinh cac bién phap tap (bai tap, phuvong tién,

phu hop voi thue té. hinh thuc, dia diém....) dé hoan thanh cac muc
d tiéu da dé ra. d

Hinh 1. So d6 trinh tw ldp ké hoach tdp luyén mén Bong da
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b. Mau ké hoach tip luyén mon Bong da

Vi du 1: Ké hoach tap luyén moén Bong déa theo ngay

KE HOACH TAP LUYEN MON BONG DA
Neay: ./ ../ ..

MUC QICh AP TUYEIN: ..o s K
Thoi gian tap: Tir _h _dén _h ..

IVTUC BICULL e et sesessee et eeee s e I
No61 dung:

i )

No6i dung tap @

Thai gian (phat) @

Bién phap®

Panh gia két qua .
tap luyén

1

No1 dung 1:

2

Noi1 dung 2:

Ghi chi:
1. Xdc dinh tén néi dung tap (ki thudt, chién thudt, thé luc,...).
2. Ghi rd thoi gian thuc hién cho timg ndi dung tdp.

3. Ghinji dung cac bai tap, sé lan Idp lgi va quang nghi

4. Xac dinh két qua tap Zuyen dat diroc s0 v6i muc tiéu de ra.

Vi du 2: Ké hoach tap luyén mon Bong da theo tuan

NGUOI LAP KE HOACH

KE HOACH TAP LUYEN MON BONG PA

Tuan: .
Muc QCh tAP TUYEI: ..o l
Tiengay ./ ./ . dénngay ../ ./ .
MUC LU ...cooviereiviiusiies B svsisisesmssssasssvassssssssoisssssesssonsissosussissssssssssios e ssssssossiosssssossninsassosissass s I
No1 dung:
TE Thoi gian® No6i dung tap @ | Bién phap® | Danh gia két qua tap luyén @ .
No1 dung 1:
Tu ... y
1 |Thae2| N61 dung 2:
dén ...
No1 dung 1:
- . . =
2 |[Tha3| No1 dung 2:
dén ...
Ghi chii:

1. Xdc dinh thoi gian tdp luyén trong ngay.
2. Xdc dinh tén ngi dung tdp (ki thudt, chién thudt, thé lyc.,...).
3. Ghi néi dung cdc bai tdp, s6 lan ldp lai va qudng nghi.

Poc ban mai nhat trén hoc10.vn

4. Xde dinh két qua tap luyén dat dugc so véi muc tiéu dé ra.

NGUOI LAP KE HOACH

Ban mau gép y



[

Y LUYEN TAP

A Vai trd, anh hudng cia mén Bong da ddi véi siic khoé véa xa hoi

a. Tw nghién ciru

Hoc sinh tu doc sach giao khoa, tim hiéu cac tai liéu lién quan va xac dinh cac né1 dung
thé hién vai tro, anh hwong ciia mon Bong da ddi véi stre khoé va xa hoi.

b. Thao ludn nhom

T6 chire thao luan theonhom 5 — 7 nguot. Cac nhom xac dinh ndé1 dung, thao luan va
phan tich lam rd vai tro, anh huong ciia mon Bong da dbi voi stre khoé, xa hoi va ctr dai
dién trinh bay két qua thao luan.

A Luyén tap Iap ké hoach tap luyén mén Béng da

a. Xdy dung ké hoach tap luyén theo ngay

Tap xac dinh muc dich, nd1 dung, thoi gian va muc tiéu tap luyén cho mot bubi tap
45 phut, 60 phut va 90 phut.

b. Xay dung ké hoach tap luyén cho theo tuin

Tap xac dinh muc dich, né1 dung, thor gian va muc tiéu tap luyén cho mot tuan.
Trong dé xac dinh ro s6 budi tap/tuan, thoi gian va ndi dung cho tirng budi tap.

Cac nd1 dung trén co thé t6 chire luyén tap theo hinh thite ca nhan, theo cédp hodc
theo nhom.

X VAN DUNG

A7 Theo em vai tro, anh hudng cia moén Bong da trong truong hoc nhu thé nao?

// Thuc hanh lap ké hoach tap luyén ki thuat hodc chién thuat, thé luc mon Bong da

trong mot tuan.

LY Van dung kién thuc da hoc, tu lap ké hoach tap luyén moén Bong da cho ban than

dé ren luyén nang cao strc khoé.
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CAC VI TRi THI DAU VA PHUONG PHAP

TRONG TAI TRONG MON BONG DA

UC TIEU, YEU CAU CAN PAT
» Biét duoc cac vi tri thi ddu. phrong phap trong tai trong mén Bong da 11 nguoi.

* Tich cuc tham gia céng tac trong tai diéu khién thi ddu nhim néng cao hiéu qua

hoc tap va ren luyén.

Thé hién nang khiéu vé mén Bong da trong tap luyén va thi dau.

Thé hién duoc v thic tu giac, tinh than tap thé, doan két gitip do nhau trong tap

luyén va thi dau.

» Cau hoi khéi dong
« Em yéu thich doi bong da nao? Ké tén 5 cau thi ma em biét va cho biét vi tri thi
dau cua ho?
« Khi xem céac tran thi dau bong da chinh thirc, em thé{ly c6 bao nhiéu trong tai tham
gia diéu khién trin dau? Do la nhiing trong tai nao?

» Khdi dong chung
» Bai tap tay khong
* Khot dong cac khop

» Bai tap cang co

» Khdi ddng chuyén mon
« Chay budce nhé, chay nang cao dui, chay hit gét chén ra sau

« Di chuyén dan bong, chuyén bong theo nhom

A7 Cac vi tri thi dau trong mén Béng dé

Trong thi dau bong da, cac cAu thu duoc bé tri do1 hinh theo cac tuyén va vi tri. Tén got

cac tuyén va vi tri dugc xac dinh theo nhiém vu trong thi dau.
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Cac tuyén trong do1 hinh ths dau gf)m: Thu moén, hau vé, —
tién vé va tién dao (H.1). Cu thé cac vi tri cua fting tuyén -
nhu sau: —
— Tuyén thi mén: Thi mén
ye | A A A
— Tuyén hau v€: Hau v€ bién va trung vé Tuyen tien dao

— Tuyén tién vé: Tién vé

~ Tuyén tién dao: Tién dao bién, ho cong va trung phong
A A

Tuyén tién vé
AA_AA

Tuyen hau vé

a. Thii mon

La cau thu bao v€ cau moén. Day la tuyén phong ngu cudi

cung cua dd1 bong. Nhiém vu cua thu mon la bat bong, pha

bong khong dé bong lot vao cau mon, chi dao phong thu va = Tuyen thi mon
phat dong tan cong. Hinh 1. So dé cdc tuyén

2 i e trong thi ddu béng da
b. Hau vé bién % =

La cau thd phong thu khu vue hai bién. Trong bong da hién dai, cac hau vé bién con
t6 chirc va tham gia tan cong nhu moét tién dao bién.

c. Trung vé

La cau thu phong thu ¢ khu vuc phia trede cau mon, day la mdt trong nhitng khu
vuc phong thi trong yéu cia doi. Ngoai ra, trung vé con ¢6 nhiém vu té chire va tham
gia tan cong.

d Tién vé

La cau thu phu trach khu vuc gitra san, pham vi hoat dong rong, & vi tri giira hdu vé
va tién dao nén vira co nhiém vu phong thu vira co nhiém vu tan céng. Tién vé la cau no1
gitta hau vé va tién dao.

e. Tién dao bién

La cau thu hoat dong chu yéu & khu vuc bién cua do1 phuong. thuong xuyén to chire
tan cong bién va chuyén bong vao trung 16. Tién dao bién chu yéu phor hop voi tién vé
va trung phong dé pha v& hang phong ngu cua doi phuong & khu vure bién, tao diéu kién
cho dong do1 ghi ban.

g. Trung phong

La cau thu hoat dong chu yéu ¢ khu vuc trude cau moén doi phuwong, ¢6 nhiém vu
phdi hgp voi tién dao bién va tién vé dé tan cong cau mon doi phuong va lui vé ho tro
phong thu khi dé1 phwong tan cong.
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/) Phuong phap trong tdi trong thi ddu mén Béng déa

a. Phan chia khu viee va hinh thive di chuyén ciia trong tai

Cac trong tai phan chia khu vue va di chuyén (H.2). Trong do, trong tai chinh
di chuyén theo duong chéo, hai tro li trong tai thir 1 va thir 2 ding dbi dién nhau trén
phin san cua minh va di chuyén doc bién, gitp trong tai chinh diéu khién tran dau.

Tro i trong tai thir 2

< () >
i g
Ttgngtéig@
IS I

«—@—)

Tro b trong tai thur 1

Hinh 2. So' db phdn chia khu vuee va hinh thiec di chuyén ciia trong tai

b. Trdch nhiém va quyén han ciia trong tai
— Trong tai chinh:

+ Trong tai chinh 1a ngudi quyét dinh cudi cing va duy nhét trong moi tinh hudng.

+ Diéu hanh tran d4u dung Luat hién hanh.

+ Phéi hop vai cac tro li trong tai trong viéc kiém soat va diéu hanh trin dau.

+ Kiém tra dam bao cac diéu kién bong thi dau, trang phuc cia cac cau thu.

+ Theo doi va dam béo thoi gian cia trin dau ding quy dinh.

+ Tam dirng, tam hoan hodc nging hén tran déu, néu: Theo trong tai, da co su vi
pham luat; ¢ su gdy anh hudng & ngoai san thi dau.

+ Tam dirng tran d4u néu nhan thé‘iy c6 cau thu bi chan thuong nang.

+ Dé tran dau tiép tuc khi c6 hanh vi vi pham 16i néu doi bi pham 16i duoc loi tir phép
loi thé.

+ Phat theo 161 nang hon néu mot cau tha vi pham nhiéu 15i cung mot luc.

3 Quyét dinh phat the vang hoac the do dbi véi cau thu pham 16i.

+ Co bién phap xu li d6i v6i nhitng lanh dao cua déi bong co6 nhitng hanh vi khong
dung muc va co thé truc xuat l1anh dao do6 khoéi khu vuc san thi dau va cac khu phu can.
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+ Cot trong nhitng nhan dinh cia trg li trong tai do1 véi1 nhitng tinh huéng vi pham
Xay ra ngoai tam quan sat cia minh.

+ Bao dam nhimng ngudi khong c6 phéan su khéng duoc vao san thi dau.
+ Cho phép bit dau lai tran diu sau mai lan tam dung.
— Tro li trong tai:

M&i tran dau phai cé hai trg li trong tai. Tuy thudc vao quyét dinh cua trong tai, tro li

trong tai co6 nhiém vu phai xac dinh ro:
+ Khi bong dé hoan toan vuot ra khoi cac duong gidi han cia san.
+ D01 nao dugce da phat goc, phat bong hodc ném bién.
+ Khi ¢6 cau thu pham Luat Viét vi.
+ Khi ¢6 thay thé cau thu du bi.
+Khi ¢6 hanh vi khiém nha hodc vi pham luat xay ra ngoai tAm quan sat ciia trong tai.

+ Khi ¢6 tinh huéng pham 13i xay ra, tro i trong tai c6 tAm quan sat tét hon trong tai
chinh (ké ca nhitng tinh huéng pham 161 trong khu phat dén).

+ Khi da phat dén: Xac dinh bong da qua vach cau mon va xac dinh thu moén co
di chuyén khoi dwong cau mén trude khi béong duoc da di hay khong.
c. Mot 50 ki hiéu co badn ciia trong tai

— Mot s6 ki hiéu ciia trong tai chinh (H.3):

Phat truc tip  Phat gian tiép Loi thé Phat thé vang Phat thé d6

Hinh 3. M{t s6 ki hiéu ctia trong tai chinh
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— M6t 56 ki hiéu cia tro li trong tai (H.4):

ba phat bong

Viét vi Viét vi 0 khu vieec gan~ Viét vi ¢ khu vuc gitta ~ Viét vi ¢ khu vuc xa

Cau thi phong thi pham 151 Cau thi tan c6ng pham 15

Hinh 4. Mt s6 ki hiéu cia tro li trong tai
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Y LUYEN TAP

A7 Luyén tap cac vi tri thi ddu trong moén Béng da

a. Tw nghién cieu

Hoc sinh tu doc sach giao khoa, tim hiéu cac tai liéu chuyén mén lién quan dé xac
dinh ding cac vi tri thi dau va nhiém vu cua tirng vi tri thi dau trong moén Bong da

11 nguon.

b. Thdo ludn nhom

Té chirc thao luan theo nhém 5 — 7 nguoi. Cac nhom xac dinh nd1 dung, thao luan,
phan tich lam rd céc vi tri thi diu va nhiém vu cua ting vi tri thi ddu trong mén Bong da
va cu dai dién trinh bay két qua thao luan.

