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HUONG DAN SU DUNG SACH
Hinh vé phan tich ki thuét clia quyén sach nay dugc trinh bay theo hoat déng clia nguai
thuan tay phai (ngudi thuan tay trai thuc hién nguagc lai).

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

' Muc tiéu, yéu cau can dat

GoOm cac hoat déng khai déng gay hing tha,
tang tinh hap dan va thu hat ngudi hoc.

Cung cap cac kién thucg, ki nang thuc hién
dong tac mdi théng qua mo ta ngan gon
kem hinh dnh minh hoa truc quan, sinh déng,
dé hiéu.

Hinh thanh va cling c6 céc kién thic, ki ndng
van dong da hoc théng qua cac hinh thuc
luyén tap da dang.

On t3p va van dung cac kién thic va ki nang
van dong vao mét so tinh huéng cu thé trong
dai séng.

QUY UGC VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH
TDTT Thé duc thé thao
' ’ Ngugai chai
TTCB Tu thé chuan bi y .

~ ﬂ 4 5
i Hinh Ede” y Nguai choi dugc danh so
—>»  Th{tu thuc hién cac dong tac Qdé'n g t 1 dén 5

——» Hudng chuyén dong clia co thé
______ > Dudng di chuyén ciia béng ® Nguai diéu khién/ngudi chi huy

e~~~ Dudng dan bong di chuyén ]
Coc hinh ndén thap

<«——> Khoéang céch

. Qua bong ré

Hay bdo qudan, giii gin sdch gido khoa dé danh ting
cdc em hoc sinh Iop sau!

Coc hinh nén




Loi néi dau
Cdc em than mén!

Nham tao diéu kién thuan lgi cho cac em hoan thanh tét nhiém vu
hoc tdp mén thé thao tu chon cla chuong trinh Gido duc thé chat
trung hoc phé théng, chiing t6i han hanh dugc tiép tuc gti dén cac em
quyén sach gido khoa Gidao ducthé chat 12 -Béng ré cia Nha xuat ban
Gido duc Viét Nam. V&i phuong cham ldy ngudi hoc lam trung tam,
sach dugc bién soan nham gép phan phat huy nang luc va pham chét cho
ngudi hoc.

NGi dung clia sach chui trong dén viéc phat trién nang luc thé chat,
trang bi cho cdc em nhiing kién thic, ki nang vé chadm soéc stc khoé,
van déng co ban, hoat dong thé thao va phat trién cac té chat thé luc.

Sach dugc bién soan theo huéng mé nhung ndi dung van dadm bao
tinh ké thira tir cac I6p 10, 11 clia cdp hoc, tao diéu kién thuan loi dé cac
em dudc lva chon cac hoat dong phl hop vdi thé luc, nguyén vong cua
ban than va kha nang t6 chic clia nha trudng.

VGi cach dién dat ngdn gon, dé hiéu, cing nhiing hinh anh minh hoa
sinh déng, cu thé clia cac bai tap, ki thuit déng téc, sach sé gilp cac em
tang thém su hiing thu, nhanh chdng tiép thu ndi dung cla bai hoc.

Hi vong quyén sach sé gilip cac em thuc hién t6t cac ki chién thuét
trong luyén tap va thi ddu mon Bong r6, hoan thanh tot yéu cau cla
chuong trinh hoc tap, gép phan dinh huéng cho nghé nghiép trong
thoi gian tai.

Tran trong!

NHOM TAC GIA




'PHAN MOT
KIEN THUC CHUNG

A’ DINH DUONG DE REN LUYEN SUC KHOE

““ SU DUNG CAC YEU TO TU NHIEN,
‘ Ry 7 22 o o
i VA PHAT TRIEN THE CHAT

o e s b &

¢i Muc tiéu, yéu cau can dat

— Huéng dan duoc nguai khéc sir dung cac yéu t6 tu nhién va dinh duéng dé rén luyén
stic khod, phat trién céc t6 chat thé luc.

—Hgp tac cling ban tim hiéu cach st dung hgp li cac yéu té tu nhién va dinh dudng dé rén
luyén stc khoé, phat trién cac té chat thé luc.

1. SU dung cac yéu té tu nhién dé rén luyén siic khoé va phat trién cac té chat
thé luc
1.1. S dung cac yéu té tu nhién dé rén luyén sic khoé

Trong qua trinh tap luyén TDTT, ngudi tap phai chiu tac déng truc tiép béi cac yéu tod
t méi trudng tu nhién nhu khéng khi, nuéc, anh sang,... Do do, viéc hiéu dugc céc tic
dong va biét sir dung hop li cac yéu t6 tu nhién trong qua trinh tap luyén sé gilp nang
cao hiéu qua tap luyén cling nhu ¢é thé huéng dan ngudi than, ban be,... trong qua trinh
ren luyén suc khoé.

Yéu té méi trudng tu’' nhién

Tham gia vao cac hoat déng ngoai trdi (trong diéu kién moi trudng tu nhién) nhu cau léng,
bong chuyén, bong rd, di xe dap hay don gidn |a di bé cé thé gitip cai thién stic khoé.

