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HUGNG DAN SUDUNG SACH

Hinh vé phan tich kithuat ctia quyén sach nay dugc trinh bay theo hoat ddéng clia ngudi
thuan tay phai (hguoi thuan tay trai thuc hién nguagc lai).

Cu thé hod muc tiéu bai hoc cac yéu cau vé
nang luc, pham chéat ma cac em can dat duoc.

MUCTIEU, YEU CAU CANDAT

GOm cac dong tac khdi dong gay hing thu,
tang tinh hap dan va thu hat ngudi hoc.

Cung cép céc kién thic, ki nang thuc hién
déng tadc méi théng qua moé td ngén gon
kém hinh &nh minh hoa truc quan, sinh dong,
dé hiéu.

Hinh thanh va cling cé cac kién thic, ki nang
van dong da hoc théng qua cac hinh thuc
luyén tap da dang.

On tap va van dung cac kién thiic va ki nang
van déng vao moét s6 tinh huéng cu thé trong
doi song.

QUY UOC KIHIEU DUNGTRONG SACH

—- Thu tu thuc hién cac dong tac
— Huéng chuyén dong cta co thé
............. > Budng di chuyén clia béng

H Hinh

Qua bong ré

Ngudai chai

Nguai chi huy

Coc hinh nén

Hady bdo qudn, giir gin sdch gido khoa dé dinh Idng
cdc em hoc sinh lop sau!




Loi noi dau

Cdc em than mén!

Trén tinh than d6i mdi Chuaong trinh gido duc phé thong mén Gido duc thé chat nham
gop phan hinh thanh va phat trién toan dién vé pham chat va nang luc, ching téi han
hanh dugc gui dén cac em hoc sinh quyén séach gido khoa Giao duc thé chat 10 - Bong ré
cta Nha xudt ban Gido duc Viét Nam. Day la mét trong nhitng mén thé thao dugc nhiéu
hoc sinh ua thich va lua chon dé hoc tap trong chuong trinh tu chon cia mén Gido duc
thé chat danh cho cap Trung hoc phé thong.

Noi dung chti yéu ctia sach nham trang bi cho ngudi hoc nhiing kién thiic, kinang vé
cham soc stic khoé, van dong co ban, hoat dong thé thao va phét trién cac té chat thé luc.

V&i quan diém bién soan theo huéng md, phu hop véi giai doan gido duc dinh hudéng
nghé nghiép, ndi dung séch tao diéu kién dé cac em duogc lua chon cac hoat dong phu hgp
vGi thé luc, nguyén vong clia ban than va kha nang té chic ctia nha trudng.

Cung v6i nhing hinh dnh minh hoa sinh dong, cac bai tap da dang, phu hgp va
cach dién dat ngén gon, dé hiéu, sach sé gitp cac em tang thém sy hing thi, nhanh
chong tiép thu ndi dung va cac ki thuat déng tac trong bai hoc.

Hivong quyén sach sé mang lai cho cadc em niém yéu thich d6i vi mén Bong r6 trong
chuong trinh hoc tap mén thé thao tu chon clia nha truong.

Tran trong!

NHOM TAC GIA
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MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

- Nhan biét dugc mét s6 yéu t6 tu nhién (khéng khi, nudc, énh sang,...) va tam
quan trong ctia dinh dudng trong rén luyén stc khoé va phat trién thé chat.

- S dung dugc mot s6 cac yéu té tu nhién va dinh duéng hop i dé rén luyén sic
khoé va phat trién thé chat.

- Hop téc, gitip d& ban cung tap hiéu dugc tdm quan trong cla dinh dudng va yéu
t6 tu nhién dé rén luyén va nang cao suc khoé.

I. Khai niém vé siic khoé
Theo dinh nghia cta Té chiic Y té Thé gidi (World Health Organization - WHO),

stic khoé dugc xem la mét trang thai hoan toan thodi mai ca vé thé chat, tinh than va cac
maoi quan hé xa hoi. Trong do:

- Vé stic khoé tinh than: C6 tinh than lac quan, tich cuc, thoai mai, biét cach duong
dau véi nhitng khé khan, mét moi trong cudc séng.

- Vé stic khoé thé chat: C6 su déo dai, khoé manh clia co bép, khd nang chéng choi
vGi bénh tat cing nhu chiu dung cac diéu kién khong ¢ Igi ti moéi trudng tu nhién.
- Vé stic khoé xa hoi: Co6 cac méi quan hé ban bé, hoa nhap tét véi moi ngui va dugc
xa hoi, nha trudng, gia dinh chap nhan.

Dé c6 mét stic khoé tét, chung ta can:

- Biét céch gitt gin vé sinh cé nhan.

- C6 théi quen vén dong va tap luyén thé thao déu dan.

— €6 ché d6 dinh dudng hop Ii.



Il. Vai tré méi trudng tu nhién trong tap luyén thé duc thé thao

Trong cudc séng hdang ngay ndéi chung va hoat déng thé duc thé thao noi riéng, mai
ching ta déu can dén cac yéu to ciia moi truong tu nhién nhu khong khi, nudc, anh sang, ...
dé nang cao stic khoé va phat trién thé chat. Bang cach két hgp chat ché viéc st dung céc
diéu kién tu nhién san cé khi tap luyén thé duc thé thao nhu tdm nudc, tdm nang, tam
khong khi,... sé giup tang thém hiéu qua cho qua trinh ren luyén sic khoé.

Thudng xuyén tap luyén thé duc thé thao trong méi trudng cé cac yéu té nhu dnh sang
mat trai, khong khi, nudc,... sé gitp cho hé thong than kinh trung uong thich nghi véi su
thay d6i dét ngot clia thai tiét, tang cudng suc dé khang dé phong chéng cac bénh thudng
gap nhu cdm, sét,... Vi vay, cac yéu t6 tu nhién dugc xem nhu mét phuong tién doc lap dé
tang cudng suc khoé, nang cao nang luc hoat ddong. Tuy nhién, trong qua trinh st dung cac
yéu td nay, can chu y stt dung cac phuong tién c6 tac dong khac nhau, phu hop véi nguéng
kha ndng clia co thé va muic d6 can duoc ting 1én dan dé co thé kip thich nghi.
1.Tdm ndng

Tam nang la mét phuong phap ¢o cach thic thuc hién don gian va khéng ton kém.
Tap luyén tdm ndng tét nhat nén thuc hién vao bubi sang, tranh tdm nang vao luc néng
gat hoac khi anh nang da qua yéu (chi nén tam nang vao llic 6 - 8 gid sang, tranh tam
nang qua 30 phat). Phuong phéap tdm ndng t6t nhat 1a tdm ndng két hgp véi van déng
(tdp luyén thé duc thé thao dudi nang).

Viéc tdm nang hop li sé gitp co thé hap thu calcium va phosphorus, lam cho xuong
chac khoé, gidm cac triéu chiing viém va dau co, tang cuong kha nang ctia hé mién dich
va c6 thé ngan nglra dugc nhiéu loai ung thu khac nhau.

2. Tam khéng khi

Téam khong khichtiyéu la sirdung su kich thich ctia nhiét @6 méi trudng, tac déng vao
co thé. Day clng la mét phuong phap tép luyén don gidn, c6 tac dung tot téi su phat trién
thé chat, ddng thai khéng bi han ché béi thai tiét, diéu kién san tap hay vi tri tap luyén.

C6 nhiéu cach thuc tam khong khi nhu tang thai gian van déng ngoai trai, ngu &
ngoai trgi, cac hoat ddong da ngoai,... Luyén tap tdm khong khi mot cach thudng xuyén
sé lam co thé thich tng vaéi su thay d6i clia thai tiét, tang cudng stic dé khang dé tranh
dugc nhitng bénh thuong gap nhu cdm, sot,...

Thoi diém tam khong khi tot nhat la vao budi sang, ban dau chi nén tam khoéng khi
trong khoang 15 phut, sau dé ting dan |én thém 5 phat maoi tuan nhung t6i da khoéng
qua 2 gio. Bat dau tap luyén tir khong khi am ap réi dén khong khi lanh vira va cudi cling
la khong khi lanh. Khi tdm khéng khi nén mac it quan ao, néu thai tiét qua lanh thi nén
tam khéng khi & trong nha hodc can két hop véi cac hoat ddng thé thao, song phai & noi
khong khi luu théng va can két hop vdi tap luyén thé duc budi sang.

3. TAm nuéc

Véi diéu kién thoi tiét, khi hdu gié mua ctia nudc ta thi viéc tdm nudc kha phé bién.
Tam nudc con duoc xem la mot hinh thic sinh hoat dinh ki, thuong nhat clia con nguoi.
Tuy nhién, viéc tdm nudc & mdi mia, méi lta tubi can cé ché do, cach thic thuc hién
phu hop dé bdo dam suc khoé.



Tam nudc rat ¢o lgi cho su phat trién va rén luyén ctia co thé do nudc truyén nhiét
nhanh hon so véi khong khi tir 25 - 28 lan, su kich thich ctia nudc lanh vao da sé lam
cac mach mau co gian, kich thich su diéu tiét & than kinh trung uong. Tu d6, giup co
thé thich (irng dugc véi su thay d6i ciia méi truong tu nhién, nang cao sic dé khang dé
phong chéng bénh tat tot hon. Mai lan tdm nudc chi nén thuc hién trong khoang tu
10 — 15 phut véi nhiét dé vira phai (24 - 30 °C), dugc cho 1a phu hap véi moi lia tudi
va bdo vé suc khoé.

Dé tap luyén cidc mén thé thao dat duoc hiéu qua cao, ngoai viéc st dung cac yéu té
thién nhién dé hé tro thi nqudi tip can két hop tot vai diéu kién vé sinh méi trudng
trong tap luyén. Viéc tién hanh tap luyén trong méi truéng trong lanh, thoang
mat; san tdp bang phang, sach sé, khéng tron truot; dung cu tap luyén (béng, bang, 16,...)
day du, virng chac va mang tinh an toan cao sé gitp phong tranh chan thuong va nang cao
hiéu qua cho bubi tap.

lll. Dinh duéng trong rén luyén siic khoé va phat trién thé chat

Dinh dudng la viéc cung cap cac dudng chat can thiét dudi dang thiic an cho céc
té bao trong ca thé dé duy tri suséng. Dudng chat (con goi la chat dinh dudng) la nhiing
chat hay hgp chat hod hoc cé vai trd duy tri, phat trién su séng, ndng cao hoat déng cuia
co thé théng qua qua trinh trao déi chat va thudng dugc cung cdp qua dudng an uénag.
Doi vai con ngudi, chat dinh duéng dugc cung cap chinh qua cac bira dn hang ngay.

1. Vai tro cta dinh duéng
Hoc sinh & do tudi trung hoc phé théng (16 - 18 tudi) nam trong nhém tudi vi
thanh nién. Ché dé dinh dudng trong giai doan nay la hét siic quan trong, vi ngucoi &
|&ra tudi vi thanh nién phat trién véi téc do rat nhanh ca vé chiéu cao va can ndng, clng
v@i nhiéu bién ddi vé tam sinh li, ndi tiét, sinh duc,... Do dd, can ddm bao cac nhém
chat dinh dudng thiét yéu trong moi bira an nhu chat bot duong (carbohydrate), chat
béo (lipid), chat dam (protein), vi chat dinh dudng, chat xo,...
a.Chatbét duong:Nguon cung cap ndng
lugng chinh cho co thé, chiém 60 - 70%
téng nang lugng trong cac bita dn. Nguén
thuc pham chia nhiéu chat bot dudng nhat
la cac hat ngii coc, hat ho dau, gao, bt mi,
khoai, san,...
Nhu cau chat bét dudng cho dé tudi vi
thanh nién la khodng 300 - 400 g mai ngay.

Hinh 1. Chdt bét dudng cd trong cdc hat ngi c6¢



b. Chat béo: Ngudbn cung cap
nang lugng cao (1 g chat béotaora9
kcal), la thanh phan khéng thé thiéu
trong qua trinh phat trién cda con
ngudi. Chat béo dugc tim thay trong
thuc pham cé nguén géc ddng vat va
thuc vat. Chat béo thuc vat thudng
c6 trong bo thuc vat, dau tinh luyén,
dau vung,.. Chat béo déng vat co
trong triing, m& lgn, m& ga, dau ca,...

Hinh 2. Mét sé thuc phdm cung cdp chdt béo

Chét béo giup cho co thé hap thu céic vitamin, déc biét |a cac vitamin tan trong
dau, chdng han vitamin A, D, E, K va déng vai trd quan trong trong qua trinh lam déng
mau tu nhién. Trung binh, co thé can khoang 15 - 25 g chat béo méi ngay. Tuy nhién,
vdi ngudi & do tudi vi thanh nién thi nhu cau nay cao hon, khodng 40 - 50 g mdi ngay.

c. Chat dam: Thanh phan cau trac
co ban, 1a nguyén liéu can thiét dé xay
dung hé co xuong, giup tang cudng suc
dé khang cua co thé. Chat dam c6 nhiéu
trong cac loai dau, tring, slia, tom, cua,
thit, ca,...