¢. Thiee hanh

Chia sb nguo1 tap thanh cac dé1 bong 11 nguoi, thuc hién phan cong nhiém vu, b tri
d6i hinh thi dau phu hop voi nang luc, sé truong cia tirng nguoi.

/) Luyén tap phuong phap trong tai trong thi dau Béng da

a. Tdp ra ki hiéu va di chuyén ciia trong tai
— Dung tai chd, thue hién cac ki hiéu trong tai theo tin hiéu cia nguoi diéu khién.
Tap luyén theo cap hodc theo nhom.
— Ding tai chd. thodi coi va thue hién ra ki hiéu cia trong tai chinh. Tap luyén ca nhan,
theo cap hodc theo nhom.
— Tapdi chuyén v1 tri theo khu vurc cua tirng trong tai (H.2). Tap luyén ca nhan, theo cap
hoac theo nhém.
— Nguoi tip luan phién chuyén bong téi cac vi tri quy dinh trén san (H.5), cac trong tai
thuc hién phdi hop di chuyén theo vi tri bong. Tap luyén theo nhom.
= @ >
L7

.4
Q<0 .
*\

Hinh 5. So dé tdp luyén di chuyén Vi tri trong tai chinh va cac tro'li trong tai
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b. Tap diéu khién thi diu
— T6 trong tai gdm cac nhom 3 nguoi, phan chia vi tri thue hanh phwong phap trong tai
diéu khién thi dau giifa cac doi trong pham vi ca san.

Yéu cau:

— Trong tai chinh quan sat, phat hién pham luat, pham 161, thuc hién thdi coi ra cac
ki hiéu pham luat, pham 181 va xur phat theo quy dinh.

— Cac tro li trong ta1 tap di chuyén, quan sat va ra cac ki hiéu pham luat, pham 16i theo
quy dinh. ho tro trong tai chinh diéu khién tran dau.

£ Bai tap phat trién thé luc

a. Chay tuy sirc 5 phit

Thuce hién chay tuy sirc 5 phut xung quanh san bong da.

b. Chay bién toc

Thuc hién chay toc do cao theo duwong bién doc, chay nhe nhang theo dwong bién ngang.

Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH
VA KHA NANG KHEO LEO

1. Phdi hop dan, chuyén béng da cau mén tiép sic
Chuin bi:

— Keé vach gid1 han B song song, cach vach gid1 han A tr 10 — 15 m va cach cAu
mon 8 — 12 m (H.6).

— Chia s6 nguoi choi thanh cac doi déu nhau, xép thanh hang doc dirng sau vach
giéi han A, mdi ngudi mot bong hodc nhirng ngwoi dau hang c6 bong. Mdi doi cir
mot ngu ot ding doi dién tai vach gio1 han B.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh., sd 1 cia mdi doi chuyén bong cho s6 2 ciia d6i minh
va di chuyén vé phia tredc, nhin bong chuyén lai tir s6 2, thuc hién dan va da bong
vao cAu mén khi bong chua téi vach gidi han B, sau d6 di chuyén thay vi tri ciia s6 2.
S6 2 sau khi chuyén bong, nhanh chéng chay vé phia cau mén lay béng va di chuyén
vé cudi hang 1. Mdi qua da bong vao cau mén hop 1é duge tinh 1 diém. Nhiing nguoi
tiép theo thuc hién twong tu, lién tuc cho dén khi tit ca thanh vién cua doi hoan thanh
1 Iwot cho1 (H.6). Két thic tro choi, doi nao ¢6 sb diém cao hon s& théng cudc.
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Hinh 6. So dé tro choi “Phéi hop dan, chuyén bong da cdu mén tiép siec”

2. Dan béng, chuyén béng nhanh
Chuén bi:
— Keé vach gié1 han A, B song song va cach nhau 8 — 12 m.

— Chia s6 nguoi choi thanh cac doi déu nhau, xép thanh hang doc dimg sau vach

gidi han A, ngudi dau hang c6 bong. . @ B
Cach choi: Khi ¢6 hiéu Iénh, nguoi IO L b Semn

dau hang ctia mdi doi dan bong toc do ’ TS :

vuot qua vach gidi han B, sau do quay . . . B

lai thuc hién chuyén bong cho nguoi £

tiép theo & vach gidi han A. Nguoi tiép Ly A ““‘n,\

theo nhan bong va thyc hién twong tu AAA ¥ S

cho téi khi nguoi cudi cung cia doi S NN

dan bong vuot qua vach giéi han B GH S, o

(H.7). Két thuc tro choi, doi nao hoan . _
X Lot R _Hinh 7. So'dbé tro choi
thanh nhanh nhat s€ thang cudc. “Ddén béng, chuyén bong nhanh”

/&, VAN DUNG
A7 Sir dung sa ban dé sip xép vi tri ctia cac cau thu trong thi dau mon Bong da 11 ngudi.

/= Khi tham gia thi d4u bon g da, em thuong da ¢ vi tri nao? Vi tri do can dam nhan
cac nhiém vu gi?
£l Van dung cac kién thirc da hoc dé tham gia tap lam trong tai diéu khién cac tran
thi dau bong da.
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Ki THUAT BA BONG NUA NAY
VA DA BONG BANG MUI BAN CHAN

UC TIEU, YEU CAU CAN PAT

* Thuc hién ding ki thuat da bong nira nay va ki thuat da bong bé"mg mui ban chan:
thwc hién thuan thuc, 6n dinh ki thuat da bong bang long ban chan va mu ban

chéan da hoc trong tap luyén va thi dAu.
* Co6 kha ning quan sat, tw diéu chinh, sira sai dong tac trong tap luyén va thi dau.

« Thé hién v thirc tr giac, tinh than tap thé trong tap luyén va thi dau

» Khdi dong chung
» Bai tap tay khong
* Khot dong cac khop
« Bai tap cang co
» Khdi dong chuyén mén
» Chay budce nho: chay nang cao dui; chay hét cao got; chay tién, lui; chay ba budce
bat nhay
- Da bong qua lai bang long ban chan, mu ban chan

* Tro chot tranh bong

A7 Kithudt da béng nia nay

Da bong nira nay 1a st dung cac ki thuat da bong khac nhau dé da bong trong diéu

kién bong dong, bong vira nay tir mit san 1én.
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a. Ki thudt da bong niva ndy bdang long ban chan

Chay da: Chay da két hop quan sat, xac dinh diém roi cia bong phia trude chéan
tru khoang 15 — 20 cm., than nguoi hoi nga vé trude, tay danh rong dé giit thing bing
(H.1a).

Di bong: Khi bong dang roi xudng chuan bi tiép xiic mat san, chan phai da ling tir
sau ra trude, xoay dui, cing chan ra ngoai, 1ong ban chan hudéng vé phia bong (H.1b).
Khi bong nay 1én khoi mit san 10 — 15 em, cing chan phai tiép tuc ling manh ra trudc,
long ban chén tiép xtc vao phia sau va hoi dudi bong, d4 bong di (H.1c).

Két thac: Chéan phai dudi thing, long ban chan thing hudng da, sau do ha chan
Xuéng mat san, gitr thang bz"mg va chuén b1 thuc hién cac hoat dong tiép theo.

110 — 15 cm

(a) () (c)
Hinh 1. K7 thudt da bong nira nay bang long ban chén

b. Ki thuiit da bong nira ndy bang mu giiva ban chdin

Chay da: Chay da két hop quan sat, xac dinh diém roi cla bong, chon vi tri va
dit chan tru sao cho diém roi cia bong ¢ phia trude cach chan tru khoang 15 — 20 cm, than
ngudi hoi nga vé trudce, tay danh rong dé gitr thing bang (H.2a).

D4 bong: Khi bong dang roi xubng chuan bi tiép xic mit san, chan phai da lang
dua dui tir sau ra truGe, khop goi co dé giit cing chan (H.2b). Khi bong nay 1én khoi
mit san 10 — 15 cm, cing chan phai ling manh vé phia trudc, ban chan dudi thing,
huéng xudng mit sn, mu giita ban chén tiép xtic vao phia sau va hoi dudi bong, da
bong di (H.2¢).

K&t thic: Chan phai dudi thing, ban chan vé huéng da. sau d6 ha chan xudéng mit
san, gir thing bing va chuén bi thuc hién cac hoat dong tiép theo.

brd
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(a)

Hinh 2. K7 thudt da bong nira ndy bang mu giita ban chén

Chu y: Vi tri dét chan tru khong phu hop, tiép xtc bong khong dung thoi diém thi
co thé sé& mat thing bing va bi giam d6 chinh xac khi da bong. Nén tap nhiéu lan bai
tap tu tung bong, da bong dé xac dinh vi tri dit chan phu hop va tiép xic bong chinh
xac, dung thoi diém. Sau do tap voi nguoi hd trg tung bong véi toe do cham va ting
dan toc do.

A Kithuat dé béng bdang mii ban chan

Pa béng bing miii ban chén la ki thuat sir dung dong tac véi bién do nho, da bong di
nhanh, manh trong khong gian hep: co thé dung dé chuyén bong, ghi ban hoic pha bong
trong tam kiém soat ctia d6i phuong.

Chay da: Chay da thang tir 2 — 3 m theo hudng da véi toc do ting dan. O bude cubi,
chén trai lam tru dat cach bong 10 — 15 cm theo huong da, chan phai ¢ phia sau, than
nguoi hoi nga ra trude, tay danh rong dé giir thing bang (H.3a).

Da bong: Chan phai lang tir sau ra trude theo hudng da, cang chin vung ra trude
huéng thing vao bong (H.3b). Sau do, ban chan phai hoi co 1én song song véi mit
san, mii ban chan phai tiép xic vao tdm sau cua bong, ¢b chan cung da bong di
(H.3c).

Két thiic: Chéan phai dudi thing tiép mat san, giit thang bang va chuan bi thuc hién

cac hoat dong tiép theo.
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(a) (b) (c)
Hinh 3. K7 thudt da bong bang mili ban chéan

Cha ¥: Khi tiép xtc bong, ban chan khéng co 1én. ¢b chin khong ctng s& anh huéng
hiéu qua da bong va bong di khong chinh xac. Nén tap nhiéu lan tai chd da bong dé
rén luyén dong tac c¢d chéan va tiép xic bong: tap di chuyén chdm thuc hién da bong;

tap da bong vao muc tiéu cb dinh dé ting dé chinh xac khi tiép xiic bong.

Y LUYENTAP

AJ Luyén tap ki thuat da béng ntta nay
a. Tai ché tw tung bong dd bong niva ndy

Nguoi tp tai chd tw tung bong nay xudng mit san, sir dung ki thuét da bong nira nay
bang long ban chan hodc bing mu giita ban chan thuc hién:

— Dabéng vé phia trude: Nguoi hd tro dirng dbi dién, cach 6 —8 m thuc hién dirng bong
va sit dung cac ki thuat da bong bing long ban chan, mu ban chan chuyén bong lai cho

nguoi tap. Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

— Pabong vao twong ¢ cu 1 3 — 4 m. Tap luyén ca nhan, theo cidp hodc theo nhom.
b. Dd béng niva nay véi ngwei hé tro

— Tai ché da bong nira nay véi e ting dan:

+ Nguoi hd trg ding d6i dién tung bong tir khoang cach 2 — 3 m, nguoi tap dirng tai
chd thuc hién da bong nira nay nhe cho nguoi hd tro (H.4a).

+ Nguot ho tro ding chéch & khoang cach 2 — 3 m, nguo1 tap dung tai chd thuc hién
da bong nira nay manh vé phia trude (H.4b).

Cac bari tap trén tap luyén theo cdp hodc theo nhom.

20
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___________

(a) (b)
Hinh 4. Sor do tap luyén tai ché da bong nwa nay voi luc tang dén
— Chay da da béng mira nay: Nguoi hd trg dimg chéch & khoang cach 4 — 5 m, tung bong
ton phia trude va cach vi tri nguon tap 2 — 2.5 m. Nguon tip chay da va thuc hién da bong

ntra nay manh vé phia trwée (H.5). Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

Hinh 5. Sor dé tdp luyén chay da da bong nika nay
c. Phoi hop tung béng, dd bong niva nay vao cdu mén
s6 ding cach s6 (1)4 — 5 m, tung béng t6i vi tri trede mit va cach s6 (1)2 - 2.5 m,
sau do di chuyén vé cudi hang 1. S6 (1) chay da va thuc hién da bong nira nay vao cau
mon & khoang cach 10 — 12 m, sau do lay bong va xép vé cudi hang 2 (H.6). Tap luyén

theo cap hoac theo nhom.