St dung yéu tdé moi trudng tu nhién dé rén luyén stc khoé can danh nhiéu thai gian tap
luyén & ngoai trdi, tai nhiing noi cd méi trudng khéng khi trong lanh, nhiéu cay xanh nhu
trong céng Vvién, noi c6 sdng, hé nudc trong sach, thodng khi hodc khu dén cu yén tinh,...
Viéc hit thd khong khi trong lanh trong qua trinh tap luyén sé gitp gidm cang thang,
ha huyét ap, cdi thién chic nang hé hép, ting cudng hé mién dich cho co thé, ...
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VGi cac hoat ddng trong nha, hay ddm bao c6 thé tiép xtic véi nhiéu dnh ndng mat troi
nhét, gitrcho khéng gian séng duoc théng thodng bang cdch ma clra s6 dé khong khi luu
thong thuan loi, gitp cai thién chat luong khong khi trong nha.

Yéu té nudc

Van déng trong moi trudng nudc gitip gidm cang thdng cho hé théng tim mach va tiéu
hao nhiéu nang luong hon nha luc can clia nuéce, pht hop véi moi ngudi & cac lda tudi
khac nhau. Khi vén déng trong maéi trudng nuéc, hau hét cdc nhém co clia co thé déu
dugc tac dong, cac khép dugc giam baét nhing ap luc gay tén hai, vi vay cé tac dong tich
cuc doi véi stic manh ca bap, tinh linh hoat va stic khoé néi chung.

Khi tap luyén duéi nudc, can khéi déng ki trudc khi tap luyén, khéi dau cham sau dé
tang dan cudng do. Tién hanh tap luyén véi luong van dong phu hap, han ché viéc cé
gang qua muc sé gay ton hai dén stic khoé.

Can dam bao tuan tha ki luat khi tap luyén dudi nudce va trang bi cac kién thiic vé ki
nang phong chdng dudi nudc, cac thiét bi hd trg can thiét nhu phao bai, thiét bi néi, kinh
bao ho,...

Ngoai ra, c6 thé st dung mét sé liéu phap nudc ndng hoac bé thuy tri liéu véi nudc
giau khodng chat c6 thé gitp thu gian ca bap, giam dau va cai thién stic khoé sau cac budi
tap thé luc nang.

Yéu té dnh sdng

Céc hoat déng dudi anh sdng mat trai gilip ting cudng khd ning téng hap vitamin D
cla co thé, tang kha nang thuc day qua trinh san sinh serotonin — mét chat dan truyén
hod hoc ¢6 vai tro giup 6n dinh tdm trang, tdng cudng hé théng mién dich, tang luu
thdng mau, gitp diéu hoa huyét ap, han ché cac bénh vé tim mach, hd hap va gidp cho
lan da khoé manh.

Khi tap luyén ngoai trdi, can st dung da dang cac bai tép gilp co thé tiép xtc déu véi
anh ndng mat troi dé téi uu hod cac loi ich dat dugc. Cac loai hinh tap luyén cé thé bao
gém chay bd, dap xe, di bé dudng dai, cdc moén thé thao nhu béng da, bong r6, bong
chuyén, cau long,...

Trong thoi gian dau, chi nén tap luyén dudi anh sang mat trgi trong khodng tir 5 - 10
phut. Sau d6, thoi gian tap luyén cé thé kéo dai thém tir 5 - 10 phit méi ngay nhung
khéng qua 30 - 40 phut vi viéc tap luyén dudi anh sang mat trdi lién tuc trong thdi gian
qua lau sé cé hai déi véi stc khoé (mat nhiéu nudc, chdng mat, say nang, chdy da,...).

Né&u phai hoat déng trong diéu kién anh sdng mat troi & cusng do cao trong thai gian
dai, can str dung mi réng vanh, mac o dai tay, quan dai,... Can thiét c6 thé sir dung kem
chéng nang, kinh mat nham han ché anh hudng xau ti blc xa ctia anh sdng mat trai.

Hoat déng dudi anh ndng mat trdi ¢d thé dan dén thoat mo héi nhiéu hon, vi vay
khuyén khich ngudi tap can bl dd nudc uéng, udng nudc bat ci khi nao thay khat, ca
trudc, trong va sau khi tap luyén.



1.2. S dung cac yéu té tu nhién dé phat trién thé luc
SU dung cac yéu t6 tu nhién trong qua trinh tap luyén |3 moét cach hiéu qua dé phat
trién cac t6 chat thé luc, song can phai cé muc dich ré rang, nhu ciu va loai hinh van dong
phl hop, co ké hoach tap luyén cu thé, danh gid su tac dong tur yéu té moi trudng.

Tap luyén trong méi trudng nudce: Khi tién hanh luyén tap duédi nudc, cac hoat dong
cla co thé chiu su can trd do ap luc clia clia nudc tao ra doi hdi co bdp phai hoat déng
thudng xuyén véi cudng dé |6n. Diéu nay sé gilp cho ngudi tap tang cudng stic manh co
bap va tang stc bén cho tim mach.