Trung binh méi ngay, ngudi & do tudi
vithanh nién can 60 - 70 g chat dam.Chat
dam duoc hdp thu vao co thé dudi dang
cac amino acid, la thanh phan chinh cta
cac khang thé gitp co thé chéng lai cac
bénh truyén nhiém, la nguyén vat liéu
can thiét dé xay dung va tai tao té bao
trong co thé.

d. Vi chat dinh dudng: Bao gbm cac
loai vitamin (vitamin A, C, E, K..) va
cac khoang chat (calcium (Ca), sat (Fe),
kém (Zn), iodine (l),..). Vitamin va cac
khodng chat trén la cac chat can thiétcho
co thé. Cac chat nay c6 ham lugng tuy
thap nhung rat quan trong va bat budc
phai cé trong khau phan an hang ngay.

- Vitamin A gilp bdo vé va phong
ngUa cac bénh vé mat. Ngoai ra, néu
thiéu vitamin A thi da sé kho, tang sting

hod nang 16ng, bé mat da thudng ndi gai,...

Hinh 3. Mét s6 thuc phdm cung cdp chdt dam
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Hinh 4. Mét s6 vi chdt dinh duéng cdn thiét cho co thé



—Vitamin C la chat chong oxi hod, tham gia vao cac phan ung oxi hoa - khir trong
ca thé, la cac yéu té can thiét cho viéc tong hop collagen (mdt chat gian bao & thanh mach,
tao mo lién két, da, xuong, rang,...).

— Vitamin E bdo vé chat béo trong co thé khéng bi oxi hod. Ngoai ra, loai vitamin nay
cling la chat chéng oxi hoa chi yéu, chéng lai cac goc tu do.

Néu an udng thiéu cac khoang chat thi co thé sé phat sinh nhiéu bénh nhu thiéu mau
(do thiéu sat), budu c6 (do thiéu iodine), cdi xuong & tré em, lodng xuong & ngudi 16n (do
thiéu calicum),...

e. Chdt xo: La thanh phan cua thanh té
baothucvat,cétécdunghdtrgtiéuhoacho
co thé. Chat xo c6 nhiéu trong cac loai rau,
cy, qua,...

Méc du co thé con ngudi khong thé
hdp thu chit xo nhung néu khiu phan
hdng ngay cé nhiéu chat xo sé han ché
duoc tinh trang béo phi, cac bénh vé tim
mach; phong tranh tdo bon do gilup dua _ :
nhanh chat thaira khoi dudng tiéu hoé.Ttly BREED ©hetta thiley: c6 trong cdc ogi
nhién, ching ta khong nén an qua nhiéu rau, i, qud
chat xo vi c6 thé sé bi can tré viéc hap thu
cac dudng chat can thiét.

2. Ché db dinh dudng hop li

Dinh duéng dong vai tro
quan trong trong viéc t0i uu hoa
kha ndng mién dich cua co thé,
giup nang cao suc khoé va phat
trién thé chat & tré vi thanh nién.
Do d6, ché dd an udng hop li sé
gilp cung cap day dd nang lugng,
chat dinh dudng theo nhimg nhu
cau dinh duéng duoc dé ra va
dam bdo can bang gilra cac chat
dinh duéng.

Hinh 6. Thdp dinh dudng (Nguén: Vién Dinh duéng Quéc gia)



Viéc st dung qua nhiéu hay qua it hoac thiéu can déi gitra cac nhém chat dinh duéng
déu gay nguy hai dén stic khoé va han ché su phat trién thé chat & ngudi trong dé tudi vi
thanh nién, dong thai con la nguyén nhan gdy ra nhiéu loai bénh nhu coi xuong, béo phi,
cao huyét ap, tim mach,...

Hoat déng thé thao c6 cudng dd van dong Idn, sé tiéu tén nhiéu ndng lugng
cla ngudi tap. Khi tham gia tap luyén cdc moén thé thao, ching ta can luu y dén viéc
cung cap day du cac chat dinh dudng cho co thé véi mot ché dd an uéng hop li, can bang
ti 1é nang lugng dugc cung cap ti cac chat dam, chat béo, chat bot dudng, khoang chat,
chat xa,. ..

1. Suc khoé la gi?

2. Hay tim hiéu su anh hudng clia cac yéu té tu nhién va dinh duéng doi véi viéc rén luyén
stc khoé va phat trién thé chat.

3. C6 nén tam ngay sau khi két thuc tap luyén khéng? Tam nudc véi nhiét do bao nhiéu
duoc cho la pht hop véi moi nguai?

4. Cac nhém chat dinh dudng thiét yéu can cé trong moi bira dn la nhiing chat nao?



Phan hai

Chu dé 1
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SOLUOC LICH Slf PHAT TRIEN MON BONG RO
TREN THE GIG1 VA VIET NAM

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

- Hiéu duoc so gian lich strhinh thanh mén Bong r6 trén thé gidi cling nhu & Viét Nam.

- Ty giac tim hiéu, trao déi va giup dé ban cung hoc c6 hiéu biét so gian vé lich st
phét trién mén Béng r6.

- C6 tinh than trach nhiém, tich cuc va cham chi trong qua trinh hoc tap, tim hiéu cac
van dé lién quan dén mén Bong ré.

I. So lugc lich sir hinh thanh va phat trién mén Béng ré trén thé gidi
1. Lich st hinh thanh mén Béng ré
Bong r6 la mén thé thao dugc ra doi
vao nam 1891 do tién si James Naismith,
mot gido vién moén Gido duc thé chat

8 Hoc vién Springfield thudc bang
Massachusetts (My) sdng tao nén.

Hinh 1. James Naismith (1861 - 1939) (Ngudn: FIBA)
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Vao thai gian dé, cdc mén thé thao hodc trd chai van déng chi yéu dugc thuc hién
ngoai trdi. Do vay, trong suét mua déng, cac sinh vién da khéng thé tap luyén hay thi dau
dugc. Trudce tinh trang d6, cac gido vién thé duc rat ban khoan, lo ldng va khéng ngling
tim toi, suy nghi dé tim ra mot mon thé thao méi. Nhu vay, Bong ré dugc tao ra ban dau
chila tro chai van déng cho sinh vién trong diéu kién thgi tiét xau.

Ban dau, Naismith c6 y dinh xdy dung mén Béng ré dua trén co s& ctia mén Béng
bau duc, Béng da va Bong vot. Thé nhung y tudng do da sém bi loai bo vi 6ng cho rang
béng bau ducla mén thé thao qua thé bao, hai mén thé thao con lai chd yéu dua trén kha
nang vé stic manh va téc do, khong co tinh nghé thuat. Ngoai ra, 6ng con mong muén
mon thé thao méi nay la phai dugc choi trong nha thi dau; phai dugc gidi han bai nhiéu
luat 1é nhung don gidn va dé hiéu; khéng dugc st dung que, gay vi dé gdy nguy hiém
va khéng dugc thé bao hay c6 nhitng déng tac truy cdn nhu mén Béng bau duc. Do d6,
Naismith da lua chon qua bong da va st dung tay dé chuyén, bat va ném.

Pé hinh thanh “r6” va “bang”, 6ng dat hai chiéc hop & hai dau san thi ddu va bong sé
dugc ném vao do. Tuy nhién, diéu nay lai ndy sinh moét van dé khac la cac dau thu sé ding
tum lai quanh hép, tao thanh hang phong thu dé chan béng. Do vay, Naismith quyét
dinh treo hai chiéc hop |én trén dau cac dau thi sao cho ho khéng thé véi téi duoc. Piéu
nay ép ho phai bung réng déi hinh dé khéng ché cac ci ném boéng tir vong ngoai vao rd
ctia d6i minh. Vao thai d6, 6ng cho treo hai chiéc gié dung dao trén ban cong ctia nha
thé duc Springfield & d6 cao 10 feet (3,05 m) tinh tif mat san téi canh trén cla vong r6é
(d06 cao nay dugc gitr cho dén bay gig). Trong qua trinh thi dau sau nay, ngudi ta nhan
thay su xuat hién mét sé ¢6 déng vién '

cudng nhiét, dung trén ban cong cla
khan dai da c6 gang giup dé doéi minh
bang cach tac déng dé bong vao ré cua
doi doi phuong. Do d6, vao nam 1895,
Naismith da nghi ra viéc dat thém mot
tdm bang phia sau ré ctia mbi déi choi
nham muc dich bao vé r6 truéc hanh 2
déng cha cac ¢6 déng vién nay. Hinh 2. Mén Béng r6 thoi ki ban ddu

Sau khi phat minh ra“ré6” va “bang’, Naismith tiép tuc suy nghi cach thic dé bat dau
mot tran dau dua trén co s mén Bong bau duc ctia nude Anh. Cu thé, khi cé tranh chép,
trong tai sé ném bong vao gilta hai hang cau tha dé ho lao vao tranh cudp. Diéu nay tuy
tho bao nhung dem lai sucéng bang cho ca hai doéi choi. Tir d6, cac vong tron nhay tranh
béng duoc lap ra.

Tiép theo, Naismith bat dau viét nén 13 diéu luat co ban dugc st dung trong thi dau
BAng r6. Ngay sau do, 6ng t6 chiic tran thi ddu Bong ré dau tién trén thé gidi vai su tham
gia clia cac sinh vién trong I6p minh. Tran dau nay da nhan duoc su quan tam va hudng
ung cua toan bo gido vién vasinh vién trong trudng. Cac sinh vién trong |&p ctia Naismith
dé nghi dat tén tro choi la “Basketball” (Bong rd) va da dugc moi ngudi chap thuan.
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2. Lich st phat trién mén Béng ré trén thé gidi

Tu nam 1891 cho dén nay, mén Béng ro da trdi qua mot giai doan hinh thanh va tiing
budc phat trién. T vi tri la mot tro choi van déng, Bong ré dan dan tré thanh mén thé
thao c6 tat cd nhiing nét dac trung riéng. Thé hién qua cdc méc thai gian nhu sau:

-~ Nam 1894, nhiing diéu luat thi dau chinh thuc dau tién ca mon thé thao nay dugc
xuat ban tai My. Song song véi viéc phé bién mén thé thao nay la su hinh thanh cac ki nang,
chién thuat cia né. Tuy nhién, cac ki thuat chuyén boéng, bat bong, dan béng va némré &
thai diém nay con thiéu tinh nang dong va chi dugc thuc hién tai ché. Trong nhiing thai
ki tiép theo, chién thuat ciia moén thé thao nay da dugc phat trién dang ké vdi su xac dinh
va phan céng nhiém vu ré rang cho ting dau thi khi tham gia.

- Ban dau Bong rd chi phat trién manh mé tai Nhat Ban, Trung Quéc, Philippines.
Nhiing ndm sau d6, moén thé thao nay nhanh chéng phat trién manh mé & chau Au va
Nam My.

—Nam 1904, moén Bong r6 1an dau tién dugc to chic thi dau nhan dip Dai héi thé thao
toan nudc My va dugc thi dau biéu dién tai Thé van hoi (Olympic) lan th 11l tai My. Sau thoi
diém nay, hiép héi Bong ré dugc thanh 1ap & nhiéu nudc va bat dau cé nhiing cudc thi dau
quoc té.

—~N&m 1913, giaivé dich Bong ré chau A lan dautién dugc té chiic tai Manila (Philippines).

- Nam 1919, gidi vo dich Bong ré Quéc té 1an dau tién duoc té chiic gilta quan dodi clia
cac nudc My, Y va Phap. Sau dé, giai vo dich Bong ré & Nam My va cac nudc Pong Nam A
clng lan lugt dugc té chuc.

- Nam 1923, gidi thi dau Bong ré hitu nghi danh cho nir lan dau tién dugc t6 chic tai
Phéap vdi su tham gia cla ba nudc Phap, Y va Tiép Khac.

— Ngay 18 thang 6 ndam 1932, Lién doan Béng ré Qudéc té (Fédération Internationale
de Basket-ball — FIBA) dugc thanh lap vai su tham gia ctia tam nudc thanh vién va da dua
ra cac diéu luat thi ddu chinh thiuc cho mén thé thao nay.

—Nam 1935, giai Bong ré vé dich chau Au duoc t6 chiic & Thuy SY.

—Nam 1936, mén Bong ré danh cho nam chinh thic dugce dua vao chuong trinh thi
dau ctaThé van hoi lan thu Xl tai Berlin véi 21 nuéc tham du. Bén canh d6, giai dau con co
su' gop mat ctia Naismith vai tu cach la khach mai danh du. Trong gidi ddu nay, doi tuyén
My da gianh gidi vé dich & mén Bong ré.

— N&m 1938, giai thi dau Bong ré danh cho nit dugc té chuc tai chau Au.

— Nam 1948, Lién doan Béng ré Quéc té dugc ma réng véi su tham gia ctia 50 nudc
thanh vién. Cing trong nam nay, mén Béng ré mini danh cho tré em ti 8 — 12 tubi cling
dugc sang tao lan dau tién. G thai diém nay, mon Bong ré khong nhiing cé su phat trién
manh mé vé bé rong ma con ca vé bé sau, trén toan thé gidi. M6t trong nhiing su kién
danh dau cho su phat trién vuot bac ciia mén thé thao nay la viéc sang tao nén ki thuat
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ném rdé bang mot tay cung véi cac hinh thiac chuyén bong, dan béng va cac dong tac
gid da dang. Piéu nay da nang téng sé diém trung binh trong moét tran thi ddu Bong r6é
tir 20 — 30 diém |én 50 - 60 diém. Trong chién thuat nay, nguai ta da thay doi 16i choi
ngau hing cda ting van déng vién sang 16i chai dong doi.