*\I
=

-
10-12m

>4

2-25m

Hinh 6. Sor d6 tdp luyén phéi hop tung bong, da béng niea ndy vao cau mon

Poc ban ma&i nhét trén hoc10.vn Ban mau gép y



d. Phéi hop chuyén bong, da bong nira nay vao ciu mon

$6 (1) sir dung ki thuat da bong bang long ban chan hodc mu ban chén, chuyén bong
cho 56 (2) tir khoang cach 5 — 7 m. s6 (2) di chuyén vao nhan béong, dung chan hat béng
bdng sang trai hodc sang phai cho s6 (1), sau dé di chuyén vé cudi hang 1. S6 (1) thuc
hién chay da da bong nira nay vao cau mén khong ¢ thi mén (H.7) hodc ¢ thit mén

& khoang cach 10 — 12 m, sau do ldy bong va di chuyén vé cudi hang 2. Tap luyén theo

cap hoac theo nhom.

Hinh 7. So do tdp luyén phéf hop chuyén bong, da bong nuwa nay vao cdu mon

10-12m

S—7m

A Luyén tap ki thuat da béng béng miii ban chén

a. Tai ché da bong bdang mii ban chdn

— Tai ché da bong bang miii ban chdn véi nguoi hé tro giik bong ¢ dinh: Ngudi hd tro

giit bong cb dinh. nguoi tap ding tai ché dit chan tru va thue hién da bong b‘éing mii ban

chan voi luc nhe vao bong (H.8). Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

Hinh 8. So do tdp luyén tai cho da bong
bang miii ban chdn véi nguoi hé tro giit béng cé dinh
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— Dd bong bang miii ban chdn véi nguoi hé tro chuyén bong: Nguoi hd tro st dung
ki thuat da bong bang long ban chan, mu ban chan chuyén bong lin sét & khoang cach
3 — 4 m, nguoi tap thuc hién da bong bang miii ban chan chuyén bong lai cho nguoi
ho tro (H.9). Téap luyén theo cidp hodc theo nhom.

________
- -
- -

_______

Hinh 9. So do tdp luyén da béng bang miii ban chdn voi ngwoi ho tro chuyén bong
b. Da bong bang miii ban chin vao cdu mon

— Pd béng bdng miii ban chdn qua coc méc: Nguoi tip ditng doi dién, cach nhau
5-7m. Xép hai coc médc cach nhau 0,6 — 0,8 m ¢ chinh giira lam cau mon. Su dung
ki thuat da bong bing miii ban chan thwe hién da bong xuyén qua cau mén chuyén
bong cho nhau (H.10a).

— Di chuyén ddn bong két hop da bong bdng miii ban chédn vao cdu moén: Dit cac coc
méc theo hang ngang, cach nhau 0,6 — 0.8 m tao thanh rao chin & phia trude va cach
cdu mén 5 — 7 m. Nguoi tap ding & khoang cach 5 — 7 m so vdi hang coc mbc, luan
phién dan bong t6i vi tri cach hang rao 0,3 — 0,5 m thuc hién da bong bing miii ban
chan xuyén qua cac coc mdc vao ciu mén (H.10b). Tap luyén ca nhan, theo cédp hoic

theo nhom.
4

l/

‘If

0,6 -0.8m

5

el

5—-7m

—$

5-Tm

—

I
<o
\
AT
AN
‘5—7m

..\ .-, .
.

-

0

-
e

(a) (b)
Hinh 10. So dé tdp luyén da bong bdng miii ban chan vao cdu mén
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c. Phéi hop chuyén bong va da bong bang miii ban chdn vao ciu mon

Xép hai coc mdc cach nhau 0.6 — 0.8 m. song song va cach caumén 5 — 7 m. S6 @
chuyén bong cho s6 (2) & khoang cach 4 — 6 m, sau do di chuyén vao nhan duong chuyén
tir s6 (2), thuc hién da bong bang miii ban chan xuyén qua hai coc mbc vao ciu mén va
di chuyén vé cudi hang 2. 86 (2) sit dung cac ki thuat da bong bang long ban chan va mu
ban chén dé chuyén bong, sau doé di chuyén vao lay bong va xép vé cudi hang 1 (H.11).

Tap luyén theo cdp hodc theo nhom.

Hinh 11. So dé tdp luyén phéi hop chuyén béng va da béng bang miti ban chdn vao cdu mén

&7 Bai tap phat trién thé luc
a. Chay ning cao dii di chuyén ngang

Thuc hién chay ning cao dui di chuyén ngang sang trai 5 — 7 m, sau do quay lai vi tri
ban dau.

b. Tai ché bat nhay két h op voi chay toc do

Tai chd bat nhay bang hai chan lién tuc, sau do chay nhanh vé phia truée 10 — 12 m.

Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cip hodc theo nhom.

a

0 GOV TRO CHOI PHAT TRIEN THE LUC

1. Pa bdéng nua nay tring dich

Chuén bi:
— Keé cac 6 dich c¢6 kich thude 1 < 1 m trén teong cach mat san 2 — 3 m; ke vach
g161 han song song va cach twrong 4 — 5 m.
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— Chia s6 nguoi choi thanh cac doi déu nhau, xép thanh hang doc dirng & sau vach
gi61 han, ddi dién voi 6 dich cia doi minh.

Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh, ngudi dau hang cia mbi doi tu tung bong va
da bong nira nay vao 6 dich ctia doi minh, sau d6 chay vé cudi hang. Thuc hién
lién tuc cho dén khi tit ca thanh vién cta doi hoan thanh luot choi. Yéu céu:
khi tung bong cham mét san, bong khong dugc vuot qua vach gid1 han (H.12).

D61 nao ¢o so lan da trang dich nhiéu nhat sé thang cudc.

Hinh 12. So'dé tro choi “Pa béng niea néy trimg dich”

2. Pa boéng chinh xac
Chuan bi:

— Ké hai vach gi61 han A, B song song va cach nhau 5 — 7 m, ¢ gitta hai vach gidi
han x€p cac coc moc thanh cac cau mon co chiéu rong 0,6 — 0.8 m.

— Chia sb nguoi choi thanh cac doi déu nhau, mdi d6i chia thanh hai nhom, xép
thanh hang doc ding sau vach gio1 han A, B va ddi dién nhau qua céu mon, nguol
dau hang A ¢6 bong.

Cach choi: Khi c6 hiéu Iénh, ngu’orl dau hang A st dung ki thuét d4 bong bang
miii ban chan d4 bong xuyén qua cdu mén sang cho nguoi dau hang B, sau do di
chuyén vé cudi hang B. Nguoi dau hang B nhén béng thuc hién trong tu va di
chuyén vé cudi hang A. Mdi luot da bong xuyén qua cdu mén (khéng cham coc
méc) sé dwoc tinh 1 diém. Thuc hién lién tuc cho téi khi cac doi hoan thanh s
diém quy dinh (H.13). Hét thoi gian quy dinh, déi nao ghi dwoc diém sé cao nhat
s& thing cudc.

34
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AAA / D

A 5—7m B
Hinh 13. So dé tro choi “Pa béng chinh xac”

/A, VAN DUNG

A7/ Néu nhitng diém chu y khi thuc hién ki thuat da bong ntra nay bing long ban
chén, mu gitta ban chén va da bong bing miii ban chan.

/) Ki thuat da bong nira nay va ki thuat da bong bing mili ban chan thuong duoc
van dung trong nhitng tinh hudng nao khi thi dau béng da?

A&7/ Van dung ki thut da bong ntra nay va ki thut d4 bong bang miii ban chén vao

cac tro chot van dong va tap luyén hiang ngay dé rén luyén sic khoé.
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Ki THUAT DANH DAU BANG TRAN BEN

YEU CAU CAN PAT

« Thuc hién ding ki thuat danh dau bing tran bén; thuc hién thuan thuc, 6n dinh
ki thuat danh dau bang tran giita trong tip luyén va thi dau.

« Hiéu va phan tich dwoc mot s6 diéu luat vé qua phat béng, qua phat goc trong

thi d4u bong da 11 nguoi.
« C6 kha ning quan sat, diéu chinh, sira sai dong tac trong tap luyén va thi diu.

« Thé hién duoc y thire tu giac, tinh than tap thé trong tap luyén va thi dau.

» Khdi dong chung
« Bai tap tay khong
* Khoi dong cac khop

« Bai tap cang co

» Khdi dong chuyén mon
« Chay nang cao dui, chay hat cao got, chay bién huéng, chay ba budc bat nhay
« Pabong qua lai: chuyén bong lin sét, chuyén bong bong

« Tung bong, danh déu bang tran gitta

A7 Kithuat danh dau bdng trén bén

Panh dau bing tran bén 1a ki thuat sit dung phén tran bén tiép xtc bong, dwa bong di
manh va bat ngd dé chuyén bong hodc dwa bong vao cau mén dbi phuong.

TTCB: Dltng chan trude chan sau rong bing vai hodc hon vai, chan phai ¢ phia sau,
hai gbi hoi khuyu, ban chén phai gan vuéng goc voi hudng danh dau, tay co tu nhién,

mit quan sat bong dén (H.1a).
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Thue hién: Tir TTCB, quan sat va xac dinh diém roi cia bong. Than ngudi xoay sang
phai va nga ra sau, vai huéng vé huéng danh dau, hai tay dua lén dé giir thing bing.
Trong luong co thé don vao chan phai, toan thin udn cing (H.1b). Khi bong dén, chan
phai dudi manh, chuyén hoéng, than ngudi xoay va gip ra trude theo hudéng danh dau.
O thoi diém than nguoi vira vuot qua phuong thing ding, tran bén tiép xuc vao bong,
giit ¢d cirng, than ngudi chic, danh bong di (H.1¢).

[Két thie: Than nguoi tiép tuc nga ra trede theo quan tinh, hai chan kiéng (H.1d),

chéin sau c6 thé budc 1én trude dé giit thing b:i‘mg, chuin bi thue hién céc hoat dong
tiép theo.

(a) (b) (c) (d)
Hinh 1. K7 thudt tai ché danh ddu bang tran bén

Chi v: Khi thuc hién, phan doan sai diém roi ciia bong s& dan dén thoi diém va diém
tiép xuic voi bong bi sai léch, bong di khéng c6 lue va duong bong di khong chinh xac.
Nén tap md phong nhiéu lan dong tac dé tao cam giac phéi hop luc, thoi diém danh dau
chinh xéc; tp nhiéu lan bai tp tu tung bong danh dau dé rén luyén kha ning phan doan
diém roi va thwe hién danh dau ding thoi diém.

) Mét s8 diéu luat vé qua phat béng, qua phat géc

a. Qua phdat bong
— Phat bong la mét hinh thire bét dau lai trin ddu. Qua phat bong dwoc thue hién sau khi
bong dd hoan toan vurot ra khéi dwong bién ngang phia ngoai khung cAu mén (du & mit
dat hay trén khong), do cau thi cua doi tan cong cham boéng lan cudi cung va khong co
ban théng duoc cong nhan.

— M0t ban thing co6 thé truc tiép droc ghi tir qua phat bong, nhung chi duoc tinh néu
bong vao cau mén doi ddi phuong.

— Khi thue hién qua phat bong, bong duge coi la vao cude ngay khi bong duoc da va
di chuyén r6 rang.
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— Sau qua phat bong, bong trong cude, néu cau thi phat bong cham lai bong trude khi
bong cham cau thu khac, s& c6 qua phat gian tiép; néu ciu thu phat bong pham 151 dung
tay choi bong, s& c6 qua phat trwc tiép hodc phat dén, tuy vao vi tri vi pham.

b. Qua phat goc

Phat goc 1a m6t hinh thire dé bit dau lai tran dau. Qua phat g6c dugc thue hién sau
khi bong hoan toan vuot ra khoi dwong bién ngang phia ngoai khung cau mén (du & mit
dat hay trén khong), do cau thu ctia doi phong ngu cham bong lan cudi cing va khéng
c6 ban thing dwoce cong nhan. Mot ban thing c6 thé truc tiép duoc ghi tir qua phat goc,
nhung chi duoc tinh khi bong vao cdu mén doi phwong.

— Bong phai droc dit trong pham vi vong cung goéc san gan nhat véi vi tri khi bong
vuot ra khoi deong bién ngang.

— Khong duoc phép di chuyén cot co goc khi thue hién qua phat goc.

— Céc cau thu dbi phwong phai dirng cach vong cung goe sén toi thiéu 9,15 m cho t6i
khi bong vao cudce.

— Cau thu da phat goc phai la cau thi doi tan cong.
— Bong duoc coi la trong cude khi bong dwoc da va di chuyén.

— Cau thu da phat goc khong dwoc phép cham bong lan thir hai trude khi béng cham
mét cau thi khac.