C6 thé strdung phuong phap tap luyén lap lai cac bai tap di, chay, nhay, boi, lan, cac tro
chaoi, cac bai tép sir dung luc can clia nudc dé phat trién thé luc cho ngudi tap.

Tép luyén trong dia hinh tu nhién:Viéc si dung hop liyéu t6 dia hinh tu nhién khi tap
luyén sé gilip tang hiéu qua cla viéc rén luyén stic khoé va phat trién thé luc.

Chay Ién déc gilp tang cuong stic manh va cai thién stic bén tim mach. Chay xuéng
déc phét trién sic nhanh, kha nang phéi hop van déng va tang cudng stic manh cho hé
théng xuong khép.

Di bd dudng dai trén dia hinh tu nhién; cac mén thé thao, hinh thic van déng (cac bai
tap chay, bat nhay) trén cat gidp phat trién thé luc toan dién.

Luu y: Khi tp luyén trén dia hinh tu nhién can khéi déng ki truéc khi tap luyén, tang
dan lugng van dong dé tranh chan thuong.
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Hinh 1. St dung cdc yéu t6 tu nhién dé phdt trién thé luc



2. St dung dinh dudng dé rén luyén siic khoé va phat trién cac té chat thé luc
2.1. S dung dinh duéng dé rén luyén siic khoé
Céc chéat dinh duéng c6 trong thuc phdm bao gém: chat dam (protein), chat béo
(lipid), chat bét dudng (carbohydrate) va vi chat dinh duéng (vitamin va khoang chat).
Mot ché do an udng can bang sé cung cap du cac chat dinh duéng thiét yéu ho trg cho
cac chic nang co thé khac nhau.

Chdt bét dudng - Nguén cung cdp ndng luong chinh cho tdt ca cdc hoat déng

ctia cothé

Chatbot dudng dugc chia thanh hai nhom: carbohydrate don gidn va carbohydrate phiic
hgp. Carbohydrate don gian la loai dudng dugc tim thay trong cac loai trai cay (fructose),
dudng mia (saccharose), sifa (lactose), cac san pham tu sla (galactose),... Carbohydrate
phtc hop nhu tinh bét co nhiéu trong ng6, khoai, ddu phéng va cac loai ngl cdc,. ..

Mabi gam chat bot dudng cung cdp khodng 4 keal. Trong khau phén an, chat bét dudng
nén chiém khoang 45 - 65% téng nang lugng dugc cung cap, trong do t6i da 10% tir
carbohydrate daon gian.

B6 sung carbohydrate phiic hop vao ché dé an uéng sé co loi hon nhiéu cho stc khoé
vi thuc pham nay khong nhiing dugc chuyén hod chdm hon trong co thé, gitip duy tri
nang luong lau dai, ma con chia rat nhiéu thanh phan dinh duéng t6t khac. Nguoc lai,
carbohydrate don gian dugc co thé hap thu nhanh chéng, viéc sir dung nhiéu nhom thuc
pham nay sé lam tang dét bién lugng dudng trong mau, dé gay ra cac bénh vé tim mach,
tiéu dudng,...

Chdt xo - Mét loai carbohyrate ma co thé khéng thé tiéu hod

Chét xo ¢6 hai loai chinh la chat xo hoa tan, cé nhiéu trong yén mach, ca rét, qua cam,
¢l cai dudng, atisd,... va chat xa khéng hoa tan, ¢é nhiéu trong cac loai rau 14 xanh dam,
trong cac loai hat,...

Vi vdy, ngoai chat bédt dudng, ching ta can bé sung di chat xo trong khau phan an
hang ngay. Déi véi ngudi trudng thanh, nén bé sung tlr 25 - 30 g chat xo trong khiu phan
an hang ngay sé c6 ich cho qua trinh tiéu hoa.

Chdt béo - Nguén ndng luong chinh khi co thé hoat déng kéo dai va luong

dudng trong mdu suy gidm

Chét béo duagc chia thanh 3 loai [a chat béo bao hoa (cé nhiéu trong cac thuc pham
nhu sia, phd mai, thit, c3,...), chat béo khéng bao hoa (c6 nhiéu trong qua bo, dau 6liu,
bo dau phong, dau h,...) va chat béo chuyén hod (cé trong cac loai thiic 3n nhanh pizza,
thit xéng khoi, thuc pham chién xao0,...).

Chat béo rat can thiét trong ché dé dinh dudng hang ngay, nhung mot ché do an véi
qua nhiéu chat béo sé khong ¢é lgi cho cothé. M&i gam chat béo cung cdp khoang 9 kcal.



Nhu ciu chat béo hang ngay chi nén khoang tir 1 - 1,5 g/kg trong lugng co thé. Trong
kh&u phan an, chat béo nén chiém khoang 20 - 35% téng nang luong dugc cung cap.

Chdt dam - Nguén tdng trudng va phuc héi co thé

Chat dam dugc chia thanh 2 nhom: dam ddng vat (thit déng vat, hai san, tring, sda,...)
va dam thuc vat (cac loai dau, yén mach, cac loai rau ¢ mau xanh dam nhu sup lg, bé
x0i,...).