— Nam 1950, giai vo dich Bong ré thé gidi danh cho nam lan dau tién dugc to chic tai
Argentina. Trong giai dau nay, d6i chu nha da xuat sac gianh chuc vo dich.

— Nam 1953, giai v6 dich Bong ré thé gidi danh cho nit lan dau tién dugc t6 chic tai
Chile. Trong gidi dau nay, cic van déng vién nit cia nuéc My da gianh chuic vé dich. Ké
tir do, gidi vo dich Béng ré thé gidi danh cho nam va nir duoc t6 chiic bon nam mot lan.

— Ndm 1965, Lién doan Béng ré Quéc té dugc mé réng véi su tham gia ctia 122 lién
doan quoc gia.

— Ndm 1972, mén Béng ré chinh thic dugc dua vao chuong trinh thi ddu tai Thé
van hoi.

-~ Nam 1983, Lién doan Béng ré Quéc té hop nhat 157 lién doan Béng ré quéc gia clia
cd nam chau luc.

- Nam 1987, s6 luong thanh vién cuia Lién doan Bong ré Quéc té dugc gia tang véi su
tham gia ctia 168 thanh vién.

~ Nam 2007, Lién doan Béng r6 Quéc té dé cir véi Uy ban Olympic Quéc té (I0C) vé
viéc bé sung mén Béng ré (hinh thic thi ddu 3 x 3) vao chuong trinh thi dau tai Thé van
hoi Olympic tré & Singapore nam 2010.

—~Ngay 9thang 6 nam 2017, Uy ban Olympic Quéc té quyét dinh dua ndi dung thi dau
Béng ré vai hinh thic thi dau 3 x 3 trd thanh ndi dung thi dau ctia mén Béng r6 tai Thé
van hoi, bat dau tu Thé van hoi & Tokyo (Nhat Ban) vao nam 2020.

- Nam 2019, ba doi tuyén Bong ré c6 thir hang cao nhat tai gidi vo dich Béng ré thé gidi
(FIBA World Cup) lan lugt la: Tay Ban Nha, Argentina, Phap.

- Nam 2021, s6 lugng thanh vién cta Lién doan Bong ré Quoc té la 215 thanh vién.

I. So lugc lich sir mén Béng ré & Viét Nam

O nudc ta, tuy chua xac dinh dudc chinh xac thdi diém du nhap ctia mén Boéng ré
nhung vao khoang nhitng nam 1930, tai cac thanh pho 16n nhu Ha N6i, Nam Dinh, Hué
va Sai Gon da c6 mét sé it ngudi tham gia luyén tap. Qua trinh phat trién ciia mén Boéng
ré &Viét Nam co thé chia lam bén giai doan nhu sau:

a. Giai doan 1: Truéc nam 1945

Do chinh sach théng tri cta thuc dan Phap va su kim ham cta ché dé phong kién da
lam mén Bong ré & nudc ta khdng thé phat trién, chicd mot s6 it ngudi trong quan doiva
hoc sinh tap luyén theo sd& thich riéng.
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b. Giai dogn 2: Tirndm 1945 — 1954

Sau khi Cach mang thang Tam thanh cong, Pang, Chinh pht va Bac H6 kéu goi toan
thé ngudi dan tham gia tap luyén thé duc thé thao dé nang cao suc khoé. Tuy nhién,
dat nudc van dang trong thai ki khang chién nén phong trao thé duc thé thao néi chung
va Béng ré néi riéng & nudc ta van chua co diéu kién phat trién.

¢. Giai doan 3: Trndm 1955 - 1978

Cung vdi phong trao tap luyén thé thao, mén Béng ré da nhanh chéng dugc khoi
phuc va phét trién trong quan doi, sinh vién, hoc sinh va thanh nién & cac thanh phé
nhu Ha No6i, Hai Phong, Nam Binh, Quang Ninh. Cung véi dé la su ra doi chia Hoi Bong
ré Viet Nam dé t6 chiic va diéu hanh cac gidi ddu Bong ré hang A, hang B hdang nam
trong nudc. Mot s6 ddi tuyén tiéu biéu luc bay gi nhu Quan doéi (Thé Cong), Buu dién,
Quang Ninh,... Trong d6, déi tuyén Viét Nam Dan chd Céng hoa (tir ngay 2 thang 7 nam
1976 1a Cong hoa xa hoi chi nghia Viét Nam) thudng dugc lua chon lam dai dién dé tham
gia cac cudc thidau hiru nghi, cac giai dau quoc té trong khoéi Xa hoi chd nghia.

d. Giai doagn 4: Tirnam 1978 - 2021

+ Khoang ttr ndm 1990, dat nudc budc vao thai ki déi méi, nudc ta mé rong quan hé
ngoai giao vdi cac nudc trén toan thé gidi. Pudc su quan tam cta Dang va Nha nudc, Uy
ban Thé duc Thé thao da chi dao phong trao phat trién mén Bong ré trong thai ki méi.
Nhirng ndm sau d6, mon thé thao nay da tré thanh mét mén thi dau trong hé thong gidi
dau qudc gia, céc doi tuyén Bong ré thudng xuyén dugc tham gia céc giai dau quéc té.
Chung ta cling thuang xuyén mai cac chuyén gia tham gia giang day va huan luyén cho
huan luyén vién, trong tai va van déng vién cac cap.

+Thang 11 ndm 1992, H6i Bong rd Viét Nam dugc déi tén thanh Lién doan Bong ro
Viét Nam (Vietnam Basketball Federation - VBF) va tré thanh thanh vién chinh thic ctia
Lién doan Bong ré Quéc té.

+ Nam 2009, Pai hdi Thé thao Trong nha chau A |an thi ba dugc t6 chiic tai Ha Noi.
Tai dai héi, déi tuyén Bong ré nir clia nudc ta gianh huy chuong déng véi néi dung thi
dau Béngrd 3 x 3.

+ Thang 7 ndm 2016, gidi Bong ré chuyén nghiép Viét Nam hay gidi Bong ré nha
nghé Viét Nam dugc thanh lap (Vietnam Basketball Association — VBA). Mlua dau tién
khai mac, giai dau nay cé nam cau lac bé tham du la: Saigon Heat, Ha Noi Buffaloes,
Cantho Catfish, Da Nadng Dragons va Ho Chi Minh City Wings. Sau dé, giai dau c¢6 thém
su tham gia cuiia cac cau lac bo: Thang Long Warriors (2017), Nha Trang Dolphins (2020).
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Hinh 3. Gidi vé dich Béng ré sinh vién Hinh 4. Gidi vé dich Béng r6 Quéc gia
thanh phé H6 Chi Minh (Nguén: VBF) ndm 2020 (Nguén: VBF)

Hinh 5. Gidi Béng r6 chuyén nghiép Viét Nam
(Nguén: VBF)

+ Nam 2019, tai Pai hoi Thé thao Pong Nam A, doi tuyén bong ré Viét Nam vinh du
dat hai huy chuong déng & hinh thiic thi dau 5 x 5 va 3 x 3.

1. Mén Béng ro ra doi khi nao?

2. Tén viét tat chia Lién doan Bong ré Qudc té va Lién doan Bong ré Viét Nam la gi?

3. Béng r6 dugc dua vao chuong trinh thi dau chinh thic cia Olympic vao ndm nao?
Diéu nay c6 y nghia nhu thé nao doi véi su phét trién cia moén Bong ré?
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MOT SO DIEU LUAT CO BAN VE SAN TAP

DUNG CU/VA THI/DAU BONG RO
=l (Trich Luat Bong ré FIBA nam 2018)

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

- Hiéu va van dung dugc moét s6 diéu luat co ban mén Bong ré vao tap luyén, dau tap.

- C6 tinh than trach nhiém, trung thuc, thé hién niém ham mé trong qua trinh hoc tap
mon Bong ré.

I. San béng ré - Trang thiét bi - Déi béng
1. Dinh nghia (Diéu 1)

— Mot tran dau Bong ré dudc thi dau bdi hai doi, méi d6i cé ndm dau tha thi dau

trén san. Muc dich ctia méi doi la ném bong vao r6 déi phuong va ngén can khéng cho
déi phuong ném béng vao ré cia minh.

- R6 bi mot doi tan cong 1a ré chia d6i phuong va ré dugc phong tha bai mot déi la
ré ctia doi do.
- Khi két thuc thoi gian thi dadu, doi c6 s6 diém I6n hon sé la doi thang.

2. San thi dau (Diéu 2)

Hinh 6. Kich thudc cia san thi ddu Béng ré
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a. San thi dau

San thi dau la moét mat phang, ciing va khéng cé chudng ngai vat, cé chiéu dai 28 m
va chiéu réng 15 m, dugc tinh tir mép trong ctia dudng bién (H.6).

b. Khu vuc ba diém

Khu vuc ba diém cta mot déi la toan bd phan san thi dau, trit khu vuc gan ré cla
doi phuong (H.7).

Hinh 7. Khu vuc ba diém trén san Béng ré

3. Thiét bi (Piéu 3)

Thiét bi thi ddu téi thiéu dugc yéu cau nhu sau:

— Bang ro: C6 kich thudc tiéu chuan vaéi chiéu réng la 1,8 m va chiéu cao la 1,05 m.

— R6: Bugc dat trén cao, cach mat san 3,05 m; c6 dudng kinh trong la 45 cm.

- Bong r6: Bong s6 7 danh cho nam, cé dudng kinh 24 - 24,5 cm; béng s6 6 danh cho
nt, c6 dudng kinh 23 - 24 cm.

- Déng hé thi dau, déng hé 24 giay, bang diém, bién ban tran dau, san thi dau,...
4, Péi bong (Piéu 4)

Trong thai gian thi ddu, mét thanh vién ctia déi bong:

— La mét dau tha chinh thic khi dau tha dé & trén san thi dau va dugc phép tham dy
thi dau.

— La dau thu dy bi khi dau tha dé khéng c6 mat trén san thi ddu nhung dugc quyén
thi dau.

- Mbi déi bong khong dugc vuot qua 12 thanh vién dugc phép tham du thi dau, bao
gom ca doi trudng.

—Thanh vién ctia mdi doi phai mac 4o ¢6 s6 & phia trudc nguc va sau lung, sé do
phai ré rang, c6 mau tuong phan véi mau ao. Cac déi chi dugc sir dung s6 a0 0, 00 va tur
s6 1 dén s6 99.
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5. Thai gian thi dau, tran dau hoa va hiép phu (Piéu 8)

—MGi tran dau bao goém bén hiép, maéi hiép 10 phut.

—Thai gian nghi gitra hiép thi nhat va hiép thi hai, gitia hiép thi ba va hiép thi tu va
gitta cac hiép phu déu la 2 phut.

—Thdai gian nghi gilta hiép thu hai va hiép thi ba la 15 phut.

— Néu trén dau co ti s6 hoa khi két thiuc thai gian thi dau cda hiép tha tu thi tran dau
sé dugc tiép tuc bang cac hiép phu. Thoi gian ctia moi hiép phu la 5 phut téi khi tran dau
6 ti sO thang thua cach biét.

Il. Cach choi béng va cach tinh diém

1. Tinh trang ctia béng (Diéu 10)

— Bong trd thanh bong song khi: Bong ho thi dau bat dau chay sau khi trong tai tung
béng & lic nhay tranh béng dau tran hoac béng dugc dau tha chuan bi ném phat hay
phat bong bién.

- Béng tré thanh bong chét khi: Trong tai théi coi khi béng séng; ¢ tin hiéu am thanh
két thic thai gian thi dau cda hiép; cé tin hiéu am thanh ctia dong ho 24 giay.

2. Cach choibéng (Diéu 13)

- Trong tran dau, bong chi duoc choi bang tay va cé thé dugc chuyén, ném, vé, lan
hoac dan theo bat ki huéng nao nhung phai tuan theo nhitng gidi han quy dinh cla luat.

— Chay dan béng, da bong hay chan bong bang bat ctt bé phan nao ctia chan hay co
tinh dam bdéng la vi pham luat. Tuy nhién, néu vé tinh tiép xuc véi bong bang bat c bo
phan nao clia chan thi déu khéng coi la pham luét.

— M6t doi dugc coi la dang kiém soat bong khi mot ddu thi cua déi dé dang giltbong,
dan béng hay cé béng song tai vi tri cua dau tha dé.

3. Pdng tac ném rd (Diéu 15)
Péng tdc ném ré hay ném phat 1a khi béng dugc cam trong mét hoac hai ban tay cuia
dau thu réi ném lén trén khéng, huéng vé r6 ctia déi phuong.

4. Béng duoc tinh diém va sé diém (Piéu 16)

— Béng vao r6 dugc tinh diém 1a khi mot quéd bong séng lot vao trong ré tir phia trén
va & trong hoéac di qua ré.

—Bdng dugc cong nhan 1a vao ré khi bong nam trong vong ré va nam phia duéi vanh ré.