Y LUYENTAP

A7 Luyén tap ki thuat danh dau béng tran bén
a. Mé phong ki thudt ddnh diu bang trdn bén

— Tai chd tip md phong cac giai doan ki thuat danh dau bing tran bén. Tap luyén ca nhan,
theo cdp hoac theo nhom.

— Tai chd tip mé phong cac giai doan ki thuat danh dau bang tran bén theo tin hiéu.
Tap luyén theo cidp hodc theo nhom.

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘

b. Tw tung bong ddnh diu bang trdn bén .h:'. 1 e @
Pirng & TTCB, hai tay tung bong lén cao truréc L
mdt, thwc hién danh déu bing tran bén cho ngudi pat™"
- o . : .
ho trg. Nguoi ho trg dimg doi dién, ¢ khoang .,_-.; @
cach 3 —4 m thuc hién bit bong va chuyén bong 3-4m
lai cho nguoi tip (H.2). Tap luyén theo cdp hodc Hinh 2. So dé tép luyén tai ché
theo nhom. tw tung bong danh dau bang tran bén
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c. Danh diu véi ngwoi hé tro
— Panh dau theo mét huong coé dinh: Nguoi hd tro tung bong ¢ khoang cach 3 — 4 m,
nguoi tap lién tuc thuc hién: tai chd danh dau bé'mg tran bén; danh dau b.%mg tran giira;
luén phién danh dau bang tran bén va tran giita cho nguwoi hd tro. Tap luyén theo cip

hoac theo nhom.

— Panh ddu sang trdi va sang phai: Nguoi hd tro A tung bong, nguoi tap thuc hién
danh dau bang tran bén sang trai cho nguoi ho trg s6 /2\ N /é\ tung bong, nguot tap

thuc hién danh dau bang tran bén sang phai cho s6 A (H.3). Tap luyén theo nhom.

Hinh 3. Sor dé tap luyén phdi hop tung bong, tai ché danh dau

bdng trdn bén sang trai va sang phdi
d. Ddanh dau bang tran bén vao cau mon
— Phoi hop tung bong, danh dau vao cdu mon: SO 1 tung bong cho s6 2 sau do di chuyén
veé cuol hang 2. SO 2 danh dau bang tran bén; danh dau bang tran giita; luan phién danh
dau bang tran bén va tran gitta vao cau mon ¢ khoang cach 5 — 6 m, sau do di chuyén

vao lay bong va xép vé cudi hang 1 (H.4). Tap luyén theo cip hoic theo nhom.

Hinh 4. So' dé tdp luyén phéi hop tung bong, danh dau vao cau mon
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— Phéi hop di chuyén, danh dauvao cau mén véi nguoi hé tro- Nguoi hd tro tung bong
{61 vi tri cach cAu moén 5 — 6 m. Nguoi tap di chuyén thuc hién: tai chd danh déu bﬁng
tran bén; danh dau bing tran giita; luan phién danh dau bing tran bén va tran giita vao
cau mén, sau do di chuyén vao lay béng, chuyén lai cho nguoi hd tro va di chuyén vé
cudi hang (H.5). Tap luyén theo cip hodc theo nhom.

Hinh 5. So dé tdp luyén phoi hop di chuyén, danh ddu vao cdu mén véi nguoi hé tro

e. Phéi hop chu yén bhong, danh diu vao cau méon

$6 (1) ding 6 vi tri cach s6 (2) 8 — 12 m chuyén bong béng ti vi tri cach cdu mén
5 — 6 m r6i di chuyén vé cudi hang 2. S6 @ di chuyén thuc hién danh déu bang tran
bén; danh dau bang tran gitra; luan phién danh dau bing tran bén va tran gitra vao cu
mén, sau d6 di chuyén vao lay bong va xép vé cudi hang 1 (H.6). Tap luyén theo cip

hodc theo nhom.

Hinh 6. So dé tdp luyén phéi hop chuyén bong, danh dau vao cdu mén
g. Phoi hop da phat géc, danh dau vao cau mon cé thii mon

S6 (1) da phat goc v6i duong bong bong vao khu vwe cau mén, sé (2) di chuyén
str dung ki thuat danh dau bin g tran bén va tran gitra thuc hién danh diu vao cAu mon co

thu mon (H.7). Tap luyén theo nhom va luan phién doi vi tri tap luyén.
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Hinh 7. So dé tdp luyén phoi hop da phat goc, danh dau vao cau mén co thit mén

/) Bai tap phat trién thé luc
a. Nam ngiva gap bung ném bong di xa

Tir tur thé nim ngtra, hai tay cam qua béng da, dudi thing 1én trén dau (bong cham
mit san), thue hién ngoi day dong thoi hai tay ném bong manh vé phia trede. Tap luyén

ca nhan, theo cip hoic theo nhom.

b. Bit nhay lén cao lién tuc
Nguoi tip & tu thé ngdi trung binh trén hai chéan, hai tay budng tw nhién, nghe tin hiéu

thuc hién bat nhay lén cao lién tuc. Tap luyén theo cidp hoac theo nhom.

TRO CHOI PHAT TRIEN KHA NANG KHEO LEO

1. Panh ddu, diing béng chinh xdc

Chuin bi: Chia s6 nguoi choi thanh cac déi déu nhau, mdi doi xép thanh hai co
drong kinh 0,6 — 0.8 m (H.8).

Cach choi: Khi c6 hiéu 1énh, nguoi dau hang sb6 1 tu tung bong thuc hién
danh dau chuyén bong cho ngudi dau hang 2 va di chuyén vé cudi hang 2. S6 2
thuc hién dirng bong bing chan, sao cho bong roi xudng va cham dit lan déu tién
vao trong vong tron duoc tinh 1 diém. sau dé da chuyén bong cho nguoi tiép theo
o hang 1 va di chuyén vé cudi hang 1. Thuc hién lién tuc cho té1 khi toan doi hoan
thanh duoc s6 diém quy dinh. Két thuc tro choi, d6i nao hoan thanh nhanh nhat s&

thing cudc.
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Hinh 8. So do tro choi “Panh ddu, dimg bong chinh xdc”
2. Khong dé bong roi

Chuin bi: Chia sb nguot choi thanh cac doi, moi doi ba nguoi, xép theo hinh
tam giac déu. cach nhau 3 — 4 m, s6 1 cAm bong (H.9).

Cich choi: Khi ¢6 hiéu lénh, s6 1 tung bong cho s6 2, s6 2 thuc hién danh dau
chuyén bong cho s6 3. S6 3 tung bong cho s6 1. 56 1 thuc hién danh dau chuyén
bong cho s6 2. Mbi lan thuc hién thanh céng, bong khéng roi xudng dét dugc tinh
1 diém. Lién tuc thuc hién tung béng va danh dau theo chiéu kim dong ho cho dén
khi toan doi hoan thanh dwoc s diém quy dinh (H.9). Két thuc tro choi, doi nao
hoan thanh nhanh nhat s& thing cude.

Hinh 9. So dé tro choi “Khéng dé bong roi”

X, VAN DUNG
A7 Khi thuc hién ki thuat danh dau bang tran bén can chi v nhitng diém gi?
/Z/ Ki thuat danh dau bang tran bén thuong dwge van dung vao tinh hudng nao khi
tap luyén va thi ddu moén Bong da?
A7/ Thao luan nhém va dé xuit mot s6 bai tap bo tro ki thuat danh diu bing tran bén
dé van dung vao tap luyén, vui choi hﬁng ngay.
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Ki THUAT TRANH BONG

* Thuc hién dung ki thuat tranh bong; thuc hién thuén thuc, on dinh ki thuét dong
tac gia co bong da hoc trong tap luyén va thi dau.

« THiéu va phan tich dugc diéu luat vé nhitng 16i phat truc tiép, phat gian tiép trong
thi déu bong da.

+ Co kha niing quan sat, diéu chinh, sira sai dong tac trong tap luyén va thi dau.

« Thé hién duoc ¥ thirc tw giac, tinh than tap thé, doan két gitip do nhau trong

tap luyén va thi dau.

» Khéi déng chung
» Bai tap tay khong
» Khoi dong cac khop

+ Bai tap cing co

» Khdi dong chuyén mon
« Chay budc nhé, chay nang cao diii, chay hit cao got, chay bién hudng
« Di chuyén dan bong theo duong thing, din béng doi hudng

« Chuyén bong qua lai theo cip, theo nhom

A7 Kithuat tranh béng

Tranh bong la ki thuat ma cau thu phong thi sir dung cac bod phan co thé duoc cho

phép dé gianh lai quyén kiém soat bong hodc pha bong ra khoi tim kiém soat cia doi
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a. Ki thudt tranh bong truwdc mdt

Chuan bi: Hai chan ding song song rong biang vai hodc dimg chéan trude chan sau,
g6i khuyu, quan sat va phan doan hanh dong cia doi phwong (H. 1a).

Thue hién: Tién sat vé phia dbi phwong c6 bong. Khi quan sat thay dbi phuong vira
dung chan cham bong (H.1b), chan trai dap manh Xuéng mat san, chuyén trong tdm lén
phia trudce, chan phai nhanh chong dung long ban chéan ap vao bong. Khi chan phai cham
bong, chuyén trong lwong co thé dén vao chan phai, gbi khuyu, giit chic khop gbi, tao
tur thé viing chéc che chin bong (H.1c).

Két thic: Sau khi gianh dugc bong, lap tirc che chin bong va thuc hién cac hoat
dong tiép theo (H.1d).

Hinh 1. K7 thudt tranh bong trudc madt
Chu v: Khi thue hién, ding & khoang cach qua xa hodic qua gan dbi phwong va lua
chon thoi diém tranh bong khéng chinh xac (qua sém hodc qua mudn) s& lam giam tinh
bat ngd va hiéu qua tranh bong. Nén tap di chuyén ap sat va tranh bong véi bong cb
dinh dé rén luyén kha niing xac dinh khoang cach va thoi diém tiép xic bong. Sau do,
tap tranh bong véi toc dd cham va ting dan dé nang cao kha ning phan doan va chon
thoi diém tranh bong phu hop.

b. Ki thudt tranh bong bén canh
Chuan bi: Chay song song voi ciu thu din bong, quan sat va phan doan hanh dong
cua doi phuong (H.2a).

Thwc hién: Khi chén trai cua cau thu dan bong roi1 khor mat san, nhanh chong bude
chan phai Ién trudc, thuc hién ti vai phai vao vai doi phwong, canh tay phai dé sat than
(H.2b), lam cho dbi phwong mat thing bing khéng kiém soat duroc bong (H.2¢), chan
phai chung gbi, trong lrong co thé don vao chan phai, chan trai thu vao trong, diy bong

sang bén trai gianh quyén kiém soat bong (H.2d).
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Két thiic: Ngay khi gianh dwoc bong, lap tirc che chin bong va thue hién cac hoat
dong tiép theo.

Hinh 2. K7 thudt tranh bong bén canh

Chu y: Khi tranh bong, thuc hién ti vai khong ding thoi diém, gay mat thiang bing,
c6 thé gay ra va cham trai luat va giam hiéu qua tranh bong. Nén tap di chuyén ti vai,
tranh bong vé1 nguoi hoé tro dung tai choé dé ren luyén ki thuat, xac dinh ding thoi diém,
vi tri ti vai, phdi hop chuyén trong tim va budc chan lay bong, sau do tap di chuyén

tranh bong véi toc d6 ting dan.

) Mot sé diéu luat vé nhiing 16i phat truc ti€p, phat gian tiép trong
thi dau béng da
a. Léi phat truc tiép
— Cac 161 bi xtr phat truc tiép bao gém: nhay vao, da hoac tim cach da vao nguoi céu thu
doi phurong; ngang hoic ¢b tim cach ngang cau thi doi phwong; chén, day doi phuong, 16i
kéo ngudi dbi phirong hay ¢6 tinh choi bong béng tay.
— Céu thu vi pham mét trong s6 cac 15i trén sé bi xir phat bing cach cho doi déi phuong

huong mot qua da phat tre tiép tai vi tri xay ra 15i.

b. Léi phat gidn tiép

Cau thi vi pham mot trong nhitng 18i sau s& bi xir phat bing cach cho déi dbi phrrong
hwéng mot qua da phat gian tiép tai vi tri xay ra 16i.
— Péi véi thit mén: Gitr bong trong tay qua 6 gidy. tay cham vao bong ngay sau khi tha
bong ma chua co cau thu nao cham vao bong, ¢b tinh cham tay vao bong khi df’ing don

da bong vé, diung tay bat bong sau qua ném bién vé cua dong doi.
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— Déivéi cde cdu thii khdc: Ngan can thu mén doi phwong tha bong khoi tay, ¢ 16i choi
nguy hiém, ¢ tinh ngén can budce tién cua cau tha doi d6i phuong hodc vi pham 161 bi

canh céo hodc dan toi bi trudt quyén thi dau.