Mdi gam chat dam cung cap khoang 4 kcal. Nhu cau chat dam hang ngay khoang tu
1,2 - 1,8 g/kg trong lugng co thé. Trong khau phan an, chat dam nén chiém khoang 10 -
35% tong nang lugng dugc cung cap.

Vitamin va khodng chdt - C6 vai tro quan trong trong viéc duy tri sirc khoé va

tham gia vao chirc ndng hoat déng ctia co thé

Vitamin va khodng chéat can thiét cho su tdng trudng, phat trién thé chat va hé tro
cho nhiéu phan Gng hoé hoc cla co thé, gilp diéu hoa qua trinh trao d6i chat cling nhu
nhiing diéu chinh quan trong trong cac qua trinh sinh li lién quan dén nhiing thanh tich
vé thé luc trong thi dau.

Vitamin gom hai loai la vitamin tan trong chat béo va vitamin tan trong nudc. Vitamin
A, D, Eva K la cac vitamin tan trong chat béo, cac vitamin tan trong nudc la vitamin C va B.

Khoang chat dugc chia thanh hai nhém la khoang chat da lugng va khoang chat vi
lugng. Nhu cdu hang ngay vé vitamin va khoang chat cho ca thé tuy khéng cao va tuy
thudc vao ting la tudi, nhung néu thiéu sé gay nhiéu bénh tat nhu coi xuong, thi luc
kém,... Néu tinh trang nay kéo dai cé thé dnh huéng dén su phat trién tri tué va thé chat.
Nén cé mét ché dé an da dang vdi nhiéu loai thuc pham dé cung cap dd vitamin va
khodng chat can thiét véi luong hop li. Tuy rat can thiét nhung viéc bé sung du thia
vitamin va khoang chat khong gitip tang cudng stc khoé ma con cé thé gay ngd doc cho
co thé.

Hinh 2. S&r dung day dt cdc dinh duéng trong rén luyén stc khoé



Nhu cau dinh duéng hang ngay

Tuy theo dé tudi, gidi tinh, trinh do tap luyén, di truyén, loai hinh vén dong,... ma moi
cad nhan ¢6 nhu cau vé dinh duéng khac nhau.

Toéng nhu cau nang luong tiéu hao trong ngay (TEE —Total Energy Expenditure) sé bao
gém nhu cau nang lugng cho chuyén hoa co ban (BMR - Basal Metabilic Rate) va nhu cau
cho cac hoat déng van déng. Dé tinh nang lugng cho chuyén hod ca ban cé thé st dung
cong thuc sau:

TEE = BMR x hé sé hoat déng
Nhu cdu ndng luong cho chuyén hoé co ban dugc tinh theo cdng thic sau:
Nam: BMR =(13,397 x N) + (4,799 x C) - (5,677 xT) + 88,362
Nir BMR=(9,247 xN) + (3,098 x C) - (4,330 x T) + 447,593
Trong dé: N — Can ndng (kg): C — Chiéu cao (cm); T — Tubi (ndm)

Bang hé sé nhu ciu nang luong clia mét sé loai hinh hoat déng

Nhing cong viéc chi ngdi hay diing moét chd trong thoi gian
. dai nhu tho may, nghé théu, nhan vién danh may, nhan vién
Thudéng | _ | 1 - . AN 1,2
van phong, bao vé, thu ngan, hoa si, nhac céng, tai x&, nhan

vién phong thi nghiém,...

Nhe Nh{ng céng viéc doi hdi phai thudng xuyén di lai nhe nhang S
' va khéng mang vac nang trong mét thai gian dai. '

Trung binh | Gi{r tré, nhan vién vé sinh nha cta, phuc vu nha hang,... 1,55
Nhing nganh nghé lao dong chan tay nhu thg ho, néng dan,

Nang dong A‘g Ag . ab ; ' - 1,725
nghé moc,...

Van ddng vién trong thai gian tép luyén chuén bi thi d4u, béc
Rat tich cuc | xép hang hoa,... ndi chung, day la muc rat khé dat duoc, doi 1,9
hoi van dong ca bap tich cuc trong thoi gian dai.

L&y moét vi du dé tinh nhu cdu nang lugng hang ngay va cach phan bo chat dinh duéng
cho nam hoc sinh 17 tudi, di hoc hang ngay véi cac hoat déng nhe nhang, véi can nang
la 52 kg va chiéu cao la 162 cm.

Chi s6 BMR la: (13,397 x 52) + (4,799 x 162) - (5,677 x 17) + 88,362 = 1 465,9 kcal/ngay.
Téng nang luong tiéu hao trong ngay TEE la: 1 465,9 x 1,375 = 2 015,7 kcal/ngay.