Luét quy dinh

Trong thi dau, bong ctia déi tan cong khi ném vao ré cla ddi déi phuong dugce tinh
diém nhu sau:

- Mét quéa ném phat dugc tinh 1 diém.

—Néu béng vao r6 ti khu vuc hai diém thi dugc tinh 2 diém.

—Néu béng vao ré tir khu vuc ba diém thi dugc tinh 3 diém.
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5. Hdiy (Diéu 18)

—Thai gian ctia moi lan héiy khong qua 1 phut.

- Trong nla dau cda tran dau (hiép tht nhat va hiép tha hai), moi déi dugc hoi y
hai lan. VGi nira sau cda tran dau (hiép thi ba va hiép th tu), moi déi dugc xin hoi y
ba lan. Ngoai ra, moi déi sé dugc hdiy mot lan trong moi hiép phu.

6. Thay nguai (Diéu 19)

— Mbt ddi cé thé thay d6i mét hodc nhiéu dau thi trong mét 1an thay nguai.

— Mot co héi thay ngudi dugc bat dau khi béng tré thanh bong chét, dong ho thi dau
da ding va trong tai da két thuc giao tiép vai ban trong tai.

7. Luat dan béng (Diéu 24)

Mot dau thu khéng duge dan béng lan thi hai sau khi da két thic lan dan bong thi
nhat, tri khi gita hai lan dan béng, dau tha dé mat quyén kiém soat béng do:

— Mét 1an ném ré.

- Bong cham mot dau thu cua doi doéi phuong.

— Chuyén béng hoac lam roi béng va bat lai bédng sau khi mét dau thd khac cham béng.

8. Luat chay budc (Diéu 25)

Chay budc la di chuyén trai luat theo bat ki hudng nao cia mét hodc cé hai chan, vuot
quéa nhirng quy dinh ctia diéu luat nay trong khi dang cam bong séng trén san thi dau.

Luat quy dinh hinh thanh chan tru doi véi mot dau tha bat bong séng trén san khi:

- Pung bdng ca hai chan trén san thi dau: Khi mét ban chan dugc nhac 1én thi
ban chan kia tré thanh chan tru.

— Di chuyén hay dan béng:

+ Néu mot chan cham san thi dau thi chan doé trg thanh chan tru.

+ Néu ca hai chan déu nhac khéi mat san va dong thoi cham mat san bang hai ban
chan, moét ban chan dugc nhac Ién thi ban chéan kia trd thanh chan tru.

+ Néu mot dau thu 6 thé nhay |én bang hai chan va tiép san thi ddu bang mét chan
thi chan doé tré thanh chan tru. Néu mot dau tha nhay lén va tiép san thi dau bang ca hai
chan thi khéng ¢é chan nao la chan tru.

9. Luét 3 giay (Diéu 26)

Mét dau tha cha déi dang kiém soédt bong séng & phan san trudc sé khéng duocc &
trong khu vuc giéi han ctia déi phuong lién tuc qua 3 giay khi dong ho thi dau dang chay.
10. Pau tha bi kém sat (Diéu 27)

Mét dau thu dang gilr bong bi kém sat trong 5 gidy sé phai chuyén béng, ném ré hoéc

dan béng. Mét dau tha khi nhan béong tir trong tai tai vi tri ném phat hoac phat bong bién
khong dugc cam béng qua 5 gidy.
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11. Luat 8 giay (Diéu 28)
Bat cir mét dau thu nao gianh duoc quyén kiém soat bong séng & phan san sau cua
doéi minh thi phai dua béng qua san trudc trong thai gian 8 giay.

12. Lut 24 giay (Diéu 29)
Bat ci dau tha nao gianh dugc quyén kiém sodt bong séng trén san thi dau thi trong
vong 24 giay, doi bong dé phai ném ré.

13. Béng trd vé san sau (Diéu 30)
Mot ddu tha dang kiém soat bong séng & phan san trudc khéng dugc dua béng trd
vé san sau trai luat.

lll. Pham 16i va cach xi phat

1.Va cham - Nguyén tac chung (Diéu 33)

a. Nguyén tdc hinh tru (H.8)

Nguyén tac hinh tru duoc xac dinh la khoang khéng gian hinh tru tudng tugng cua
dau tha & trén mat san thi dau, bao gom khoang khong gian phia trén cta dau tha va
duoc gidi han &:

- Phia trudc ban tay.

— Phia sau moéng.

- Mép ngoai canh tay va chan.

Hinh 8. Nguyén tdc hinh tru

b. Nguyén tdc thdng ding

~Trong tran dau, mbi dau tha déu cé quyén chiém mét vi tri (hinh tru) trén san thi dau
ma doi phuong chua chiém gi.

— Ngay khi dau tha rai vi tri thang ding (hinh tru) va co thé va cham véi mét dau tha
cua doéi doi phuong (ngudi ma da chiém gil dugc vi tri thang ding) thi ddu tha rdi vi tri

ctia minh phai chiu trach nhiém cho su va cham.
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2. Lo6i ca nhan (Diéu 34)

— L6i c& nhan 12 16i cia mét ddu tha va cham trdi luat véi d6i phuong, bat ké 1a khi
béng séng hay béng chét.

- Pau thu sé khong duge dung ban tay, canh tay, khuyu tay, vai, méong, chan, dau goi
hay ban chan dé 6m, gilt, niu kéo, x6 day hay ngén can hoat déng ctia d6i phuong, ciing
khong dugc uén cong than ngudi thanh tu thé khac thuang (khoi khéng gian hinh tru)
hodc khéng dugc c6 hanh dong tho bao.

Xt phat

—Trong moi trudng hop, mot 16i ca nhan sé duoc tinh cho nguoi vi pham 16i.

— Néu pham 16i doi véi dau tha khéng c6 dong tac ném ré thi:

+ Tran thi dau sé tiép tuc, bong sé duoc trao cho doi khéng pham 16i phat béng bién
& gan vi tri xay ra pham |0i.

+ Néu 16i vi pham la m6t 16i dong doi thi sé ap dung hinh thic x phat nhu quy dinh
tai Diéu 41.

— Néu pham 16i d6i véi dau tha dang thuc hién ddng tac ném r6 thi dau thd ném ré sé
dugc thuc hién moét hay nhiéu qua ném phat nhu sau:

+ Néu ném ré thanh cong, diém sé dugc tinh va duoc ném thém mot qua ném phat.

+ Néu ném ré trong khu vuc hai diém khéng thanh céng thi sé dugc thuc hién hai
quda ném phat.

+ Néu ném r6 trong khu vuc ba diém khong thanh céng thi sé dugc thuc hién ba qua
ném phat.

3. Pau tha pham nam lo6i (Piéu 40)

Trong tran thi dau, mét dau tha da pham nam [6i gom 16i ca nhan hoac 16i ki thuat sé
dugc trong tai thong bao va dau tha doé phai rgi khoi tran dau ngay. Ngoai ra, dau tha do
phai dugc thay thé trong thoi gian 30 giay.

4, L6i déng déi - X phat (Diéu 41)

Mot doi sé bi xtr phat 16i dong d6i khi trong moét hiép dau ca déi da pham 4 16i (16i
ca nhan; 16i ki thuat; 16i phan tinh than thé thao; 16i truc xuat).

Khi mét doi bi x(r phat 16i @6ng doi thi tat ca dau tha chinh thic pham 16i ca nhan véi
dau tha khéng c6 déng tac ném ré sé bi phat hai qua ném phat thay cho phat béng bién.
Tuy nhién, diéu nay khong ap dung cho khi pham [6i tan céng.

1. Kich thudc ctia san va chiéu cao chia ré la bao nhiéu?
2.Thai gian thi dau chinh thic ctia mot trén ddu Béng ré 1a bao 1au? Chia lam may hiép?

3.Em hiéu thé nao vé Luat chay budc trong Bong ré?
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Chade2

Ki THUAT; DI/ CHOYEN

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

- Hiéu va thuc hién dugc mot s6 ki thuat di chuyén déi hudng va trugt ngang
phong thu.

— Biét phan doan, x( li cac tinh huéng linh hoat va phéi hgp dugc véi dong doi trong
tap luyén va thi dau.

— Trung thuc, nhan ai, ¢6 tinh than trach nhiém, tich cuc va cham chi trong qué trinh
hoc tap, ren luyén.

1. Khéi dong

- Khéi ddéng chung: Chay vong quanh san béng r6, sau doé thuc hién cac dong téc
cang co: Cang co vai, tay, lung, dui, gap, dudi goi, ép déo doc - ép déo ngang (H.1).
Chay budc nhé, nang cao dui, chay hat got, chay dap sau, chay tang toc (H.2).

Cingcovai Cangcotay Cangcolung  Cangcodui  Gap, dudigoi Ep déo doc - ép déo ngang

Hinh 1. Cdc dbng tdc cdng co
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Chay budcnhé  Chay nang cao dui Chay hat got Chay dap sau Chay téng téc

Hinh 2. Cdc ddng tdc di chuyén
- Khéi dong chuyén moén: Thuc hién cac dong tac khdi dong vdi bong: Tung béng
bang mot tay - hai tay |én cao r6i bat lai, tung béong bang maét tay - hai tay qua lai, vo
béng bang mét tay - hai tay (H.3).

F b F

Tung béng bang mot tay qua lai

'4 ™ 4 ™

Tung bdng bang hai tay lén cao V6 bong

Hinh 3. Cdc déng tdc khdi déng véi bong

2. Trd choi ho tro khéi déng

CHIMVETO
Muc dich: Gitp nguai choi khai ddng, nang cao kha nang quan sét. B6 trg siic nhanh
va kha nang linh hoat.
Dung cu: St dung vong tron gitra san hoac vé vong tron cé ban kinh 1,80 m, cac vong
tron nho cé dudng kinh khoang 40 - 50 cm.
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Cach thuc hién: Tuy theo
s6 lugng, ngudi choi c6 thé chia
thanh nhiéu nhém, méi nhém
khodng 5 - 6 nguoi. Dau tién,
ngudi chi huy dat cac vong
tron nho rai rdc khap san. Méi
nhéom khi tham gia tro chaoi sé
ding & vong tron gilra san. Khi
c6 hiéu lénh "Vé t8” ngudi choi
trong nhom sé chay nhanh dé
ding vao mot vong tron bat ki
trén san. Nguoi choi nao khéng
tim dugc vong tron cho minh sé
bi loai. Sau moi lugt choi, nguai
chi huy sé bt di mot vong tron.
Cac nhém tiép tuc tham gia tro

Hinh 4. So dd tro choi Chim vé té

choi dén khi chi con lai hai ngusi choi 8 moéi nhém. Tiép tuc cho hai ngusi choi cia moi
nhém thi dau véi nhau dé tim ra hai ngudi chién thang cubi cing (H.4).

Luu y: Tuy vao thé luc ctia ngusi choi ¢é thé diéu chinh tang hoédc giam khodng cach

cho phu hop.

Q) cenmucuon 8

1. Ki thuat di chuyén d6i huéng (H.5)
Tu thé chudn bi: Hai chan diing réng béng
vai, than ngudi va hai tay tha l6ng tu nhién, mat

nhin vé hudng sé di chuyén dén.

Thuc hién dong tac: Chay tu nhién theo
hudng di chuyén, khi muén déi hudng chay thi
dung chan bén hudng dang chay lam chan tru
roi xoay ngudi theo hudng méi can di chuyén,
sau do tiép tuc chay tu nhién cho dén lan doi
hudng tiép theo.

Két thic déng tac: Than ngudi diing thang
tunhién dé chuan bi cho cac déng tac tiép theo.
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2. Ki thuat truct ngang phong tha (H.6)

Tu thé chudn bi: Hai ban chan diing song song véi huéng di chuyén, khoang cach
rong bang hai vai; dau g6i hai khuyu dé coé trong tdm thap; méat nhin vé huéng sé di
chuyén dén (H.6a).

Thuc hién déng tac: Khi di chuyén thi chan trai budc sat vao chan phai, sau d6 chan
phai budc tiép vé hudng di chuyén, hai chan sé tiép néi nhau cho dén khi ding lai. Trong
qua trinh di chuyén, hai dau gdi luén khuyu dé gilr trong tdm 6n dinh (H.6b).

Két thuc déng tac: Than ngudi ding thiang tu nhién dé chuén bi cho cac déng téc
tiép theo (H.6¢).

O, @

(@) (b) (c)
Hinh 6. Ki thuat trugt ngang phong thu

1. Bai tap hinh thanh ki thuat di chuyén
Bai tap 1. Chay déi huéng

Ngudi tap xép thanh cac hang ngang & cudi san, khi nghe hiéu l1énh “Chay” thi thuc
hién chay d6i hudng vé bén trai ba budc, sau d6 lai chay vé bén phai. Thuc hién lap lai
dong tac dén khi chay hét san.
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Bai tap 2. Trugt ngang phong thu

Nguai tap ding sau dudng bién & cudi san, khi nghe hiéu lénh “Trugt ngang trai” thi
xoay mot goc khoang 90° sang phai, sau d6 ha thap trong tam va thuc hién ki thuat truot
ngang cho dén cudi san. Tuong tu, ngudi tap thuc hién ki thuat theo chiéu ngugc lai véi
hiéu lénh tiép theo.