L -~
Y LUYEN TAP
AZ Luyén tap ki thuat tranh bong truéc mat
a. Tranh bong truwéc mdt voi bong ddat phia truwéc
T TTCB tién sat vao qua bong dat ¢ trude mat ¢ khoang cach 0,5 — 1 m thuc hién

dong tac tranh bong trude mat. Tap luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhom.

b. Tranh bong truéc mdt véi ngwoi ho tro giir bong
Ngudi hd tro dit mot ban chan 1én bong dé giir bong ¢ dinh. Nguoi tap ding cach
bong 0,5 — 1 m, ap sat va thuc hién dong tac tranh bong trude mit, gianh quyén kiém

soat bong. Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

¢. Tap phan xa tranh bong
Hai nguoi dirng ddi dién, cach nhau 1 — 1.5 m. dit mot qua bong da ¢ chinh gitra.
Khi ¢6 tin hiéu cia nguol ho tro, hai nguoi cung di chuyén ap sat bong, thuc hién tranh

bong trwde mit dé gianh quyén kiém soat bong (H.3). Tap luyén theo nhom.

T
A

Hinh 3. So'dé tdp luyén phan xa tranh béng

l=1.5m

g
N

d Tranh bong trwoc mdt voi nguoi
di chuyén dian bong o AANANA 4—9
S6(1)dan bong di chuyén tién vé trude lam

o P i 0o >r—9
doéng tac gia tim cach vuot qua s (2), s6 2) "

quan sat, ap sat va thuc hién tranh bong trurdc 3_5m

mat dé gianh quyén kiém soat bong (H.4). Hinh 4. So dé tdp luyén tranh bong

Tap luyén theo cip hodc theo nhom. truoc mat voi nguoi di clmyén dan bong

-
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e. Tranh bong trivéc mdt ngdan chdan doi phwong da cdu mon
S6 (1) khoang cach 4 — 5 m, dan bong thing tdi vi tri s6 (2) va lam dong tac gia tim
cach dan bong vuot qua sb (2), da bong vao cau moén. SO @ quan sat, di chuyén ap

sat s6 (1) va tim cach tranh béng trude mit, ngin can s6 (1) da bong cau moén (H.S).

Tap luyén theo cép hoadc theo nhom.

7-10m

Q@

—5m

Hinh 5. Sor dé tdp luyén tranh bong trude mat ngan chan doi phwong da cau mén

f. Phéi hop din béng vwet qua 2 ngwoi phong thii

$6 (1) dan bong lam dong tac gia lan lwot vuot qua s6 (2), s6 (3), da béng vio cau
moén. Lan lrot sb @ sb @ di chuyén, ap sat sb @ va tim cach tranh béong hoac pha
bong ngan can sb (1) da bong cau mén (H.6). Tap luyén theo cip hodc theo nhom.

f—
& |

T-
5—6ml

-
M

o

o O
I

Hinh 6. So dé tdp huyén phdi hop dén béng vuot qua 2 ngudi phong thil

/= Luyén tap ki thuat tranh bong bén canh

a. Ti vai tranh bong bén canh theo tin hiéu
— Tranh béng voi bong ddt ¢é dinh: Hai nguoi dimg ngang hang, cach nhau 0,5 — 0,6 m,
cach bong 1,5 — 2 m. Khi c6 tin hi€u cua nguon ho trg, nguon tap thuc hién di chuyén
nhanh vé phia béng, ti vai doi phuong gianh quyén kiém soat bong (H.7a). Tap luyén

theo nhom.

h

4
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— Tranh béng véi béng lin vé phia trudc: Hai nguoi ding cach nhau 0,5 — 1 m.
Khi co tin hiéu, nguoi ho tro thuc hién da (lan) nhe bong vé phia trudc, nguoi tap
nhanh chéng di chuyén theo hudng bong, ti vai déi phwong gianh quyén kiém soat bong

(H.7b). Tap luyén theo nhom.

0,5-0,6m
@
*/

|

(a) )
Hinh 7. So do tdp luyén ti vai tranh bong bén canh theo tin hiéu

b. Di chuyén tranh béng bén canh véi cdu thit din béng
S6 (1) dan bong theo dwong thing, s6 A di chuyén ap sat thuc hién ti vai, gianh

quyén kiém soat bong (H.8). Tap luyén theo cip hodc theo nhom.

Hinh 8. So'do tdp luyén di chuyén tranh bong bén canh voi cdu thit dan bong

c. Bai tdp thi din

T6 chirc thi dau theo doi 5 — 7 nguoi trén pham vi san nho.

Yéu cau: Do1 tin cong tich cue sir dung cac ki thuat dan béng; doi phong thi tich cuc
stt dung ki thuat tranh bong da hoc dé ngin can doi phuong va gianh quyén kiém soat

bong. Ap dung phuong phap trong tai da hoc dé diéu khién tran déu.

&7 Bai tap phat trién thé luc

a. Tai ché ti lung

Hai nguoi dirng tua lung vao nhau, hai chin ding song song, hoi khuyu géi. Khi co
tin hiéu, mot nguo1l ha thé‘ip trong tam dung sttc manh cua chan va lyc than nguoi
tru vitng, ngudi con lai dung luc ti lung day doi phuong di chuyén, sau do thue hién

nguoc lai. Tap luyén theo cap hodc theo nhom.
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b. Chong sdp thing hai tay
Thue hién chong sép tay thing, than ngudi g1t thing. Tap luyén ca nhan, theo cap
hoac theo nhom.

¥ 4] TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH
VA KHA NANG KHEO LEO
1. Chay nang cao dui tiép suc
Chuén bi:
— Keé vach gio1 han B song song va cach vach gio1 han A tr 15 — 20 m.
— Chia sd nguoi choi thanh cac dos déu nhau. xép theo hang doc ding sau vach xuat
phat A, nguoi dau hang ciia mdi doi cim bong (H.9).

Céch choi: Khi ¢6 hiéu 1énh, nguoi diu hang cia cac doi cAm bong ngang thit
lung chay ning cao dui tir vach A t6i vach B va quay lai trao bong cho ngudi tiép
theo & vach A (H.9), sau d6 di chuyén vé cudi hang. Yéu cau: mdi bude chay, dui
phai nang lén cao va cham vao béng. Néu khong cham béng, nguoi choi s& phai
quay lai vach gid1 han A va thuc hién lai luot choi. Nhitng nguot tiép theo thuc hién
twong tu cho téi khi tat ca thanh vién clia d6i hoan thanh luot choi. Két thice tro choi,

ddi nao hoan thanh nhanh nhét s& th'fmg cudc.

A @ B

A
y

K—\»
<
>

15-20m

GH GH
Hinh 9. So' do tro choi “Chay ndng cao dili tiép sirc”

2. Che chdan béng
Chuén bi:

— V& cac vong tron ¢6 duong kinh 0.5 — 0.6 m, thing hang nhau. S6 vong tron bing
so cap choi cua hai do1. Trong moé1 vong tron dat 1 qua bong da.
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— Chia s6 nguoi choi thanh hai doi déu nhau, xép thanh hang ngang. Trong d6. cac
thanh vién cta doi che chin (bao vé) bong dirng sat vong tron; cac thanh vién cia

do1 tranh bong ding cach vong tron 3 — 4 m (H.10).

Cach choi: Khi c6 hiéu 1énh, déi tranh bong nhanh chong di chuyén to1 sat
vong tron, tim cach tranh, dwa bong ra khoi vong tron dé ghi 1 diém. Pong thoi,
doi che chin bong tim cach ngin can khong cho doi phwong cham vao bong.
Tién hanh choi trong thoi gian 10 — 15 gidy, sau do6 hai déi d6i vai tro cho nhau va
tién hanh luot choi tht hai twong tu nhu luwot thir nhat. Két thic ca hai luot choi,

d61 nao ¢o6 s6 diém cao hon s& thang cudc.

o o ®
1| A l . @
0.5-06m~ AN A A

Hinh 10. So'd6 tro choi “Che chdin bong”

/A, VAN DUNG

A7 Ki thuét tranh bong trude mit va bén canh duge st dung trong nhitng tinh hudng
nao khi thi dau bong da?

/) Quan sat tryc tiép hodc gian tiép tran ddu bong da dé nhéan dinh cac 161 phat
trure tiép, gian tiép trong cac tinh huéng pham 15i.

A7/ Van dung ki thuat tranh bong vao cac tro choi van dong, tap luyén thi dau
bong da.

50
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Ki THUAT BAT BONG

VA bAM BONG CUA THU MON

YEU CAU CAN PAT

« Thuc hién ding ki thuit nga ngudi bit bong lin sét va ki thuat dim béng cia
thd mén; thuc hién thuan thuc, 6n dinh ki thuat bat bong trung binh va cao trong
tip luyén va thi dau.

» Quan sat dé tu diéu chinh, sira sai dong tac trong tap luyén va thi dau.
« Thé hién sy ham thich, dam mé mon Bong da trong sinh hoat, hoc tap va cudc
song hing ngay.
» Khdi déng chung
« Bai tap tay khong
« Khoi dong cac khop
« Bai tap cang co
» Khdi dong chuyén mén
« Chay budc nho, chay ning cao dui véi thang day, chay hat cao got

* Sur dung ki thuat ném bién thuc hién ném bong qua lai

« Chuyén bong qua lai

A7 Kithuat ngd ngudi bat béng Ién sét cia thi mén

Nga nguoi bit bong lin sét la ki thuat thwong dwoc thi mén sir dung dé bét nhirng qua
bong lan sét té1 1éch sang bén trai, phai, ¢ gfm hodc xa so vo1 vi tri dirng cua thu mon.

TTCB: Hai chan ding song song rong bing vai, khuyu gbi, than nguoi hoi gap vé
trude, hai tay dé sat than, khuyu tay co tv nhién, mét quan sat bong (H.1a).

Thue hién: Khi bong ldn sét vé bén phai, chan phai budc sang phai va hoi chéch ra

trrde mot bude ngin, than ngudi ha thap va do sang phai. trong luong co thé don sang

Poc ban ma&i nhét trén hoc10.vn Ban mau gép y



chén phai (H.1b). Chén trai dudi thing, nguoi lao sang phai, thin ngudi nim ngang trén
mat san, hai tay dudi. hai ban tay xo¢ rong tao thanh hinh tii nh6 hon duong kinh cua
bong, long ban tay hudng vé phia bong chin duong bong dén va bit bong (H.1c).

(d) (c) (%) (a)
Hinh 1. K7 thudt nga nguoi bt bong lan sét

K¢t thic: Than ngudi tiép xiic mat san, hai tay 6m chit bong va quan sat xung quanh
(H.1d).

Chu y: Khi thuc hién nga nguoi bit bong, bude chan qua dai hodc qua ngin s& lam
cho vi tri tay don bong khéng chinh xac (qua xa hodc qua gan) anh huéng tdi hiéu qua
bit bong; sau khi bit bong khong thu tay vé s& lam giam kha ning kiém soat bong. Nén
tap nhiéu lan dong tac bude chan, nga nguoi bit bong ¢6 dinh dé rén luyén kha ning xac
dinh khoang cach va budc chin nga nguoi bit bong; tap nga nguoi bat bong voi duong

bong lidn cham, sau do ting dan toc dé bong.

A Ki thuat dam béng cua thi mén

Pam bong 1a ki thuat thwong droc thi mén st dung dé day nhitng qua bong xa tam
vdi, khong thé bit bong hodc bit bong khong chic chin nhdm ngin can bong bay vao
ciu mén.

TTCB: Hai chan dirng song song rong bing vai, gbi hoi khuyu, than ngudi hoi nga
vé trude, hai tay dé sat than, cing tay co tw nhién, mit quan sat bong (H.2a, H.3a).

Thuwc hién:
— K7 thudt mét tay dam bong: Khi bong bay dén tir trén cao, phan doan diém roi va
di chuyén vé phia bong, & bude cudi chan trai bude 1én trrde, chung gdi bat nhay 1én
khéng, chan phai da ling tir sau ra trude 1én trén (H.2c). tay phai dudi thing, ban tay
nam chit, dua 1én cao ddm bong di (H.2d). Tiép xtc bong bang nim dim (cac d6t ngon
tay thir nhat).
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Hinh 2. K7 thudt mét tay ddm bong

— KT thudt hai tay ddm bong: Khi béng bay dén tir trén cao, phan doan diém roi va di
chuyén vé phia bong, & bude cudi chan trai bude 1én trude (H.3b), ching gbi bat nhay
1én khéng, chan phai d4 lang tir sau ra trwde 1én trén (H.3¢), hai ban tay nim chit, ap vao
nhau, hai canh tay dudi thing 1én trén dim vao béng khi nguoi 1én dén diém cao nhat

(H.3d). Tiép xtic béng biang nim dam (cac dét ngon tay thir nhat).