Cach thdc phan bé nhu cidu nang luong cho cac chat dinh dudng cho hoc sinh nam véi
stic khoé binh thudng (ti 1& phan tram chat bot dudng - chat béo — chat dam c¢é thé udc
luong la 60 - 25 — 15). Két qua dat dugc nhu sau:

Chat bot dudng: 2 015,7 x 60% = 1 209,4 kcal/ngay (khoang 302,4 g/ngay)

Chat béo: 2 015,7 x 25% = 503,9 kcal/ngay (khoang 56,0 g/ngay)

Chat dam: 2 015,7 x 15% = 302,3 kcal/ngay (khodng 75,6 g/ngay)

2.2. SUr dung dinh duéng trong hoat déng thé luc

Dinh dudng la mét yéu té quan trong goép phan vao thanh céng trong hoat dong
TDTT. Mét ché d6 dinh duéng hop li bao gém cac chat dinh duéng thiét yéu nhu chat
dam, chat bt dudng, chat béo, vitamin va khoang chat sé gitp cung cap cho co thé du
nang luong can thiét dé tap luyén va thi dau hiéu qua.

Chdt bot dudng: Ngudn cung cap nang luong chd yéu trong hoat déng thé luc. Do
vay, can bd sung day du chat dinh duéng nay trudc va sau khitap luyén, gitp ca thé hoat
dong hiéu qua va héi phuc nhanh chéng.

Chdt dam: Thanh phan cha yéu trong quaé trinh hinh thanh, tai tac mé té bao clia co
thé, dac biét déi véi cdc mon thé thao lién quan dén stc manh, cdn b6 sung day dl chat
dam sau tap luyén dé dé hé trg phat trién co bap.

Chdt béo: Nguédn nang lugng du trir cho cao thé trong cac hoat dong thé luc, khi lugng
bot dudng can kiét co thé sé st dung chat béo dé cung cap nang luong cho hoat déng.
Do vay, can ddm bao du chat béo trong khiu phan an dé tich luy nang luong.

Vitamin va khodng chdt: C6 vai trd quan trong trong viéc chuyén hod cac chat dinh
duéng thanh ndng lugng, tang stic dé khing cho co thé cling nhu diéu chinh cac qué
trinh sinh li 6 lién quan dén phat trién thé luc. Can bé sung du dé hd trg qua trinh trao
déi chat, tang cudng mién dich.

Can uéng d0 nudc trong qua trinh tap luyén va thi ddu dé han ché hién tugng mat
nuéc gay gidm sut thanh tich. Tranh méat nudc bang cach udng nudc trudc, trong va sau
khi tap luyén.

1. Vi sao trong khdu phan &n hang ngay can da dang hoa cac loai thuc pham?

2. Thuc hanh cach tinh nhu cau céc chat dinh duéng hang ngay clia ban than.

3. Trao d6i, huéng dan ban bé, ngudi than s dung hagp li céc yéu té tu nhién va dinh
duéng dé rén luyén stic khoé, hoat déng thé luc.
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: PHAN HAI :
THE THAO TU CHON — BONG RO

NHUNG VAN DE CHUNG

VAI TRO, ANH HUGNG CUA MON BONG RO
pOI V61 SUC KHOE VA XA HOI;
KE HOACH TAP LUYEN MON BONG RO

“‘ *n ~ ~ a

1‘& Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hiéu dugc vai trd, &nh hudng ctia mén Bong rd déi véi stic khoé va xa hoi.
— Biét lap ké hoach tap luyén mon Béng ro.

—Thé hién su ham thich, dam mé thé thao trong hoc tép va cudc séng hang ngay.

—Theo em, viéc tap luyén béng r6 ¢6 dnh hudng doi véi stic khoé nhu thé nao?
— Em hay ké tén mot s6 giai thi dau béng r6 ¢ Viét Nam.

— Khi tham gia luyén tap TDTT, can phai lap ké hoach tap luyén cho ban than khéng?

Vi sao?

Dé c¢6 thé dat dugc hiéu qua cao trong rén luyén sdc khoé khi tham gia tép luyén
béng ré, ngudi tap can hiéu rd vai tro, anh hudng clia mén Béng ré doi véi stc khoé va
xa hoi.

1. Vai trd, anh huéng ctia mén Béng ré ddi véi siic khoé

Bong ro 1a mdt mon thé thao phét trién toan dién cac t6 chat thé luc, mang lai nhiéu

loi ich cho stic khoé, bao gom:
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— Tdng cudng stic khoé tim mach: Cac hoat dong thé chat thudng xuyén da ducc chiing
minh la mang lai nhiéu lgi ich cho stic khoé, bao gém céi thién tim mach, gidm nguy co
mac cac bénh man tinh nhu tiéu dudng va béo phi. Viéc tham gia tap luyén mon Bong ré
thuong xuyén sé tao nén nhiing tac doéng tich cuc dén hé tuan hoan, nhip tim tang cao
gilp tang lugng mau (cting vai oxygen va chat dinh dudng) van chuyén trong co thé, siic
khoé tim mach dugc cai thién nha su thich Ung véi cac hoat ddng cudng dé cao trong
tap luyén va thi dau. Hé théng tim mach khoé manh sé hé tro tét cho stic khoé téng thé,
gilp co thé gidm thiéu dugc cac bénh li ¢é lién quan dén tim mach nhu cao huyét ap, xo
vlia dong mach, nhoi mau ca tim,...