Bai tap 3. Luadn phién chay d6i huéng va trugt ngang phong thu

Nguoi tap xép thanh cac hang ngang, sau do thuc hién hai ki thuat trén nhung thay
d6i theo hiéu lénh cha nguai chi huy.

2. Hinh thic luyén tap

Hinh thuc 1. Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu rén luyén dé hoan thién ki thuat chay déi huéng va ki thuéat trugt ngang
phong thu.

Hinh thurc 2. Luyén tap cap doéi

Nguai tap chia thanh nhiéu cap, moi cap chon ra mot ngudi thuc hién ki thuat chay
déi huéng, ngudi con lai sé thuc hién ki thuat trust ngang phong thi theo ban minh.

Hinh thuc 3. Luyén tap nhom

Nguoi tap chia thanh cdc nhém nhé khodng 5 - 6 ngudi, cing nhau 6n luyén hai ki
thuat da hoc. Trong qua trinh tép luyén, ngudi tap quan sat va gitup d& nhau dé thuc hién
cac ki thuat chinh xac.

Hinh thic 4. Luyén tap déng loat

Nguai tap xép thanh nhiéu hang ngang va thuc hién lai cac ki thuat da hoc.
¢ Tro choi bé tro ki thuat truct ngang phong thu
CUA NAO NHANH HON

Muc dich: B6 trg ki thuat trugt ngang phong thi va stic manh co dui.

Chuén bi: Coc hinh non.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cic d6i khoang 5 - 6 ngudi, tap hop thanh
cac hang doc va ding sau vach xuat phat. Tiép theo, cac doi choi bo tri mot coc hinh nén
trudc vach xuat phat ctia d6i minh bang khoang cach gilra hai vach ném phat trén san
(16 m). Khi ¢6 hiéu lénh “Cua b¢", ngugi dau tién ctia moi ddi sé thuc hién ki thuat trugt
ngang phong thu, di chuyén vong qua coc hinh nén réi quay vé dap tay ngudi tiép theo
va diing & cudi hang. Nguai choi ctia maoi doi lan lugt tham gia tro choi cho dén hét. Doi
nao ¢6 thai gian di chuyén nhanh nhat sé gianh chién thang (H.7).
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Luu y: Tuy vao diéu kién san tap va thé luc ctia ngudi choi ma cac coc hinh nén cé thé
dugc bé tri véi khoang cach thich hop.

Hinh 7. So dé tro choi Cua nao nhanh hon

VAN DUNG

1. Trong thi dau Béng ré, ki thuat chay déi hudng duoc st dung dé lam gi?
2. Ki thuat trugt ngang phong thu duoc st dung trong tinh huéng nao? Vi sao?
3.Van dung cac budc di chuyén va tro choi dé rén luyén nang cao suc khoé.

27



KI THUAT DAN BONG

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

— Hiéu va thuc hién dugc ki thuat dan béng.

— Vén dung dugc ki thuat dan béng vao tép luyén va dau tap; biét diéu chinh, sira sai
dong tac.

— Co tinh than trach nhiém, tich cuc va cham chi trong qua trinh hoc tap, rén luyén.

1. Khéi dong

— Khai déng chung: Chay cham hai vong san béng ré, sau dé thuc hién cac dong tac
cang co: Cang co vai, tay, c6, co lung, ca dui, ép déo doc - ép déo ngang. Chay budc nhd,
nang cao dui, chay dap sau, chay hat got, chay tang téc.

— Khé&i ddng chuyén mén: Thuc hién ki thuat chay déi huéng va truot ngang phong
tha. Thyc hién cac déng tac khai dong vaéi bong: Vo bong bang moét tay - hai tay, tung
béng bang mét tay - hai tay 1én cao réi bat lai, tung béng bang mét tay - hai tay qua lai.

2. Tro choi ho tro khéi déng
Al NHANH HON

Muc dich: Nang cao kha nang tap trung, tinh than déng déi. B6 trg kha nang phéi hgp
van dong.

Dung cu: Qua bong rd, coc hinh non.

Cach thuc hién: Chia s6 ngusi choi thanh hai déi véi sé luong bang nhau, méi déi ding
thanh haihang doc sau vach xuat phét. Tiép theo, cac d6i chai bé tri mét coc hinh nén trude
vach xuat phat cta déi minh bang khoang cach gifia hai vach ném phat trén san (16 m).
Khi c6 hiéu Iénh “Xuat phat’, mdi ban & hai hang cla tiing déi sé di chuyén theo cap, dung
tran dé git bong va di chuyén vong qua coc hinh nén, sau dé quay vé dua bong cho cap
tiép theo dé tiép tuc trd choi va ding & cudi hang. Khi co hiéu lénh “Két thic’, déi nao
quay vé dich trudc hoac c6 s6 lugt di chuyén nhiéu nhét sé gianh chién thang (H.8).

Luuy: S6 ngudi choi & mdi déi phai la s6 chan. Ngoai ra, cac doi khong dugc st dung
tay dé gilr bong trong qua trinh di chuyén. Tuy vao thé luc ctia ngudi chai cé thé diéu
chinh tang hoac gidm khoang cach cho phu hop.
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Hinh 8. So @b trd choi Ai nhanh hon

1. Ki thuit dan béng tai cho bang tay thuan - tay khéng thuan
Tu thé chuan bi: Thuc hién cac dong tac & tu thé chudn bi khi dan béng tai chd, hai
tay cam bdng tu nhién trudc bung. Khi dan béng, chi tiép xtic bong & cac ngon tay va

phan chai tay, khong tiép xic bong & long ban tay; ban tay xoé réng tu nhién, co tay tha long
(H.9).

Hinh 9. Tu' thé chudn bi ddn béng tai ché
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Thuc hién déng tac: Khi dan bong, ban tay xoé rong tu nhién, c6 tay tha long, khuyu
tay gap dubi nhip nhang. Khi béng nay lén thi dung luc cang tay va cé tay dé vé bong
xudng, ban tay dan béng thap nhat ngang géi va cao nhat ngang that lung. Diém tiép xtc
clia bong trén mat san la ngang ban chan trudc va ngoai ban chan sau; canh tay khéng

dan béng co tu nhién, dé cach gdi trudc khodng 20 cm (H.10).

Hinh 10. Ki thudt dan béng tai cho

Két thic ddéng tac: Sau khi dan béng tai ch, thuc hién déng tac bat bong béng
hai tay, vé lai tu thé chuan bi.

2. Ki thuat dan béng di chuyén bang tay thuan - tay khéng thuén (H.11)

Tu thé chuan bi: Ding tai chd, chan trudc chan sau (chan bén tay dan bong sé dat
phia sau), hai dau géi hoi khuyu, ha thap trong tam, than trén hoi nga vé phia truéc; mat
quan sat tinh hinh trén san. Hai tay cam bong trudc bung & vi tri ngang that lung, ban tay
xoe réng tu nhién; canh tay, c6 tay va cac ngén tay tha 1édng tu nhién (H.11a).

Thuc hién dong tac: Khi thuc hién dan béng thi cac ngdn tay, chai tay va cac phan
16i cGia ban tay tiép xtic vao béng. Cé tay, cang tay dua 1én theo bong, long ban tay khéng
cham béng. Piém roi clia béng & phia trudc than minh va & bén canh dudng chay, déng
thai phai ldy nguoi yém hé cho bong (H.11b).

Két thic ddng tac: Sau khi két thuc qué trinh dan béng, thuc hién dong tac bat bong
bang hai tay va quay tr& vé tu thé chuan bi (H.11¢).
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(a) (b) (c)
Hinh 11. Ki thudt dan bong

1. Bai tap hinh thanh ki thuat dan béng

Bai tap 1. Dan bong tai ch6 nhanh bang tay thuan

Theo hiéu lénh, ngudi tap vao tu thé chudn bi va thuc hién dan béng bang tay thuan
lién tuc véi toc do tang dan.

Bai tap 2. Dan bong tai ch6é nhanh bang tay khéng thuan

Theo hiéu lénh, ngudi tap vao tu thé chuan bi va thuc hién dan béng bang tay khong
thuan lién tuc vai toc do tang dan.

Bai tap 3. Luan phién dan béng tai chd bang hai tay

Theo hiéu lénh, ngudi tap thuc hién dong tac dan béng tai cho luan phién bang tay
thuan va tay khong thuan.

Bai tdp 4. Dan béng di chuyén bang tay thuén

Theo hiéu lénh, ngudi tap vao tu thé chuan bi, hai tay cdm béng trudc bung & vi tri
ngang that lung va thuc hién dan béng di chuyén bang tay thuén lién tuc vé phia trudc.

Bai tap 5. Dan béng di chuyén bang tay khong thuan

Theo hiéu lénh, ngudi tap vao tu thé chuan bi, hai tay cdm béng trudc bung &vi tri ngang
that lung va thuc hién dan bong di chuyén béng tay khéng thuén lién tuc vé phia trudc.

Bai tap 6. Dan béng di chuyén bang tay thuén - tay khéng thuén

Ngudi tap thuc hién déng tac dan béng di chuyén va déi tay lién tuc theo hiéu lénh

V@i toc do tang dan.
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2, Hinh thuc luyén tap

Hinh thuc 1. Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu rén luyén dé hoan thién cac dong tac dan béng tu tay thuan dén tay
khéng thuén, tirtai chd dén di chuyén véi téc do tang dan.

Hinh thuc 2. Luyén tap cap doi

Nguai tap chia thanh tiing cdp, méi ngudi trong cap diing cach nhau khodng 5 m. Khi
c6 hiéu lénh, moi nguai thuc hién dong tac dan bong bang tay thuan - tay khong thuan,
di chuyén qua lai.

Hinh thuc 3. Luyén tap nhom

Nguoi tap chia thanh hai hoac ba nhém, xép thanh vong tron. Khi cé hiéu lénh, lan
lugt ting ngudi trong nhom thuc hién déng tac dan béong xung quanh vong tron cda
nhém minh rdi quay trd veé vi tri.

Hinh thuc 4. Luyén tap dong loat

Nguai tap chia thanh hai hoac ba nhom, moi nhém xép thanh mét hang doc & duong
bién cudi san. Khi cé hiéu lénh, lan luot moéi ngudi trong hang thuc hién déng tac dan

béng bang tay thuan - tay khéng thuan dén duong bién doéi dién roi quay ve.
¢ Tro choi bé tro ki thuat dan béng di chuyén bang tay thuan - tay khéng thuan

VUOT CHUGNG NGAI VAT

Muc dich: B6 trg ki thuat dan bong tay thuan - tay khong thuan. Phat trién kha nang
phéi hgp van dong.

Dung cu: Qué béng r6, coc hinh nén.

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh hai hoac ba doi, méi doi xép thanh mét hang
doc va dung sau vach xuat phat. Phia trudc vach xuat phat ciia moéi déi boé tri ndm coc
hinh nén theo hang doc, méi coc cach nhau 50 - 70 cm. Khi cé hiéu lénh “Bat dau’, tiing
ngudi chai & méi dbi sé dan béng di chuyén bang tay thuan hoac tay khéng thuan vé
phia trudc theo duong dich dac, luon qua cac coc roi quay vé dua bong cho ban tiép theo
va ding & cudi hang. Khi cé hiéu lénh “két thuc”, ddi nao co s6 lugt di chuyén nhiéu hon
sé gianh chién thang (H.12).

Luu y: Trong qua trinh tham gia, nguéi choi khéng dugc st dung hai tay dé dan bong,
lam d6 coc hodc bd qua coc. Tuy vao thé luc va trinh dé cia ngudi chaoi, cé thé ting thém

5O coc.
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Hinh 12. So dé tré choi Vuot chudng ngai vat

1. Khi dan béng di chuyén, mat nén nhin béng hay nhin vé phia trudc? Vi sao?
2.Khi dan boéng c6 dugc ngtia tay don bdng roi tiép tuc dan bong khéng? Vi sao?
3.Van dung ki thuat dan bong tai ché va tro choi dé rén luyén nang cao stic khoé.
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KI THUAT; BAT VA CHUYEN BONG BANG

HAIITAY TRUOCINGUC

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

— Thuc hién dugc ki thuat bat va chuyén bong bang hai tay trudc nguc.

- Biét diéu chinh, sta sai dong tac; biét phan doan va x{ li tinh huéng khi phéi hgp
v6i déng doi.

— Thé hién tinh than trach nhiém, tich cuc cht déng va cé niém say mé, thich tha
trong viéc hoc tap, rén luyén va thi dau béng ro.

1. Khéi dong

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

— Khdi dong chuyén mon: Thuc hién ki thuat chay doi hudng va trugt ngang phong thu.
Thuc hién cac dong tac khai dong vai bong: Vo bong bang moét tay - hai tay, tung béng
bang mot tay - hai tay Ién cao réi bat lai, tung bong bang mét tay - hai tay qua lai.

2. Tro choi ho tro khéi déng

NHAT BONG TIEP SUC

Muc dich: Gitp ngusi chai khai déng va lam quen véi bong. B6 trg kha nang linh
hoat va phéi hop van dong.