&
- y
’
’

(a) (b) (c) (d) (e)
Hinh 3. K7 thudt hai tay ddm bong

Két thie: Hai chan roi xuéng cuing mét luc, gdi hoi chung dé giit thing bing, than
nguoi hoi khom vé trude, chuén bi thuc hién cac hoat dong tiép theo (H.2e, H.3e).
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Chu y: Khi thuc hién, phan doan sai diém roi cua bong s& dan téi dam bong qua
sém hodic qua mudn; tay khong nim chit, tiép xtc bong khéng chinh xac s& lam giam
lwe va hiéu qua ddm bong. Nén tip nhiéu lan bai tap bat nhay didm bong voi nguoi
hd tro tung bong dé phdi hop phan doan tét diém roi, thoi diém bét nhay dam bong va

vi tri tay tiép xiic bong.

Y LUYEN TAP
A7 Luyén tap ki thuat ngé ngudi bat bong lan sét ctia tha mén

a. M6 phéng ki thudt nga ngwoi bat bong lin sét

Ding TTCB, thuc hién budce chan, nga nguoi sang trai hodc sang phai moé phong ki
thuét nga nguoi bit bong lan sét. Tap luyén theo ca nhin hodc theo nhém.

b. Ngd ngwoi bdt bong lin sét véi mot nguwii hé tro
— Nga nguoi bdt bong lin sét voi nguoi hé tre lin béng: Nguoi hd tro dimg dbi dién &
khoang cach 3 — 4 m, dung tay ldn sét bong sang trai va sang phai, cach vi tri ding cia
nguoi tap 1.5 — 2 m dé nguoi tap thuc hién nga nguoi bt bong lin sét (H.4a). Tap luyén
theo cip hoac theo nhom.
— Nga nguoi bit bong ldn sét véi nguoi hé tro da béng: Nguoi hd tro dung d6i dién &
khoang cach 5 — 7 m, str dung ki thuat da bong bing long ban chin luan phién da bong
sang trai va sang phai, cach vi tri dirng ctia ngudi tap 1,5 — 2 m (H.4b) dé nguoi tap
thuc hién nga nguoi bit bong lan sét. Tap luyén theo cap hoic theo nhom.

(a) (b)
Hinh 4. So dé tdp luyén nga ngwoi bat béng véi mot ngueoi hé tro

c. Bdt bong véi hai ngwoi hé tro tie hai hwéng khdc nhau

Nguoi hd tro s6 A A dirng 0 khoang cach 5 — 7 m luan phién thuc hién da bong
lan sét, da (tung) bong bong léch sang trai hodic sang phai, nguoi tp phan doan duong
bong dén, linh hoat sir dung ki thuat nga nguoi bit bong lan sét hoic bit bong trung binh
va cao, thuc hién bit bong (H.5a, b). Tap luyén theo nhom.
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Hinh 5. Sor dé tdp luyén linh hoat bdt bong voi hai nguwoi hé tro tie hai hwdng khac nhau

d. Phéi hop din béng luén coc, di bong vao cdu mén, bat bong

Thue hién dan bong ludn qua cac coc moc cachnhau 1.5 - 2mtréncu i 8 — 10 m.
sau do thuc hién da bong vao cdu mén. Thi mon di chuyén, phan doan duong bong dén
lua chon ki thuat bat bong phu hop thuc hién bit bong (H.6). Tap luyén theo cdp hodc
theo nhom.

Hinh 6. So dé tdp luyén phoi hop ddn béng luén coc, sit bong vao céu mén, bdt bong

£ Luyén tap ki thuat dam béng cta thi mén

a. Dim bong véi ngwoi hé tro tung bong

Nguoi hé tro tung bong bong & khoang cach 3 — 5 m, nguoi tap bat nhay dam bong
bing mét tay hodc hai tay. Tap luyén theo cip hoic theo nhom.

b. Dédm bong khi cé ngwoi can tré truéc mit
— Ddm bong véi mét nguoi can tro: Nguoi hd trg ding & khoang cach 3 — 5 m, tung
bong bong cao trén dau nguoi can trd, nguoi tip bat nhay 1én dam bong bang mot tay

hodc hai tay & phia trén dau ngudi can trg (H.7a). Tap luyén theo nhom.
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— Ddm bong véi nhiéu nguoi can tro: Nguoi ho trg ding ¢ khoang cach 3 — 5 m, tung
béng bong cao trén diu nhitng nguol can tré, nguoi tap xac dinh diém roi cia bong,
chon vi tri bat nhay 1én dim bong bing mot tay hodc hai tay & phia trén dau cia nhiing

nguoi can tré (H.7b). Tap luyén theo nhom.

______
-
~ .

‘__-
3-S5m

3-5m

(a) (b)

Hinh 7. Sor dé tdp luyén dam bong khi cé ngudi can tré trudc mdt
c. Ddm bong, bdt bong bao vé ciu mén
S6 (1) & khoang cach 8 — 10 m, thue hién da béng nira nay bay bong vao cau mén,
sau do di chuyén vé cudi hang 2. S$6 2 quan sat duong bong dén, st dung ki thuat bat
bong trung binh, cao hoac dim bong, thuc hién bt bong hoac dam bong ra xa cAu mén,

sau do lay bong va xép vao cudi hang 1 (H.8). Tap luyén theo nhom.

Hinh 8. So do tdp luyén dam bong, bat bong bdo vé cau mon
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&7 Bai tap phat trién thé luc

a. Tai ché bit nhay voi tay lén cao

Dung tai chd thuc hién bat nhay lién tuc voi tay 1én cao. Tap luyén ca nhan, theo cap

hoic theo nhom.

b. Nam ngira bat bong va chuyén bong

Nguoi hd tro dimg & khoang cach 1 — 1.5 m chuyén béng léch sang bén trai, phai
(cach gan 1 canh tay), nguoi tap ¢ tu thé ngdi nga sau, thwe hién bit bong va chuyén

ngay lai cho nguoi hé tro. Tép luyén theo cap hodc theo nhom.

i\

TR0 CHOIVAN DONG

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH

VA KHA NANG KHEO LEO

1. Van chuyén chuyén béng tiép siic

Chuin bi:

— Ké vach xuat phat, vach dich song song va cach nhau 8 — 10 m.

— Chia s6 nguoi choi thanh cac doi déu nhau, xép thanh hang doc dirng & sau vach

xuat phat, nguoi dau hang cam bong.

Cich choi: Khi co hi¢u lénh, nguor dau hang cia mo1 dé1 cam bong chay toc do

qua vach dich, quay nguoi lai thue hién ném bong cho nguoi tiép theo va dirng & sau

vach dich. Nguoi tiép theo bit bong va thuc hién trong tw ngwoi dau hang (H.9).

Tién hanh tro choi cho téi khi thanh vién cudi cung cua doi bt bong va chay vuot

qua vach dich. Két thic tro choi, doi nao hoan thanh nhanh nhat sé& théng cuoc.
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Hinh 9. So dé tro choi “Vdn chuyén chiyén bong tiép sirc”
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2. Panh cd ca-rdé

Chuén bi:
— Xép 9 vong tron nhua lién nhau (hoac vé 9 vong tron canh nhau), cach vach Xuat
phat 8 — 10 m (H.10). Mai doi c6 3 nim théip cung mau va khac mau so vo1 dé1 con lai.

— Chia s6 nguoi choi thanh cac dé1 déu nhau.

Cich choi: Trudce khi bit dau choi. chon ra doi xuat phat truede (vi du doi1 A). Khi
cO hiéu Iénh, nguoi dau hang cua do1 A cam 1 nim (xanh) chay lén Xép vao vong
tron va quay vé xép vao cudi hang. Nguoi dau hang ciia doi B chay 1én dit 1 ndm
(d6) vao mdt trong nhirng vong tron con lai. Nhitng nguoi tiép theo cia hai doi thue
hién twong tr nhw ngudi dau hang. Cac thanh vién sip xép nam (theo mau cia doi
minh) sao cho xép duoc 3 nam thing hang (chéo hang) va lién nhau dé gianh chién
thﬁng. O mdi luot chay, moi nguoi chi duoce 1 lan xép nam. Thue hién lién tuc cho

Al ®
AAd PO

-
v

t6i khi ¢6 doi thang cudc.

A

A

§—10m

Hinh 10. So' dé tro choi “Dénh ¢ ca-ré”
/&, VAN DUNG
A7 Khi thuc hién ki thuat nga nguoi bit bong lan sét, can chu v nhitng diém gi?

/A Ki thuat ddm bong cia tht mén thuong dwoc van dung vao tinh huéng nao khi
g U g g

tap luyén va thi déu bong da?

A7/ Van dung ki thuat nga nguoi bat bong lan sét, ki thuat dim bong cua thu mén

vao tap luyén, th1 dau va vui cho1 hang ngay.

=
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CHIEN THUAT TAN CONG KHU VUC

- \'&'!

@ MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

e Thuc hién ding chién thuat tan cong khu vuc; thuc hién thuan thuc, 6n dinh
chién thuat tn céng ca nhan, tan céng nhém di hoc trong tap luyén va thi dau.

« Hiéu va phén tich dwoc mot s6 quy dinh cua Luat Viét vi trong bong da 11 nguoi.

« Thé hién ning khiéu vé moén Bong da trong hoc tap va thi dau.

« Thé hién su ham thich, dam mé mén Boéng da trong sinh hoat, hoc tap va cudc

song hing ngay.

» Khdi déng chung
 Bai tap tay khong
» Khaoi dong cac khop
» Bai tap cing co
» Khdi déng chuyén mén
» Chay budc nho, chay hat g6t chan ra sau, chay nang cao dui
« Phdi hop di chuyén dan bong, chuyén bong qua lai
« Phéi da chuyén bong, tranh bong theo nhom

A7/ Chién thuat tan céng khu vuc
Chién thuét tan cong khu vuc la mot dang chién thuat tin cong dfing dou, trong do doi
tan coéng sir dung cac hinh thirc phéi hop t6 chirc tan cong theo tirng khu vuc khac nhau

khi d6i phuong da kip t6 chire phong th.
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a. Chién thudt tin cong bién

La chién thuat duoc thuc hién & khu vuc bién cia dbi phuong, xa cau mén va mirc do
phong thu it chat ché hon.

Nhiém vu cua chién thuat la td chuc phéi hop dua bong theo duong bién doc 1én sat
duong bién ngang va chuyén bong vao khu vure trrde ciu mon.

— Phéi hop chuyén bong tan cong bién:

S6 @ nhén bong tir s6 @ va chuyén lai ra bién cho sb @ d4n bong doc bién, chuyén
vao trong cho dong doi. Cac cau thii & phia trong nhanh chong di chuyén ap sat cau moén
dé nhan bong va té chire tan cong cau moén (H.1).

— Phéi hop dot phd tin cong bién:
$6 (7) dan bong dot pha, vuot qua sb /\ cia doi déi phuong tién gan vao khu vire

cau mon va phoi hop vor dong doi tan cong cau mon (H.2).

P 7 LN
Hinh 1. So dé chién thudt phoi hop Hinh 2. So'do chién thudt phoi hop
chuyén bong tdn céng bién dét pha tdn céng bién

b. Chién thudt tan coéng trung lo
La chién thuat pho1 hop tan cong ¢ khu vuc trude cau moén doi phuwong, noi co su

phong thu chat ché cua dé1 phong ngu.

Nhiém vu ciia chién thuét tn cdng trung 16 1a tim cach virot qua tuyén phong thi phia
trwrde cau mon ddi phuwong thong qua cac hinh thirc nhw dot pha, phdi hop chuyén bong
vao chd tréng va bét tuong.

— Phéi hop bt twong tin cong trung I6:

S6 (9) nhan bong tir s6 (6), thuc hién hai 1an chuyén bong bat twong vai s6 (8) va tao
co hoi cho sb nhan bong ¢ khu vuc 16,5 m, da bong vao cAu mon (H.3).

60
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Hinh 3. So dé chién thudtphé‘i hop bat twong tn cong trung lo

— Phéi hop chuyén bong vao ché trong tan cong trung I6:

La chién thuat sir dung cac duong chuyén bong nhanh vao khu vuc tréng giira cac
hau vé va giita hau vé vé6i thi mén, lam cho déi phuong khong kip boc 16t cho nhau.

+ Néu khoang tréng giita hau vé va tha mén lén, sit dung cac dwong chuyén béng
bong (H.4a).