— Tang cudng stic manh co bdp: Tap luyén va thi ddu béng r6 doi hoi su phéi hap van
déng clia toan bd co thé. Ngudi tap phai thuong xuyén s dung tat ca cdc nhom co khéc
nhau clia co thé dé thuc hién cdc ddng téc da dang véi cudng dé cao dé ném bong, gidp
phat trién tot stic manh ¢o bap va dé bén viing clia hé théng van dong.

— Cai thién véc ddng: Bong r6 1a mon thé thao co cudng dé van dong cao, tap luyén
béng ré thudng xuyén sé gitp ngudi tap kiém soat dugc can nang, duy tri voc dang can
d6i, hai hoa do co thé tiéu ton nhiéu nang luong trong qua trinh luyén tap va thi dau.

— Cdi thién kha ndng phéi hop: Khi tham gia tap luyén va thi ddu bong rd, ngudi tap phai
thudng xuyén st dung cac ki thuat khac nhau, khéng chi vé cuong doé van déng ma ca vé
cau tric phoi hgp dong tac. Tinh linh hoat cla co thé dugc cai thién thong qua kha ndng
xU li nhanh nhen, khéo 1éo va chinh xac cac tinh huéng da dang trong tran dau.

— Gidm cang thdang, mét méi: Cling nhu cac mon thé thao khac, luyén tap va thidau bong
ré sé kich thich co thé san sinh cdc chat hod hoc trong ndo nhu endorphin, dopamine,
serotonin,... mang lai cdm gidc hung phan, sdng khoai, gitip gidm dau va cang thang
trong cudc séng. Nhing cudc dua tranh trong thi dau va niém vui khi thang cudc sé
mang dén su sadng khodi sdu sac cho ngudi choi.

— Phong chéng bénh tat: Thudng xuyén tap luyén bong ré véi luong van déng thich
hop ¢6 thé gitp nang cao trinh dé thé luc, ting cudng hiéu qua hoat ddng hé mién dich
va co stc dé khang tot vGi bénh tat.

2. Vai tro, anh hudng cia mén Béng ré déi véi xa hoi

Bong ré ¢o vai tro va anh hudng to [6n doi véi xa hoi nhu:

— Thtc ddy giao luu, hop tdc: Théng qua cac hoat ddng thi dau béng ré, ngoai viéc tao
déng luc thic day phong trao tép luyén TDTT, ndng cao stic khoé cho quan chiing con tao co
hoi dé thic day giao luu hgp tac, tang cudng doan két giltia cac ca quan, t6 chic, don vi,...
thuc day tinh hiu nghi, su hiéu biét gilta cac quoc gia trén thé gidi.

— G6p phdn nang cao thé chdt, tinh thdan: Bong r6 duagc st dung nhu mot cong cu nham
thic day gido duc va nhan thic vé stc khoé, gép phan lam phong phu d&i séng van hoé
tinh than, nang cao thé chat cho moi tang I6p nhan dan.
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— Thtc ddy phdt trién kinh té: Cac cau lac bd va co s& tap luyén mon Bong ré mang lai
co hdi phéat trién tiém nang cho cac doanh nghiép vé thé thao nhu viéc sdn xuat cac trang
thiét bi, dung cu, sdn bai tap luyén va dich vu huan luyén, ban quyén truyén théng,... Cac
quéc gia tan dung co hdi dang cai cac gidi thé thao qudc té 16n dé tao dung hinh anh dat
nudc; phat trién cac dich vu hang hod thé thao; cling ¢6, cai thién két cau ha tang cho thé
thao; ban quyén truyén thong; du lich.

— Thtc ddy phat trién vin hod, du lich: Viéc t6 chic cac gidi ddu hap dan c6 thé thu hat
nhiéu ngudi tham gia & cac khu vuc 1an can khac, tur d6 gidp thic day nén kinh té théng
qua du lich. Béng ré mang dén nhiéu co hdi dé thuc day du lich va van hoé trong nudc,
déng thai kich thich cac hoat déng tédng truéng kinh té va thuong mai.

— Vai trd gido duc: Viéc tap luyén bong rd gop phan hinh thanh pham chat: y chi, long
ding cadm, tinh than tap thé, tinh nhan nai va kién tri, y thuc ki luat,...

Hinh. Tap luyén va thi ddu béng ré

3. Lap ké& hoach tap luyén mén Béng ré

D& tép luyén moén Béng ré mét cach ¢ hiéu qud, ngudi tip can lap ké hoach theo quy
trinh sau:

— Xdc dinh muc dich tdp luyén: Can xac dinh muc dich tap luyén mot cach cu thé: ren
luyén stic khoé, phat trién ki nang,...

— Xdc dinh thai gian tép luyén theo: Xac dinh thai gian tap luyén theo théng, tuan, s6
bubi tap,... ddm bao viéc tap luyén, duy tri thudng xuyén.