Dung cu: Qua bong r6, déng hé bam gid.

Cach thuc hién: Tuy theo s6 lugng, ngudi chai chia thanh nhiéu doi, moi déi khodng
5 - 6 ngudi. Ngudi chi huy dung 10 qua béng ré, dé rai rac trén san. Khi ¢é hiéu lénh
“Bat dau”, moét nguai choi cia d6i sé chay vao vong tron gitra san, cac thanh vién con
lai sé chay di nhat béng trén san va lan vé cho ban minh gilt bong & trong vong tron
cho dén khi hét bong trén san. Cac doi lan lugt tham gia tro choi, d6i nao ¢é thaoi gian
nhat bong nhanh nhat sé gianh chién thang (H.13).

Luu y: Trong qua trinh tham gia, ngudi chai c6 thé sir dung mét hoac hai tay dé lan
bong cho ban minh. Tuy vao thé luc va trinh dé cia ngudi chaoi, c6 thé tang thém sé béng.
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Hinh 13. Trd choi Nhét béng tiép suic

1. Ki thuat bt béng bang hai tay truéc nguc

Tu thé chuan bi: Hai chan ding réng bang vai; hai ban tay xoe rong, tao thanh
hinh phéu (c6 dudng kinh nhé hon dudng kinh béng) va dua vé hudng bong dén;
khuyu tay dudi tu nhién (H.14). Khi nhdn bong chi tiép xtc béng bang cac ngon tay
va phan chai tay, khéng tiép xtic béng & long ban tay (H.15).

Hinh 14. Tu thé chudn bi khi bét béng Hinh 15. Tao hinh tay khi bat béng

Thuc hién déng tac: Khi bong dén, chi dong tiép xtic bong bang cac ngon tay va
phan chai tay, dung lyc siét vao béng, dong thai co khuyu tay dé thuc hién hodn xung va
kéo bong xudng truéc bung & tu thé chuan bi (H.16).

Két thic déng tac: Kéo bong xuéng bung & tu thé chuan bi cho cac dong tac tiép theo.

35



(c) (b) (a)
Hinh 16. Déng tdc bét béng

2. Ki thuat chuyén béng bang hai tay trudc nguc

Tu thé chuan bi: Ping chan trudc chan sau, hai tay cdm béng tu nhién truéc bung &
tu thé chudn bi, mdt quan sat tinh hinh trén san. Hai tay cing vdi cdc ngén tay gilt béng
mot cach thodi mai ngang that lung (H.17).

Hinh 17. Tu thé chudn bi chuyén béng

Thuc hién ddng tac: Gilt nguyén tu thé & phan than dudi, hai tay kéo bong ti dudi
lén trudc nguc theo dudng vong cung va day béng thang vé phia trudc. Khi hai canh tay
gan dudi thang thi miét cac ngon tay vao bong dé day bong di (H.18).

Hinh 18. Déng tdc chuyén béng

Két thuc déng tac: Sau khi bong rdi khoi tay, hai canh tay tha ldng va chuan bi cho
dong tac bat bong tiép theo.

36



1. Bai tap hinh thanh ki thuat dong tac

Bai tap 1. M6 phong dong tac dan béng, bat lai bong va chuyén béng bang hai tay
trudc nguc

Ngudi tap xép thanh hang ngang. Khi c6 hiéu |énh thi mé phdng dong tac dan béng,
bat lai bdng va chuyén bong bang hai tay truéc nguc.

Baitap 2. M6 phéng dong tadc dan béng di chuyén, dimng lai bat bong va chuyén béng
bang hai tay truéc nguc

Ngudi tdp xép thanh hang ngang. Khi c6 hiéu lénh thi m6 phdng déng tac dan béng
di chuyén, ding lai bat béng va chuyén béng bang hai tay trudc nguc.

Bai tap 3. Dan bong tai ché va bat lai bong

Theo hiéu lénh, ngugi tap thuc hién dan bong tai cho bang mot tay va bat lai béng &
vi tri ngang that lung trong tu thé chuén bi chuyén béng.

Bai tap 4. Chuyén bong bang hai tay trude nguc

Ngudi tap xép thanh hang ngang doi dién nhau. Theo hiéu lénh, nguai tap thuc hién
chuyén béng ti tu thé chudn bi vé phia truéc cho ban minh.

Bai tap 5. Chuyén béng sau khi dan béng taiché

Nguai tap xép thanh hang ngang déi dién nhau. Phéi hgp déng tac dan bong tai cho
va bat béng réi chuyén béng vé phia trudc.

Bai tap 6. Chuyén bong sau khi dan béng di chuyén

Phéi hgp dong tac dan béng di chuyén va bat béng réi chuyén béng vé phia trudc.
2. Hinh thuc luyén tap

Hinh thuc 1. Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu rén luyén dé hoan thién cic dong tac & tu thé chuan bi va dong tac
chuyén béng.

Hinh thic 2. Luyén tap cap doi

Nguai tap chia thanh tiing cap, moi ngudi trong cap ding cach nhau khoang 2 -3 m
va thuc hién déng tac dan bong tai cho, bat lai béng va chuyén béng bang hai tay.

Hinh thuc 3. Luyén tap nhom

Nguai tap chia thanh cdc nhém nhd khodng 5 - 6 ngudi, ding thanh vong tron. Cac
thanh vién trong moi nhém thuc hién chuyén béng cho nhau theo huéng quy dinh hoac
ngau nhién.

Hinh thic 4. Luyén tap dong loat

Ngudi tap xép thanh cdc hang ngang theo chiéu dai san, mat déi dién nhau va thuc
hién chuyén bong cho ban minh theo hiéu lénh.
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¢ Tro choi bé tro ki thuat chuyén béng bang hai tay trudc nguc

Al CHUYEN NHANH HON

Muc dich: B6 trg ki thuat chuyén bong bang hai tay trudc nguc va stic manh bén.

Dung cu: Qua béng ré.

Cach thuc hién: M6i ngudi choi cam mét qua béng ré & tu thé chuan bi, ding cach
tudng 2 m. Khi nghe hiéu Iénh “Bat dau’, ngudi choi sé chuyén bong that nhanh vao
tudng va bét lai bong. Trong vong 30 giay, ngudi choi nao ¢é s6 lan chuyén béng nhiéu
nhat sé la ngudi chién thang. Cac ngudi choi con lai sé chia ra dé dém s6 1an chuyén béng
cho ban minh (H.19).

Hinh 19. So dé tro choi Ai chuyén nhanh hon

1. Ki thuat chuyén bong bang hai tay trudc nguic thudng dugc st dung trong cac trudng
hgp nao trong thi dau béng ré?

2. Trudc khi chuyén bong cho dong ddéi, can chi y quan sét nhing yéu té nao trén san?

3.Van dung ki thuat chuyén, bat bong béng hai tay truéc nguc dé rén luyén stic khoé va
nang cao cdm giac chuyén, bat bong.
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Chudés

Ki THUAT, TAI CHO NEM RO
BANGMOT TRY TREN VAl

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

— Thuc hién dugc ki thuat tai chd ném ré bang mét tay trén vai.
-Van dung dugc ki thuat tai chdé ném ré bang mot tay trén vai vao tap luyén va dau tap.
Thong qua quan sat, biét tu stra sai hodc hd trg ban trong qua trinh thuc hién.

— Coy thic tu giac, san sang giup d& ban trong qua trinh tap luyén. Tich cuc, cha dong
gidi quyét cdc nhiém vu hoc tap.

1. Khéi dong

— Khai dong chung: Chay vong quanh san bong ré, sau dé thuc hién cac dong tac
cang co: Cang co vai, tay, ¢6, ca lung, co dui, ép déo doc - ép déo ngang. Chay budc nhd,
nang cao dui, chay dap sau, chay hat got, chay tang téc.

— Khai dong chuyén mon: Thuc hién ki thuat chay d6i hudng va trugt ngang phong tha.
Thuc hién cac dong tac khéi dong vdi bong: Vo béng bang mot tay - hai tay, tung béng
bang moét tay - hai tay lén cao réi bat lai, tung béng bdng mét tay — hai tay qua lai.
Thuc hién cac bai tap dén bong tai ché va dan béng di chuyén.

2. Trd choi ho tro khéi déng

MEO BAT CHUOT
Muc dich: Rén luyén kha ndng quan sat va phan xa. B6 trg stic nhanh va kha ning
phéi hgp van dong.
Dung cu: Qua bodng r6, vong tron ban kinh 1,80 m.

39



Cach thuc hién: Tat cd nguai choi diing xung quanh vong tron giia san (cé ban kinh
1,80 m), mat hudng vao trong vong tron va thuc hién ki thuat dan béng tai chd. Tiép theo,
ngudi choi chon ra mét ngudi dé dong vai “Chudt’, ngudi nay sé dan bong di chuyén
vong sau lung tat cd ngudi chai. Néu ngudi dong vai “Chudt” dén vo vai mot ngudi bat ki
nao dé thi ngay lap tuc, ngudi bi vd vai sé hoa thanh “Méo” va phai dan béng di chuyén
dé dudi bat “Chubt”. Néu nguai dong vai “Chuédt” khong bi“Méo” bat cho dén khi quay lai
dang vi tri dung cta “Meéo” thi sé gianh chién thing va ngusi déng vai “Méo” sé thanh vai
“Chuét” dé tiép tuc tro chaoi. Ngugc lai, néu bi “Méo” bt dugc thi ngudi déng vai “Chudt”
phai tiép tuc dong vai nay (H.1).

Luu y: Trong qua trinh tham gia, ngudi choi khong dugc cam béong hoac dan béng
bang hai tay. Tuy vao thé luc va trinh dé cia nguai chai, ¢6 thé ding tao vong tron ¢6 ban
kinh 16n hon.

Hinh 1. So dbé tro choi Méo bdt chuébt

Ki thuat tai ché ném ré

Tu thé chuan bi: Hai chan ding song song, réng
bang vai. Chan bén tay ném béng (chan phai) diing trudc,
chan con lai dat & vi tri ngang v&i nifa ban chan trudc,
sao cho ngon cai chan phai, khuyu tay phai, vai phai va
ngon trd phai nam trén cung mat phang vgi tam ré. Hai
tay cung vdi cac ngon tay gitt bong moét cach thoai mai &

. Hinh 2. Tu'thé chudn biném ré
vi tri ngang thét lung (H.2). tai ché
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Thuc hién ddéng tac: Tay ném bong ma rong tu nhién, d6 dudi bong, diém tiép xic
béng la cdc ngdén tay va chai ban tay, tay con lai dat bén canh béng sao cho hai ngén tay
cai tao thanh hinh ch “T” (H.3), dau goi hai khuyu. Tiép theo, hai tay dua bong tir dudi
lén trén vai, ngang tam mat; khuyu tay cao hay thap la tuy thuéc vao khoang céch ném
béng tdi r6 gan hay xa. Bong nam trén phan chai tay va cadc ngoén cda tay ném ré, long
ban tay khong cham béng; tay con lai dat & bén canh béng. Vi tri bong & trén vai sao cho
hinh chiéu ctia bong 1én mét san phai & ngay sat ban chan trudc. Tay ném ré khéng duoc
che mat, mat ngam ré qua mép trong cua tay. Khi ném béng, hai chan dap xuéng mat san
dé truyén luc qua than dén tay, dong thoi day tay 1én cao, khi khuyu tay gan dudi thang
(khoadng 2/3 quang dudng) thi gap cé tay, miét cac ngon tay vao bong va day bong di.
Bong rai tay cudi cling & ngon cai, ngén trd va ngon gilia ctia ban tay ném bong (H.4a).

Két thic ddng tac: Sau khibong rai tay, than ngusi vuon cao, canh tay dudi thang va
tao moét goc khodng 45°-60°so véi than ngudi. Do siic miét clia cadc ngon tay, bong xody
nguogc trd lai theo truc ngang (H.4b).

Hinh 4. Ki thuat ném ré tai ché
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)

1. Bai tap hinh thanh ki thuat dong tac

Bai tdp 1. M6 phéng déng tac cdm béng trong tu thé chuén bi

Nguai tap xép thanh cdc hang ngang, mat nhin vé phia nguai chi huy, hai tay tha lédng
tu nhién. Khi cé hiéu lénh thi mé phong dong tac cdm béong ngang that lung.

Bai tap 2. M6 phdéng déng tac ném ré tai chd

Ngudi tap xép thanh cdc hang ngang, theo hiéu lénh mé phéng déng tac ném ré
tai cho.

Bai tap 3. Mé phdéng déng tac ném ré tai chd hoan chinh

Nguoi tap xép thanh cac hang ngang, theo hiéu lénh mé phdéng déng tdc cam bdng
va ném ro tai cho.

Bai tap 4. Dan bong va bat béng

Theo hiéu lénh, nguai tap thuc hién ki thuat dan bong bang hai tay va bat bong &
vi tri ngang that lung trong tu thé chuan bi ném béng.

Bai tap 5. Tai chd ném r6 khéng béng

Theo hiéu lénh, ngusi tap chuyén béng tu tu thé chuan bi sang tu thé ném ré va mé
phéng ki thuat ném ré.