+ Néu khoang tréng gifta cac hau vé lon, st dung cac dwong chuyén thap xuyén qua
gitta cac hau vé (H.4b).

(a) (b)
Hinh 4. Sor db chién thudt phéi hop chuyén bong vao ché tréng tdn cong trung 16
S Mét sé quy dinh cua Ludt Viét vi trong bong da 11 ngudi

— Cau thu pham Luat Viét vi khi ding gan duong bién ngang bén phan sian doi phuong
hon bong va gan hon cau tha dbi phuong (H.5a).

— Cau thi dwgc coi la khong viét vi khi dimg ngang hang véi cau thi déi phwong thir
hai hodc ngang hang véi hai cau thu cudi cling ciia d6i ban (H.5b). hoic ding bén phan
san nha (H.5¢).
B
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(c)

Hinh 5. So' d6 mé ta mét so quy dinh ciia Ludt Viét vi

— Chu thu viét vi sé b1 xtr phat khi tham gia vao tinh huéng bong mot cach tich cuc co
thé gdy can tro dbi phuong hoidic hwong lo1 tr vi tri viét vi.
— Luét quy dinh trong tai xir phat cau thu viét vi bing cach cho déi phuong hwéng da

phat gian tiép.

S LUYENTAP

A7 Luyén tap chién thuat tén eéng khu vuc

a. Tdp chién thudt tdn cong bién
— Phéi hop chuyén bong tan cong bién: S6 @ chuyén bong cho nguoi hd tro sé @,
sau do di chuyén doc bién nhin bong chuyén lai tir s6 @ tiép tuc din bong doc bién
8 — 10 m dén coc mde thuc hién chuyén bong vao khu vuc ciu mon. S6 @ quan sat,
di chuyén vao khu vuc ciu mén dé nhan bong, da bong ciu mén sau do lay bong,
xép vé cudi hang 1. S6 (1) sau khi chuyén bong di chuyén vé cudi hang 3. Tap luyén

theo nhom.
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Hinh 6. So dé tdp luyén phoi hop chuyén bong tdn céng bién

+ Phéi hop ddn bong doc bién chuyén bong da cau mon: S6 (1) dan bong tbe do doc
theo duong bién trén cu l1 15 — 20 m, thuc hién chuyén bong vao khu vure cau mén,
sau do di chuyén vé cudi hang 2. S6 @ di chuyén vao khu vurc ciu méon nhén bong va

d4 cau mén, sau do vao lay bong va xép vé cudi hang 1 (H.7). Tap luyén theo nhém.

J 3

)
|
)

g

15—-20m

. -
o‘:’

P

.I.'

[N\ o

Hinh 7. So'dé tdp luyén phéi hop dot pha tan céng bién

b. Tap ch ién thudt tin cong trung lo —
: : ¢ i, e =
— Phoi hop bdt tuong tan cong trung lo:
Hang 1 cach hang 2 tir 5 —7 m. $6 (1) chuyén // —
bong bat twong 2 lan véi s6 (2), sau do di T‘ ________
.
chuyén vé cudi hang 2. S6 @ thuc hién da G.-_f-."‘ 5
bong vao cau mon, sau do liy bong xép vé :7@: /
. 5—7m Y}
cudtl hang 1 (H.8). Tap luyén theo cidp hodc F N
, Hinh 8. So dé tdp luyén phéi hop bét twong
theo nhom. A . .
tan céng trung Io
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— Phéi hop chuyén bong vao ché trong tan cong trung 16:

+ Phéi hop chuyén bong bong vao ché trong: Hang 1 cach hang 2 tr 5 — 7 m. 86 (1)
quan sat va chuyén bong béng vuot qua hang coc mée cho sé (2), sau d6 di chuyén xép
vé cudi hang 2. S5 (2) di chuyén vao chd tréng nhan bong da cau mén, sau d6 lay bong

di chuyén xép vé cudi hang 1 (H.9a). Tap luyén theo cip hoic theo nhom.

+ Phéi hop chuyén béng thép vao ché trong: Hang 1 cach hang 2 tr 5 — 7 m. $6 (1)
sau khi chuyén boéng thap cho sb @ chay nhanh xuyén qua cac ndm thap vao chd tréng,
nhan bong chuyén lai tir s6 (2) da vao cau mén, sau do lay bong va xép vé cudi hang 2.
SH @ thuc hién chuyén bong thap xuyén qua cac nam thap cho s6 (1), sau d6 di chuyén
xép vé cudi hang 1 (H.9b). Tép luyén theo cip hodc theo nhom.

P~ Yl L/ - U
/ﬁ“\-\ \\\
(7 P \ VA
P,
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Hinh 9. S0 dé tdp luyén phéi hop chuyén bong vao ché tréng tin céng trung 16
c. Bai tap thi dau
T chire thi dau theo doi 11 ngudi trén pham vi ca san.
Yéu cau: Thi du tich cuc, cac do1 ap dung cac chién thuat tan cong ca nhan, nhom va

khu vurc da hoc. Ap dung phrong phép trong tai da hoc dé diéu khién thi dau.

/A Bai tap phat trién thé luc

a. Chay con thoi 10 m

Lién tuc chay tu diém A 161 diém B cach nhau 10 m va nguoc lai. Tap luyén ca nhan,
theo cdp hoac theo nhom.

b. Chay rién, lii

bat cac nam thé‘ip cach nhau 5 — 6 m trén doan duong 25 — 30 m. Thuc hién chay

nhanh tién vé€ phia trude vuot qua 2 nam, sau do chay lui vé nam trude do va tiép tuc
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chay tién vuot qua 2 nam. Thuc hién lién tuc cho téi khi vuot qua nam thép cudi cung

(H.10). Tap luyén ca nhan, theo cdp hoic theo nhom.

25-30m

Hinh 10. So dé tdp luyén chay tién, lui

nmuwmﬁm TRO CHOI PHAT TRIEN KHA NANG KHEO LEO
1. Tranh béng

Chuin bi: Chia sé nguoi choi thanh cac doi déu nhau xép theo hang doc,
dimg cach nhau 10 — 12 m va cach cau mén 20 — 22 m. Ctt mot nguoi lam tha mén
va ho trg lan bong (H.11).

Ciach choi: Khi ¢6 hiéu 1énh, thu mén lan bong ra giita hai hang, hai ngudi dau
tién cia moi doi di chuyén vao tranh bong. Nguoi lay duge bong ¢b ging da bong
vao cau mén, ngudi kia ¢d ging ngin can dbi phwong. Nhitng ngwoi choi tiép theo
thuc hién twrong tu cho td1 khi tat ca thanh vién cua hai déi hoan thanh lwot choi
(H.11). Két thuc tro chot, do1 ghi duoc nhiéu ban théng nhat s& th‘é’mg cuoc.

20-22m

Hinh 11. So' dé tro choi “Tranh bong”
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2. Da phat goc tring dich

Chuin bi: Chia s6 nguoi choi thanh cac déi déu nhau, xép thanh hang doc ngoai
duong bién doc, trude vi tri da phat goc (mbi doi mot gbe), moi nguoi mot bong hoac
nguoi dau hang ¢o bong (H.12).

Cach choi: Khi co6 hiéu l1énh, lan lrot tirng thanh vién cua do1 thuc hién da phat
goc vao khu vue 16,5 m. Néu bong ro1 vao khu vue 16,5 m duogc tinh 1 diém, bong
ro1 vao khu virc 5 m duoc tinh 2 diém (H.12). Thuc hién lién tuc cho td1 khi tat ca
thanh vién cia doi hoan thanh luot choi. Két thic tro choi, doi nao ghi dwgc nhiéu

di€ém nhat s€ thang cudec.

[—
.la S o] [ |”* ) *‘l'“-_: __'_'.'.‘_“.:-_-":‘«.A
o e

Hinh 12. So'dé tro choi “Pa phat goc tring dich”

X, VAN DUNG

AV Trao dbi, thao luan vé nhitng tinh huéng van dung cac hinh thirc phéi hop chién
thuat tan cong khu vuc trong thi dau bong da.

/= Thao luan cac tinh hudng viét vi trong thi déu bong da.

£/ Van dung cac chién thuat tan con g khu vure vao tap luyén va thi dau bong da.
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CHIEN THUAT PHONG THU

TRONG THI DPAU BONG DA

Thue hién ding chién thuat phong thu trong bong da; thue hién thuén thuc, on dinh
chién thuat phong thu ca nhan, nhom da hoc trong tap luyén va thi dau.

» Phat trién thé luc va thanh tich thi dau.

« Dat tiéu chuin danh gia thé luc hoc sinh theo quy dinh cia Bo Giao duc va Dao tao.

* Cam nhan dugc ve dep cua hoat dong thé duc thé thao va thé hién duoc nhu ciu

tap luyén hing ngay.

» Khdi dong chung
« Bai tap tay khong
» Khot dong cac khop
* Bai tdp cang co
» Khdi dong chuyén mén
« Chay budc nho, chay hét cao got, chay ning cao dui, chay déi huéng
« Phdi hop tung bong, di chuyén danh dau tra bong
« St dung cac ki thuét d4 bong khac nhau, chuyén bong bong qua lai e li 12 — 15 m

A7/ Chién thuat phong thu trong tinh huéng ¢é dinh
Phong thu trong tinh hudng ¢ dinh 1a chién thuat dwgce doi phong thu trién khai trong
cac tinh hudng béng ngoai cude. Trong cac tinh hubng nay, doi phong thu co du thoi gian
va chi déng t6 chirc phong thi.
a. Phéi hop phong thii trong tinh huéng dd phat géc
Da phat goc la tinh hubng tin coéng c6 kha ning tao ra co hoi ghi ban cao, do vay
d6i phong thii phai dua theo dic diém cia doi phuong va doi minh dé chuén bi cac

phuong an phong thu phu hop (H.1).
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Khi phdi hop phong thi trong tinh hudng da phat goc can chu v: Tang cudng luc
lwong phong thu; kém chit nhitng cau thu nguy hiém cia doi phwong; chu y boc 16t
hd tro thu mén; phdi hop van dung Luat Viét vi trong thue hién phong thi; chi v tuyén

hai ciia d6i phuong; kip thoi trién khai phbi hop phan cong khi kiém soat dwgc bong.

L/

“AA A 9@

Hinh 1. So d6 phéi hop phong thit trong tinh huéng da phat géc

b. Phoi hop phong thii trong tinh huéng dd phat

Trong cac tinh huéng da phat, vi tri da phat rat da dang va doéi tan cong co6 thot gian
t6 chitc cac doi hinh phéi hop da phat khac nhau dé tan cong vao cau mén. do vay doi
phong thi cin ¢t vao tinh hudng cu thé, 6 chirc phdi hop phong thii chit ché nham han
ché toi da kha niing tin cong ciia dbi phuong.

Khi phéi hop phong thu trong cac tinh hudng d4 phat cén chu :
— Han ché d6i phwong trién khai nhanh qua da phat, dong thoi nhanh chong t6 chuc
phong thu.
— Khi vi1 tri da phat ¢ xa khu vuc ciu mon. phai khéng ché khu vuc c6 kha néng ghi ban
cao ¢ gﬁn cau mén, déng thoi to chite kém nguot chat, dac biét la cau thu c6 kha nang
ghi ban cao.
— Khi v1 tri da phat o gan cdu mén, phai lam “hang rao” che chin, dong thoi chiém
linh nhirng khu vire tréng c6 kha ning da thang vao cau mén. Tha mén c¢6 nhiém vu chi
huy dong doi lam “hang rao” sao cho chin dwoc duong di gan cua béng vao cau mon.
Tuy vao tinh huéng ma s6 nguwoi tham gia lam “hang rao” nhiéu hay it, trung binh
khoang 4 — 5 nguoi (H.2).
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Hinh 2. Sor dé phoi hop phong thii trong tinh huéng da phat

/& Chién thuat tht mén

Tha mén la cAu thu bao vé cau mén, 1a tuyén phong thu cudi cung cua do1. Nhiém vu
ctia thit mén la: bit béng, pha bong, chi dao phong thu va phat déng tan cong.

Hoat dong cua thi mén phu thudc vao vi tri bong va tinh hudng tin cong cia déi
phuong, do vay thi mén ludn phai ¢6 hanh dong chién thuat phu hop.

a. Lwa chon vi tri

La hanh dong vo cling quan trong ciia thit mén nhiam tao kha ning ngin can hiéu qua
nhat cac duong bong bay vao cdu mén trong cac tinh hudng va vi tri bong khac nhau,
cu thé:
— Trong tinh hudng bong & xa va déi phwong chua thé ap sat, da bong vao cau mén, thu
moén c6 thé di chuyén trong khu vuc 16,5 m dé hd tro phong thu.