- Xdy dung cdc muc tiéu: Xay dung cac muc tiéu cu thé ph hop véi khd nang ban than
va diéu kién thuc té.
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— Du kién néi dung, bién phdp tép luyén:
-« Chon nodi dung tap luyén phai pht hop véi muc tiéu dé ra (ki thuat, chién thuat,
thé luc,...).
- Xac dinh bién phép tap luyén dé hoan thanh cac muc tiéu (bai tap, hinh thic, dia
diém, dung cu,...).
— Ddnh gid két qua tap luyén: Dinh ki danh gi4, kiém tra cac ndi dung tap luyén theo
ké hoach thuc hién va diéu chinh cho phu hop véi thuc té.
Cé thé 13p ké hoach tap luyén bong ré trong ngay nhu sau:

KE HOACH LUYEN TAP MON BONG RO
Ngay ....thang...nam...
Muc dich:
Thai gian:
Muc tiéu:
Noi dung

Danh gia két qua

STT No6i dung tap Thai gian T6 chic luyén tap luy&n tap

1 Nbi dung 1

2 Noi dung 2

Nguai lap ké hoach

pN. ) LuvenTar

%

Hinh thic luyén tap
Luyén tap nhém

1. Tung nhém thao luan dé hiéu ré vai tro, anh hudng ctia mén Bong ré déi vdi stic khoé
va xa hoi.

2. Phéan chia cdc nhom 1ap ké hoach tap luyén mén Bong ré trong ngay va tuan.

%;‘iﬁ .
e (J

1. Theo em, tap luyén va thi ddu bong rd co vai tro, anh hudng déi véi stic khoé va xa hoi
nhu thé nao?

2. Hay lap ké& hoach tép luyén bong rd cho ban than trong thai gian 01 tuan.
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MOT SO PIEU LUAT THI PAU BONG RO 3x3 VA
PHUONG PHAP TRONG TAI

(TRICH LUAT BONG RO 3x3 CUA FIBA NAM 2021)

W

@ Muc tiéu, yéu cau can dat
— Hiéu, phan tich dugc mét sé diéu luat thi ddu mon Béng rd va phuong phép trong tai.

~Tich cuc tham gia cong tac trong tai diéu khién cac trén thi ddu nham nang cao hiéu qua
hoc tap va rén luyén.

~Thé hién dugcy thic tu gidc, tinh than tap thé, doan két giip d& 1an nhau trong luyén tap
va thi dau.

— Em hay cho biét trong mdt tran thi dau béng ré cé bao nhiéu trong tai? Gém nhiing
trong tai nao?
— Cac em hay cho biét cac vi tri ding trén san clia cac trong tai khi diéu hanh trén dau.

— Trudc khi thi ddu béng 16, trong tai tha nhat can phai thuc hién nhing thi tuc gi?

Bong rd 3x3 1a mot bién thé clia bong ré truyén théng. Do d6, hau hét cac quy dinh
co ban vé cach chai béng, cac diéu ludt va phuong phép trong tai 8 mén Bong rd 3x3 sé
giéng véi hinh thic thi ddu bong rd 5 ngudi. Bén canh cac diém chung, luét thi dau béng
r6 va phuong phap trong tai 3x3 cé mét s6 quy dinh, diéu luat co su khac biét trén co s&
phl hop véi dac diém, tinh chat va hinh thic thi ddu clia mén Bong ré 3x3. Vi du: cac diéu
luat quy dinh vé thai gian thi dau, thai gian tan cong ro, gia tri clia diém ghi dugc khi ném
béng vao r6, s6 16i dong doi,... Cac diéu luat nay dugc quy dinh trong Luat bong rd FIBA
3x3 nam 2021 v&i ndi dung cu thé nhu sau:

1.San béng ré - Trang thiét bi - Ddi béng - Trong tai
1.1.San béng ré (Diéu 2)

San thi dadu bdéng ré 3x3 tiéu chuin cé kich thudc 15 m (rdng) x 11 m (dai).
Cac dudng ké trén san phai dugc vé bang mau trang hoac bang mau sac khac, dam bao
dugc do tuong phan véi nén san, chiéu réng clia cac duong ké 1a 5 cm.
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Phan san thi dau dugc gidi han bdi cac dudng bién, bao gom 2 dudng bién doc va
2 duong bién cubi san. Ngoai ra, con ¢6 khu vuc phu can bén ngoai dudng bién
vGi khoang cach 1,5 m déi v&i 2 dudng bién doc, 2 m doi véi dudng bién cudi san
(phia cét r6) va 1 m déi véi dudng bién cudi san (d6i dién cot r6).

Trén san cd cac dudng ké quy dinh céac khu vuc trén san, bao gom dudng ném phat
(5,80 m), dudng vong cung quy dinh khu vuc 2 diém (6,75 m) va khu vuc “nira vong
tron khéng phat 16i tan cdng” phia dudi ré (1,25 m). C6 thé si dung nda san bong ré
tiéu chuan dé t6 chuc thi ddu bong ré 3x3.