Bai tap 6. Tai chd ném rd co béng

Theo hiéu lénh, ngudi tadp chuyén béng tir tu thé chudn bi sang tu thé ném ré va
thuc hién ki thuat tai chd ném ré.

2. Hinh thuc luyén tap

Hinh thuc 1. Luyén tap ca nhan

Nguoi tap tu rén luyén dé hoan thién dong tac ném ré tai ché khéng béng.

Hinh thuac 2. Luyén tap cap doi

Ngudi tap chia thanh nhiéu cdp, mbi cdp chon ra mét ngudi dé thuc hién dong tac
ném r6, ngudi con lai sé nhat béng dé chuyén dén cho ban minh tap luyén. Sau mét s6
lugt ném ré nhat dinh, hai ngugi doi vi tri cho nhau va tiép tuc tap luyén.

Hinh thuc 3. Luyén tap nhom

Ngudi tap chia thanh cac nhém nho khoang 5 - 6 ngudi, ding xung quanh khu vuc
hinh cht nhat & vi tri ném phat. Lan lugt tiing ngudi trong nhom sé thuc hién dong tac
ném rd. Néu béng vao réd thi ngudi tap sé vé tay hai lan, con ngoai ré thi vé tay mot lan.

Hinh thic 4. Luyén tap déng loat

Nguai tap xép thanh hai hang ngang theo chiéu dai cia san, mat déi dién nhau.
Theo hiéu lénh, ngudi tap thuc hién ném bdng l1én khéng theo phuong thing ding dé
hoan thién hinh tay khi ném ré.
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¢ Tro choi bé tro ki thuat ném ré tai cho
Al NHANH HON

Muc dich: B6 trg ki thuat ném r6 tai chd va kha nang phdi hop van déng.

Dung cu: Qua bdng ré.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh nhiéu cap, mdi cdp chon ra mét ngusi
diing & vach ném phat dé thuc hién ném ré. Khi c6 hiéu lénh “Bat dau’, ngudi choi ding
& vach ném phat sé nhan bong tu dong déi va thuc hién ném béng that nhanh vao ré.
Trong vong 30 gidy, cap nao cé sé lan ném bong vao ré nhiéu nhat sé gianh chién thang (H.5).

Hinh 5. So dé trd choi Ai nhanh hon

1. Ki thuat ném r6 cé tdm quan trong nhu thé nao trong khi thi dau?
2. C6 nén nhay khi thyuc hién ki thuat ném r6 tai chd hay khéng ? Vi sao?

3. Cung ban luyén tap ki thuat tai chd ném ré dé rén luyén ki nang ném ré va nang cao
stic khoé.
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PHO1 HOPKI THUAT DAN BONG TAI CHO

VA NEM RO

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

- Phéi hop dugc ki thuat dan béng tai chd va ném ré.

- Van dung phéi hop ki thuat dan bong tai ché va ném ré vao tap luyén va dau tap.
Biét trao d6i véi ban dé cung hoan thién dong tac ném ré.

— Co y thuc ki luat, trung thuc, trach nhiém trong qua trinh hoc tap va ren luyén.

1. Khéi dong
— Khéi dong chung: Chay vong quanh san bong r6, sau dé thuc hién cac dong tac

cdng co: Cang co vai, tay, ¢, co lung, co dui, ép déo doc - ép déo ngang. Chay budc nhd,
nang cao dui, chay dap sau, chay hat gét, chay tang toc.

— Khéi déng chuyén mén: Thuc hién ki thuat chay déi huéng va trugt ngang
phong thu. Thyc hién cac dong tac khai dong véibong: V6 bong bang mot tay — hai tay,
tung béng bang mét tay - hai tay lén cao réi bat lai, tung bong bang mét tay - hai tay
qua lai. Thuc hién cac bai tap dan bong tai ché va dan bong di chuyén.

2. Tro chai ho tro khéi déng
LAN BONG TIEP SUC

Muc dich: B6 trg khd ndng phéi hop van ddng va phat trién sic nhanh.

Dung cu: Qua bong rd, coc hinh non.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh hai déi vai sé lugng bang nhau, ding thanh
hai hang doc sau vach xuat phat. Tiép theo, cac ddi b6 tri moét coc hinh nén trude vach
xuat phat ctia d6i minh véi khodng cach bang nhau. Khi ¢ hiéu lénh “Bat dau’, nguai choi
ding & dau hang ctia méi déi sé thuc hién dan béng, tién nhanh dén vat chuan da duoc
dat san. Sau khi dan béng téi coc hinh nén, ngudi chai sé ding tai ché va lan bong vé lai
vach xudt phat dé ngudi tiép theo trong déi thuc hién tro choi. Khi c6 hiéu [énh“Két thac”,
ddi nao co s6 lugt thuc hién dan béng nhiéu nhat sé gianh chién thang (H.6).
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Luu y: Tuy vao diéu kién san tap va thé luc ctia ngudi choi ma cac vat chuan co thé
dugc bo tri véi khodng cach thich hop.

Hinh 6. Trd choi Ldn bong tiép stic

PR e

Phéi hop ki thuat dan bong tai cho va ném ré

Tu thé chuan bi: Ping nhu tu thé tai chd ném ré. Hai tay cing vai cac ngon tay gil
béng mét cach tu nhién ngang that lung, mat nhin vé hudng ré (H.7a).

Thuc hién déng tac: Trudc khi ném r6, ngudi tap thuc hién dong tac dan béng tai
ché khodng 1 -2 1an, sau d6 bat bong & tu thé chudn bi va thuc hién déng tac ném r6
tai cho (H.7b).

Két thuc ddng tac: Sau khi bong rai tay, mat nhin theo béng, hai tay tha 16ng tunhién
dé chuin bi cho dong tac tiép theo (H.7¢).

Luu y: Trong ki thuat nay, khi dan bong tai ché thi chan bén tay ném sé ding trudc.
Néu st dung ki thuat nay trong ném phat thi khéng dugc vi pham luat 5 gidy tu khi
cam boéng - dan béng dén khi bong roi tay.
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(@) (b) (c)

Hinh 7. Ki thudt tai ch6 dan béng va ném ré

1. Bai tap hinh thanh ki thuat dong tac

Bai tap 1. Md phéng déng tac dan béng tai chd va ném ré

Ngudi tap xép thanh cdc hang ngang, mat nhin vé hudng ré, hai tay mé phong tu thé
cam boéng trudc bung. Khi ¢é hiéu lénh, nguai tap thuc hién déng tac dan béng tai chg,
bat bong va thuc hién ném ré.

Bai tap 2. Dan béng tai chd va ném ré

Ngudi tdp x€p thanh cdc hang ngang, mét nhin vé hudng r6, hai tay cdm béng
trudc bung. Khi ¢6 hiéu lénh, ngudi tap thuc hién déng tac dan béng tai chd, bat bong
va thuc hién ném ré.

Bai tap 3. Bat bong, dan bong tai chd va ném ré

Ngudi tap xép thanh cac hang ngang theo cap, mét ngudi chuyén bong dé nguai kia
bat bong. Sau d6 thuc hién dan béng tai chd va thuc hién déng tac ném ré.

Bai tép 4. Di chuyén dén bat béng, dan béng tai ché va ném rd

Nguai tap xép thanh cac hang ngang theo cdp cach nhau tir 8 — 10 m. Ngusi khéng
c6 bdng sé di chuyén tién vé phia ban minh dang cam béng, ngudi kia sé chuyén dé ban
bat béng. Sau d6 thuc hién dan béng tai chd va thuc hién déng tac ném ro.

Bai tap 5. Dan béng di chuyén, bét bong va ném r6

Ngudi tap xép thanh cac hang ngang thuc hién dan béng di chuyén, sau dé diing lai,
bat béng va ném ré.

Bai tap 6. Bat bong, dan béng di chuyén va ném ré

Nguoi tap xép thanh cadc hang ngang theo cdp cach nhau tir8 = 10 m. Ngudi khong céd
béng bat béng ti ban minh, réi ddn bong di chuyén tién vé phia trudc, khi khodng cach
con khoang 4 - 5 m thi ding lai, bdt béng va ném ré.
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2, Hinh thuc luyén tap

Hinh thuc 1. Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu rén luyén dé hoan thién dong tac dan bong tai chd va dong tac ném réd
sau khi dan bong.

Hinh thuc 2. Luyén tap cap doi

Ngudi tap chia thanh nhiéu cap, méi cdp chon ra mét ngudi dé thuc hién ki thuéat
ném r6 sau khi dan béng tai ché, ngudi con lai sé nhat béng dé chuyén dén cho ban
minh tap luyén. Sau mét s6 lugt ném rdé nhat dinh, hai nqudi déi vi tri cho nhau va
tiép tuc tap luyén.

Hinh thuc 3. Luyén tap nhom

Ngudi tap chia thanh cdc nhéom nhé khoang 5 - 6 ngudi, ding xung quanh khu vuc
hinh cht nhat & vi tri ném phat. Lan lugt ting ngudi trong nhéom sé thuc hién dan béng
tai ché réi ném ré. Néu bdng vao rd thi ngudi tip sé vo tay hai cdi, con ngoai r6 thi vé tay
mot cai. Tiép tuc thuc hién cho tdi khi tat ca ngudi tdp déu dugc ném ré hodc hoan thanh
s6 bong vao r6 theo quy dinh.

Hinh thic 4. Luyén tap dong loat

Nguoi tap xép thanh cac hang ngang, déi dién nhau theo chiéu dai cia san. Theo

hiéu |énh, nguai tap thuc hién dan béng réi ném béng |én theo phuong thang ding.
¢ Trd choi bé tro ki thuat ném ré sau khi dan béng

DOINAO GHI DIEM NHIEU HON

Muc dich: BS trg ki nang ném r6 sau dan béng va phat trién kha nang phéi hgp
van dong.

Dung cu: Qué béng ré.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh hai doi, ding thanh hai hang, doc theo
dudng bién cta san véi hudéng ngugc nhau (méi ddi ném mot ré). Ngudi chi huy sé chuan
bi s6 bong bang véi s6 ngudi tham gia & mébi déi va dat béng & vach ba diém. Khi cé hiéu
lénh “Bét dau’, ngudi choi & moi déi sé chay that nhanh t6i vach ba diém dé 1dy bong roi
dan béong dén vach ném phat va thuc hién ném ré mét 1an. Khi béng ctia ngudi choi nay
cham dat thi nguai tiép theo trong d6i méi dugc tiép tuc tham gia tro choi. Sau khi tro
chai két thuc, ddi nao ném dugc bong vao rdé nhiéu hon sé gianh chién thang (H.8).

47



Hinh 8. So dé trd choi D6i ndo ghi diém nhiéu hon

1. Van dung ki thuat dan béng, ném r6 vao tro choi dé rén luyén sic khoé hang ngay.

2. Néu gittbéng hodc dan bong nhiéu hon 5 gidy thi sé pham luat gi va hinh thie xtr phat
ra sao?

3. Cung ban thao luan va stta nhirng 16i sai thuding mac khi hoc ki thuat tai ché ném ré
bang mét tay trén vai.
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PHOI HOP Ki THUAT DI CHUYEN NEM RO

BANG MOT TAY TREN VAI

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

- Phoi hop dugc ki thuat di chuyén ném r6 bang mét tay trén vai.

- Van dung dugc ki thuat di chuyén ném ré bang mot tay trén vai vao tap luyén va
ddu tap. Thao luan véi ban dé cting khac phuc 16i sai trong qué trinh tap luyén.

- Thé hién su yéu thich mén Béng ré trong hoc tép va rén luyén cing nhu c6 su
tang tién vé thé luc trong tap luyén.

~Tich cuc, céy thic tham gia va kién tri trong hoc tap, rén luyén va thi dau bong ré.

1. Khéi déng

- Khoi déng chung: Chay vong quanh sén béng r6, sau dé thuc hién cac déng tac
cdng co: Cang co vai, tay, ¢b, co lung, co dui, ép déo doc - ép déo ngang. Chay budc nhd,
nang cao dui, chay dap sau, chay hat got, chay tang toc.

— Khéi ddng chuyén mén: Thuc hién ki thuat chay d6i huéng va truot ngang
phong thu. Thuc hién cac dong tac khéi dong véi béng: Vo bong bang mot tay - hai tay,
tung bong bang moét tay - hai tay 1én cao réi bat lai, tung bong bang mét tay - hai tay
qua lai. Thuc hién cac bai tap tai chd ném ré 1én cao.

2. Tro choi ho tro khéi déng
CAP POI HOAN HAO

Muc dich: Rén luyén kha nang phoi hgp van déng va siic bén.

Dung cu: Qua béng ré, coc hinh nén.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh hai d6i vdi s6 lugng bang nhau, méi doi
ding thanh hai hang doc, hai ngudi & méi hang ding canh nhau la mét cap. Tiép theo,
cac d6i boé tri mot coc hinh nén déi dién vach xuat phét ctia doi minh véi khoang cach la
16 m. Khi c6 hiéu |énh ctia ngudi chi huy, cdp ngudi chai 8 méi doi sé dung lung dé giir
bong réi di chuyén thang t6i vat chuan. Sau khi téi vat chuan, ngudi choi sé lan béng vé
vach xudt phat cho cap tiép theo dé thuc hién. Trong qua trinh di chuyén, d6inao lam roi
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bong sé phai quay vé vach xuat phat. Khi tro choi két thic, doi nao cé sé cap ngudi choi
di chuyén dugc nhiéu nhat sé gianh chién thang (H.9).
Luu y: Ngudi choi khéng duoc dung tay dé gitr béng trong khi di chuyén téi vat chuan.