— Trong tinh huéng bong gan va dbi phurong

e

c6 thé da bong vao cau mén, thi mon chi nén Y
oy g \ o 2 .r’\ I’ “‘\A ’1‘*\
hoat dong trong khu vuc 5,5 m va luén ¢ tur thé P
Sﬁn Si‘lllg /z’ ”’vﬂ‘ F\\\\ \‘\
’ Pl L} [ = N

" * ’ 4 » e ~ A F A ’:’0\, J" ‘l :’ “‘ ‘\ |"\,

— Neéu vi tri bong bén phai (hodc bén trai) cau o v % o
L Y

mon thi thu mén phai khép goc bén phai (hodc e

bén trai) cau mon, néu bong & gitta cau moén thi

2 A 4 g enge K A Hinh 3. So dé vi tri ciia thit mon khi bon
thu moén dirng ¢ gitra cau mon (H.3). SRS &

o cac vi tri khac nhau

b. Vi tri thit mén trong cdac tinh huéng da phat
— Trong tinh huong da phat goc: Thu mon dirng gan cot cau mon ¢ phia xa so vo1 bong,
cach duong cau mon 1 m. Day la vi tri cho phép thu moén quan sat dugc bong dé phan
doan dua ra hanh dong phu hop (H.4a).
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— Trong tinh huéng dda phat truc tiép hodc gian tiép: Thia mén phai chi huy dong doi lam
“hang rao” dé che chin. Néu vi tri bong & hai phia ctia cAu mén (bén trai hodc bén phai),
thit mén chon vi tri hoi l1&ch vé phia goc gan véi dwong bong dén (H.4b). Néu bong &

gitta, thi mon chon vi tri & gitta.

ﬁ/l m ’ fE%
7 AL A T e [ A %
AAA
o
(a) ()

Hinh 4. So'dé vi tri thit mén trong cdc tinh huong da phat

Y LUYENTAP

A7/ Luyén tap chién thuat phéng thu trong cac tinh huéng cé dinh

a. Tdp phéi hop phong thii trong
tinh huong da phat goc

Chia s nguol tap thanh hai doi (mot

doi tan cong va mot do1 phong thu):

S6 (0) cia doi tan cong da phat goc
vao khu vuc 16, 5 m cho déng dor di

chuyén thwc hién tan cong. Doi phong

thu phéi hop boc 16t, bu chd cho nhau

nhim ngén chin do1 phwong nhén bong Hinh 5. So dé tdp luyén phong thii khi déi phuong

va pha bong ra xa cau mon (H.5). da phat goc vao khu vuec cdu mén

b. Tap phoi hop phong thii trong tinh huéng da phat

Chia sb nguoi tap thanh hai dé1 (maét doi tin cong va mot do1 phong thu):
— Tdp phéi hop phong thit khi doi phwong da phat truc tiép vao cau mén: Doi phong thu
trién khai lam “hang rao” che chéin va phéi hop chiém linh cac vi tri trong c6 kha ning

d4 bong thing vao cau mén (H.6).
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Hinh 6. So dé tdp luyén phong thii khi déi phwong da phat truc tiép vao cdu mon

— Tdp phéi hop phong thit khi déi phwong dd phat gidn tiép: Tir vi tri da phat, doi tan

cong phdi hop chuyén bong cho dong doi da bong vao cau mén (H.7a) hodc phoi hop bat

twong da bong vao cau mén (H.7b). Poi phong thii phdi hop lam “hang rao” chin duong

di chuyén gan nhat vao cau moén, déng thoi chiém linh khu vue d61 phrong c6 kha nang

phéi hop dua bong téi va da bong thing vao ciu mén.

éa ri—"""'!ﬁ=\|
/ A " ¥4 A Xl
AAAA—* AAAA ~
VA A 7 ~AVA
~ & 4% b =
@ R !
@ ..‘,:
(a) (b)

Hinh 7. So dé tdp luyén phdi hop phong thil khi déi phwong dda phat gidn tiép

Cac bari tap trén tap luyén theo nhom.

A/ Luyén téap chién thuat thi mén

a. Tap di chuyén chon vi tri theo hwong bong

Nawsi hé tror 1\, 2\, /3\ ditng cich clrméa 10— 12'n tai’3 vi tri (H.8), thuc hién:

— Chuyén béng qua lai giira 3 vi tri: ngudi tap di chuyén chon vi tri bit bong phi hop

voi ting vi tri (H.8a).

— Chuyén bong qua lai gifta 3 vi tri va thuc hién da bong vao cAu mén. Nguoi tap

di chuyén chon vi tri phu hop va thuc hién bit bong (H.8b).
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Hinh 8. So dé tap luyén di chuyén chon vi tri theo hwémg bong
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b. Bii tdp thi diu
— Pau tap trén pham vi nira sin: Chia sé nguoi tip thanh cac déi 5 — 7 nguoi, to chirc
thi ddu trén pham vi ntra sén.
— Piu tap trén pham vi ca san: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac do1 7 nguon hodc
11 nguoi, o chire thi ddu trén pham vi ca sn.

Yéu cau: Tich cuc van dung cac chién thuat phong thu va chién thuat thu mon da hoc
vao thuc té dau tap. Ap dung cac phwong phép trong tai da hoc dé diéu khién thi dau.

&7 Bai tap phat trién thé Iuc

a. Nam ngiva ndng chan xoay thin sang hai bén

Nguoi tap 6 tu thé nim ngira, dau va lung cham tham, hai tay dang ngang, ban tay sap,
hai chan néng dui va cing chén sao cho dui vuéng goc v6i tham va cing chan. Luan phién
xoay than nguoi va chan sang trai va sang phai cho td1 khi chan cham tham. Tap luyén
ca nhan, theo cap hodc theo nhom.

b. Nam sdp ning than ngwoi

Ngudi tip ndm sip, hai tay 6m sau gay, hai chan dudi thing. Nguoi hd tro ngdi phia
sau va gitt chat hai chan. Khi c6 tin hiéu, nguot tap lién tuc thure hién nang than nguon

1én cao. Téap luyén theo cdp hodc theo nhom.

1 m TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH
U VA KHA NANG KHEO LEO

1. Dan béng nhanh khéo, da cau mén

Chuin bi: Chia s6 ngudi choi thanh hai d6i déu nhau dirng déi dién phia sau cac
nim thép, dit cach nhau 2 — 3 m theo hinh chit L. Mdi nguol mot bong hoac nhirng
ngudi dau hang c6 bong (H.9).

k-l
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Cich choi: Khi co hiéu lénh, nguoi dau hang ciia mdi doi thuc hién dan bong
ludn qua cac ndm, da bong vao cau mén. Sau khi dong doi da béng vao cau mon,
nguoi tiép theo méi dwoc thue hién. Néu da bong khong vao cau mén, ngudi choi
phai di chuyén vé cudi hang dé thuc hién lai lugt choi. Tién hanh lién tuc cho dén
khi tat ca thanh vién cta déi hoan thanh luot choi. Két thuc tro choi, déi hoan thanh
nhanh nhat s& thing cudc.

0860 = *
(o Dl ()

—3m

Hinh 9. So dé tro choi “Ddn boéng nhanh khéo, da cdumoén”

2. Dudi béng téc do
Chuén bi: Chia s6 nguoi choi thanh hai doi déu nhau, xép thanh hang doc dimg
& sau vach xuat phat va cach nhau 4 — 5 m. Ctr mét nguoi hd tro lan bong (H. 10).

Cach choi: Khi co6 hiéu 1énh, nguoi ho tro
ding & giita hai doi, sau vach xuat phat tir XP
2-3m, thuc hién lan b(’)ng thang vé phia trurdce, _. .. ~
nguoi dau hang cua mo6i doi nhanh chong |
chay theo va da vao bong. Nguo1 nao cham
duwoc chan vao bong trude sé théng lrot chot

4—5m
o[
I r-o:l
= ;
\

do va ghi dugc 1 diém cho doi (H.10). Thuc ‘ A A A
hién lién tuc cho t61 khi cac thanh vién cua doi
hoan thanh luot choi. Két thuc tro choi, doi Hinh 10. So dé tro choi

5 . e Fa = L n “ A . A Agy
nao ghi dugc nhiéu diém hon sé€ thang cudc. Dudi bong toc do

/A, VAN DUNG

A7/ Néu nhing diém can chu v khi phong thi trong tinh hudng da phat goc. Hay néu
vi du mot tinh huéng phong thi trong thire té thi dau.

/= Thao luan dé lam 1o v1 tri hop li cua thu moén trong mot sb tinh hué)ng da phat
thuong gap.

£/ Van dung cac chién thut phong thii vao tap luyén va thi ddu bong da.
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THUAT NGU GIAI THICH THUAT NGU
H
. Hé ning luong sir dung co chat (chat tham gia
Hé Glycolytic phan tng) 1a glucose va glycogen vi vay co tén 8,9
la Glycolytic. |
H¢ Oxydative HQ’{ na.ng luc_)rjlg ca{l cAo oyriyAde \phan gla.l cac 8.9
’ - chat dinh dudng, vi vay co tén la Oxydative.
. Hé nang luong st dung co chat (chat tham gia |
Heé Phosphagen phan tng) la CP (Creatine Phosphate) vi vay co 8,9
. tén la Phosphagen. |
N
Nita ni Bong dang nay tir mat san 1én va chua téi diém 26 —31,
i . cao nhit. 33 35,56
Q
Qua phat Qua da phat co thé da bong truc tiép vao ciu n
truc tiép . ‘mén va duoc ghi nhan ban thing.
Qui phat Qua da phat n.l{;l béng phai cham mét'cﬁu thﬁl
ek khac trude khi vao cau mon thi ban thang moi 38
glan fiep duoc cong nhan.
T
Tran bén Phan tran & hai bén, gén voi thai duong. 36 — 40, 42
Trune 16 . Khu vuc ¢ gitta san, doc theo chiéu dai san 19, 60,61,
. . béng d. 63, 64
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G’HAN 1: KIEN THUC CHUNG B

Trang

CHU DE: SUDUNG CAC YEU TO TU NHIEN VA DINH DUONG 5

PE REN LUYEN SUC KHOE VA PHAT TRIEN THE CHAT
( PHAN 2: THE THAO TU CHON - BONG DA )

CHU DE 1: NHUNG VAN PE CHUNG

Bai 1. Vai tro, anh huong cia mén Bong da dbi véi strc khoé va xa hdi;
lap ké hoach tap luyén mon Bong da

Bai 2. Chién thuat phong thu trong thi diu bong da

G}ANG GIAI THICH THUAT NGU
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Chiu trdch nhiém té chirc ban théo va ban quyén néi dung:
CONGTY €O PHAN DAU TU XUAT BAN - THIET Bl GIAO DUC VIET NAM
Chu tich Hoi déng Quan tri: NGUT NGO TRAN Al
Téng Gidm déc: VU BA KHANH

Bién tap:
NGUYEN VAN HUNG
Trinh bay bia:
NGUYEN MANH HUNG
Thiét ké sdch:
NGUYEN DIEU HA - PANG HOANG VU

Stra ban in:
NGUYEN VAN HUNG

GIAO DUC THE CHAT 12— BONG PA

Ma so:
ISBN: o
In ....cudn, khé 19 x 26,5¢m, tai ......
Pia chi: o
S6 xac nhan dang ki xuat ban: ..-../... /o).
Quyét dinh xuat ban sé: ... /...~.. ngay ... /... /....
In xong va nép luu chiéu
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Mang cudc song vao bai hoc
Puwa bai hoc vao cudc soéng

)

(:yéch giéo khoa Gido duc thé chdt 12 dugc bién soan dua trén
quan diém, muc tiéu cta Chuong trinh gidao duc phé théong 2018,
Sach hudng dan hoc sinh lua chon mén thé thao phtt hgp dé rén luyén
hoan thién thé chat; van dung nhimng diéu da hoc nhdm diéu chinh
ch& d6 sinh hoat va tap luyén, tham gia tich cuc céc hoat déng thé duc,
thé thao; tir dé c6 nhiing dinh hudng tuong lai phit hop véi nang luc,
s truong, dap ng yéu ciu cla su nghiép xdy dung, bdo vé Té quéc
va hoi nhap quéc té. Sach ¢o ndi dung va hinh thic trinh bay hap dan,
dé hiéu, clung céc trd chai van déng sang tao, phét huy tinh tich cuc,
y thuc tu tap luyén va van dung nhing diéu da hoc dé tham gia
cac hoat déng thé duc, thé thao va sinh hoat hang ngay ca hoc sinh.

Cac tac gid la nhing nha gido, nha khoa hoc giau kinh nghiém
va tam huyét trong linh vuc gido duc thé chat.
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