Hinh 9. So d6 tro choi Cdp déi hoan hdo

KIEN THUC MOl

Phai hop ki thuat di chuyén hai budc ném ré bang mét tay trén vai

Tu thé chuan bi: Hai chan ding song song, rong bang vai. Hai ban tay gitt bong
ngang that lung (H.10a).

Thuc hién déng tac: Khi dang di chuyén, nhan dugc béng hodc dang dén béong
muén thuc hién hai budc ném ro, néu nguai tap mudn thuc hién ném ré bang tay phai thi
chan trai dap xuéng mat san dé nhay lén trén khéng réi bat bong va tiép mat san bang
chan phai. Budc chan phai khi bat béng dai va thap, hai tay bat bong dé ngang that lung
bén phai. Khi chan phai vira cham xuéng mat san thi chan trai budc ti€p ngan hon budc
bat bong. Khi chan trdi cham xuéng mat san thi nhanh chéng ha thap trong tam va
giam nhay, duing sttic nang dui ctia chan phai Ién gan nhu song song véi mat san roi dot
nhién ding lai, d6ng thai dua béng tir that lung 1én trén vai. Khi ngudi nhay [én gan toi
diém cao nhat va than da duoc gilr thang bang thi nhanh chéng nang khuyu tay phai lén
cao, tha tay tréi, dung suc gap c6 tay, miét cadc ngoén tay phai vao bong, ném boéng truc
ti€p vao r6 hodc tua bang vao ré. Bong rai tay khi than ngudi & diém cao nhat (H.10b).
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Két thic dong tac: Sau khi bong rai tay, hai chan roi xuéng gan vi tri vira bat nhay,
than ngudi khéng lao vé trude, hai géi khuyu nhanh xuéng dé hoan xung, trong lugng
dén déu Ién hai chan. Sau d6 trg vé tu thé chuan bi dé thuc hién céc dong tac tiép theo
(H.10¢).

(a) (b) (c)
Hinh 10. Phéi hop ki thudt di chuyén hai buéc ném ré bdng moét tay trén vai

1. Bai tap hinh thanh ki thuat dong tac

Bai tap 1. M6 phong déng tac bat budc tir tu thé chuan bi

Ngudi tap xép thanh cac hang ngang, mat nhin vé phia ré, hai tay tha 1dng tu nhién.
Khi cé hiéu |énh, nguai tdp mé phdng déng téc hai budc ném ré.

Bai tap 2. M6 phdng dong tac dan béng tai cho va bat budc bat nhay dung chan

Nguai tap xép thanh cac hang ngang, theo hiéu lénh mé phong déng tac dan béng
tai cho va bat hai budc réi bat nhay.

Bai tap 3. M6 phdng déng tac dan bong di chuyén, bat budc va ném ré

Ngudi tap xép thanh cac hang ngang, theo hiéu lénh mé phéng déng tac dan béng
di chuyén, bat hai budc va ném ré.

Bai tAp 4. Dan béng tai ché va bat hai buéc ném ré

Theo hiéu lénh, nguei tap thuc hién dan béng tai ché va bat hai budc ném ré
diang chan.

Bai tap 5. Dan béng di chuyén va bét hai budc ném r6
Ngudi tap xép thanh hang doc tir géc gilta san mat huéng vé ré. Theo hiéu 1énh,
ngudi tap thuc hién dan bong di chuyén va bét hai budc ném ré.
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Bai tap 6. Di chuyén nhan béng va bat hai budc ném r6

Ngudi tap xép thanh hang doc tir géc gilta san, mat hudng vé ro. Theo hiéu 1énh,
ngudi tap di chuyén vé phia ré va nhan béng dugc chuyén tir gido vién hodc ngudi hé trg
dé thuc hién hai budc ném ro.

2. Hinh thuc luyén tap

Hinh thuc 1. Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu rén luyén dé hoan thién cdc dong tac & tu thé chuan biva dong tac hai
budc ném ré bang mébt tay trén vai.

Hinh thuc 2. Luyén tap cap doi

Nguai tap chia thanh tling cap, moi cap chon ra mét nguai thuc hién déng tac hai
budc ném ré, ngudi con lai sé nhat bong dé chuyén dén cho ban minh. Sau mét sé luot
thuc hién déng tdc nhat dinh, hai nguai ddi vi tri cho nhau va tap luyén tuong tu.

Hinh thuc 3. Luyén tap nhém

Ngudi tap chia thanh cac nhém nhé khodng 5 - 6 ngudi, lan luot ting thanh vién
trong nhém sé dan bong va thuc hién dong tac hai budc ném ré bang mét tay trén vai
hoan chinh.

Hinh thic 4. Luyén tap dong loat

Ngudi tap ding thanh hai hang ngang, do6i dién nhau theo chiéu dai ctia san tap,
sau d6 thuc hién ddng tac bat budc ding chan theo hiéu lénh ctia ngudi chi huy va
hoan thién hinh tay khi ném ré.

¢ Tro choi bé tro ki thuat hai buéc ném ré bang mét tay trén vai

Al NEM RGO NHANH HON

Muc dich: B6 trg kinang di chuyén ném ré bang moét tay trén vaiva stic manh bdc phét.

Dung cu: Hai qua bong ré.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh hai dgi véi sé lugng bang nhau va ding
3 gilta san tap, doc theo dudng bién véi huéng nguoc nhau. Moi doéi choi sé nhan
dugc médt qua bdng ré va phai thuc hién ném bong vao ré & trude ddi minh trong moét
khodng thoi gian nhat dinh. Khi nghe hiéu lénh “Bat dau”, ngudi choi ding dau hang
& moi déi sé dan bong di chuyén vé hudng ro cia déi minh va thuc hién dong tac hai
budc ném ré dé ném boéng. Néu bong khong vao ré thi ngudi choi phai tiép tuc thuc
hién cho dén khi béng vao r6, sau d6 bat lai béng va chuyén vé cho ngudi tiép theo
trong déi minh dé ti€p tuc trd choi. Khi thai gian két thac, doi nao ¢ s6 lugt ném rd

nhiéu nhat sé gianh chién thing (H.11).
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Hinh 11. So do tro choi Ai ném ré nhanh hon

1. Ki thuat di chuyén ném ré bang mot tay trén vai thuong dugc st dung & khu vuc nao
trén san? Vi sao?

2. Néu va thuc hién mét sé tinh huéng pham luat chay budc.

3.Van dung ki thuat di chuyén ném ré bang mot tay trén vai vao tap luyén va vui choi dé
rén luyén stc khoé hang ngay.
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BANG GIAI THICH THUAT NGU

ddng vién khac

STT Thuat ngir Giai thich Trang

Giai doan cam lai béng sau khi thuc hién

: Bkt Bubi dan bc??g hoz?c nhf:_m c'l}rdng chtuen ?e ' 51
thuc hién budc thi nhat trong ki thuat hai
budc ném ré

2 Chai tay La diém gitta ngén tay va long ban tay 29

, Chi hanh vi di chuyén quéa sé budc, quy
3 Chay bué : . 19
ay bude dinh theo Diéu 25 ctia Luit Béng ré

4 D&n béng di chuyén E){)Ing tac v‘é bén% lién tuc xudng mat san a5
khi dang di chuyén

. pin béng taiehs Dc?ngféc v6 béng lién tuc xuéng mét sén -

: tai cho

6 Hoshxuhg C'hl hanhﬁdc)n? Iar?1 gléfm luc ctia mét dong 35
tac hay ki thuat nao do

7 Mé phong ddng tac Thuc hién giong dong tac thuc 37
Hanh déng ném r6 tai vach ném phat sau

8 Ném phat khi d6i phuong bi xtt phat theo cac diéu 18
luat quy dinh
La tay khéng dugc st dung dé lam nhiing

9 Tay khong thuan cong viéc chinh nhu ném, vut, hai luom, 29
cam viét,...

10 | Vébéng La dung 1 hay 2 tay dap vao béng 23

11 Yém ho Pong tac ho trg bong hoac ho trg cac van 30
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Nha xuit ban Gido dyuc Viét Nam xin trén trong cam on
cdc tic gid co tic pham, tw lidu duoc siv dung, trich din
trong cron sdch nay.

Chiju trach nhiém xuat ban:
Chi tich H6i ddng Thanh vien NGUYEN BUC THAI
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Chiu trach nhiém néi dung:

Téng bién tap PHAM VINH THAI

Bién tap noi dung: NGUYEN BUC HIEU — PHAM CONG TRINH
Bién tap mT thuat: LE TRONG SON

Thiét ké sach: NGUYEN TH| HONG THOA

Trinh bay bia: THAI HPU DUONG

Minh hoa: LE TRONG SON — TRAN DUY THANH

Stra ban in: PHAM TRUONG THINH — PHAM CONG TRINH
Ché ban: PHAM HOAI THUONG

Ban quyén © (2022) thuéc Nha xuat ban Giao duc Viét Nam.

Xuét ban pham da dang ki quyén tac gia. Tat ca cac phan cta néi dung cubn sach nay
déu khéng duoc sao chép, luu tri, chuyén thé duéi bat ki hinh thirc nao khi chua co sur
cho phép bang van ban ctia Nha xuat ban Giao duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 10 - BONG RO
M2 sb: G2ZHHXE001M22

BPonviiini oo diachl cvessmmns
Cosoin: .....cecvvvennn.n. diachi...................
S6 DKXB: 298-2022/CXBIPH/5-129/GD

S6 QPXB:

In xong va nép luu chiéu thang .....ndm ....20.....
M4 s6 ISBN: 978-604-0-31174-0
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HUAN CHUONG HO CHi MINH

BO SACH GIAO KHOA LGP 10 - KET NOI TRI THUC VOI CUOC SONG

1. Ngifvan 10, tap mot

2. Ngirvan 10, tap hai

3. Chuyén dé hoc tap Ngir van 10

4.Toan 10, tap mdt

5. Toan 10, tap hai

6. Chuyén dé hoc tap Todn 10

7. Lich sif 10

8. Chuyén dé hoc tap Lich sit10

9.Diali 10

10. Chuyén dé hoc tap Dia li 10

11. Gido duc Kinh té va Phap luat 10

12. Chuyén dé hoc tap Gido ducKinh té va Phapluat 10
13.V4tli10

14. Chuyén dé hoc tap Vat1i 10

15. Hod hoc 10

16. Chuyén dé hoc tap Hod hoc 10

17. Sinh hoc 10

18. Chuyén dé hoc tap Sinh hoc 10

19. Cong nghé 10 — Thiét ké va Cong nghé

20. Chuyén dé hoc tap Cong nghé 10 - Thiét ké va Cong nghé
21. Céng nghé 10 - Céng nghé tréng trot

22, Chuyén dé hoc tap Cong nghé 10 - Cong nghé trng trot

s

a

* Mién Bac:

Cac don vi dau moi phat hanh
CTCP Pau tu va Phat trién Gido duc Ha Noi

23.Tin hoc 10

24. Chuyén dé hoc tap Tin hoc 10 - Binh hudng Tin hocing dung
25. Chuyén dé hoc tap Tin hoc 10 - Binh hudng Khoa hoc mdy tinh
26. Mi thudt 10 - Thiét ké mi thuat da phuong tién
27. Mi thudt 10 - Thiét ké d6 hoa

28. Mi thuat 10 — Thiét ké thai trang

29. Mi thuat 10 — Thiét ke mi thudt san khau, dién dnh
30. Mi thuét 10 - Liluén va lich sitmi thuat

31. Mi thuat 10 - Biéu khac

32, Mi thuat 10 - Kién triic

33. M thudt 10 - Héi hoa

34. Mi thuat 10 - D6 hoa (tranh in)

35. Mi thudt 10 - Thiét ké cong nghiép

36. Chuyén dé hoctap Mi thuat 10

37.Amnhac10

38. Chuyén dé hoctap Am nhac 10

39. Hoat dng trai nghiém, hudng nghiép 10

40. Gido ducthé chit 10 -Béng chuyén

41. Gido ducthé chat 10-Béng da

42. Gido ducthé chat 10 - Cau long

43. Gido ducthé cht 10-Béng ré

44, Gido duc qudc phong va an ninh 10

45.Tiéng Anh 10 - Global Success — Sach hocsinh

CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Bic
e Mién Trung: CTCP Dau tu va Phat trién Gido duc Pa Nang
CTCP Séch va Thiét bi Gido duc mién Trung

e Mién Nam: CTCP Dau tu va Phat trién Gido duc Phuong Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Nam

e Clulong: CTCP Sach va Thiét bi Gido duc Clru Long

Sach dién ti: http://hanhtrangso.nxbgd.vn

Kich hoat d& md hoc liéu dién td: Cao lap nha trén tem
dé nhan ma sa. Truy cap httpe//hanhtrangso.nxbgd.vn
va nhap ma s6 tal biéu tugng chia khoa.

78-604-0-31174-0
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