" Khuvuc 1 diém

) m

. Khu vuc 2 diém

Hinh 1. San thi ddu béng ré 3x3

1.2.Trang thiét bi (Diéu 3)

Bong thi dau chinh thiic 3x3 véi kich thudc bang véi qua bong r6 s6 6 va trong lugng
bdng véi qua bdng r6 s6 7 cho phép choi linh hoat hon va gidm tac déng cla gié véi
duong kinh 720 - 740 mm, trong lugng ti 580 - 620 g. Bong co6 chat liéu bang da
v3i hai mau vang, xanh duong va ¢é cac dudng néi mau cam nham dam bao cho viéc
tang kha nang hién thi, déng thai gitp cho ngudi choi c6 thé nhin thay qua bdng trong
moi trudng trong nha cing nhu khi & ngoai trgi. Béng thi dau 3x3 dugc st dung chung
cho tat ca déi tugng ngudi choi, bat ké tudi tac hay gidi tinh va trong tat ca cac ndéi dung
thi dau.

Cot 16, vong r6 3x3 ¢6 kich thudc tuong tng véi ndi dung béng rd 5 ngudi. Trén tru rd
sé |ap dat dong ho hién thi thai gian ném ro (dong ho 12 giay).

1.3.Déi bong (Diéu 4)
Mot doi sé c6 4 van ddng vién, trong d6 cé 3 van dong vién trén san va 1 van déng
vién du bi.
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Luu y: Khéng cho phép huan luyén vién ¢é mat trén san thi dau hay chi dao tu xa
tu bang ghé khan gia.

1.4. Trong tai tran dau (Diéu 45)

T6 trong tai diéu khién tran ddu gém 2 trong tai chinh va 3 thu ki, bao gém: ngudi
diéu khién thai gian, ngudi diéu khién dong hoé 12 gidy va thu ki ghi bién ban thi dau.
2. Thai gian thi dau va cach tinh diém

2.1.Th&i gian thi dau va déi thang cudc (Diéu 8)

Thai gian thi dau chinh thic cia mét trén ddu la 10 phut. Bong hé thi dau sé dung lai
trong cac tinh huéng bdéng chét va ném phat. Sau khi déi tan céng va phong thi hoan
thanh 1 1an giao bong, dong hé thi ddu sé tiép tuc chay tré lai ngay khi d6i tan céng nhan
giao bong.

Tuy nhién, trudc khi thdi gian thi dau két thic, néu mét déi ghi dugc 21 diém hoac hon
21 diém trudc sé trg thanh doi thang cudc. Piéu nay chi ap dung trong thai gian thi dau
chinh thidc (khéng ap dung trong hiép phu).

NE&u ti so la hoa sau khi két thuc thai gian thi dau chinh thuc, sé tién hanh thi dau
hiép phu. Thai gian nghi trudce khi hiép phu bat dau la 1 phat. Doi ghi duge thém 2 diém
trudc trong hiép phu sé la déi thang cudc.

2.2. Bat dau tran dau (Diéu 9)

Trudc khi tran dau bat dau, ca 2 déi cling dong thai tién hanh khéi dong.

Viéc lua chon déi kiém soat béng dau tién dugc thuc hién bang cach tung déng xu.
Poi thang ti viéc tung dong xu sé dugc lua chon quyén kiém soat bong khi bat dau
tran dau hoac khi bat dau hiép phu néu cé.

Tran dau chi duoc bat dau khi cac doéi c¢é dd 3 van doéng vién trén san.

Luuy:

— Viéc ¢6 40 3 van dong vién trén san khéng bat budc doi véi céc su kién gidi dau
cap co sé.

— Trong trudng hop khéng c6 dong hé thi dau, ban té chic sé quyét dinh thai gian
thi dau va/hoac diém s6 quy dinh dé thing cudc. FIBA kién nghi théng nhéat gidi han
thai gian thi dau véi s6 diém ghi dugc nhu sau: 10 phuat/10 diém, 15 phat/15 diém,
20 phait/21 diém.

2.3. Cach tinh diém va ghi diém (Diéu 16)

— M6i qua ném ré thanh cong trong khu vuc dudng vong cung (khu vuc 1 diém) dugc

tinh 1 diém.

— Mbi qua ném ré thanh cong ngoai khu vuc duéng vong cung (khu vuc 2 diém) dugc
tinh 2 diém.
— Méi qua ném phat thanh cong duogc tinh 1 diém.
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2.4. Déi béng bi truat quyén thi dau hoac xir thua cudc (Piéu 20, 21)

Néu dén thoi diém bat dau trdn dau theo lich thi dau, doéi béng khong co du
3 van dong vién trén san san sang thi dau, doi dé sé bi x thua do bi truat quyén
thi d&u. Néu bi xr thua do bi truat quyén thi dau, diém s6 cla tran diu sé dugc ghi WO
hodc 0-W (W la d6i thang). Luu y: Diéu nay khong bat budc véi cac gidi dau cap co sé.

NE&u doi nao rai khoi san dau trudce khi tran dau két thic hoac tat ca cac van déng vién
clia d6i d6 bi chan thuong va/hoac bi truat quyén thi dau, déi dé sé bi x{ thua cudc do
thiéu ngudai.

Trong truong hop ¢é doi bi xtr thua vi bé cudc do bi xtr thua cudc, déi thang dugc
quyén lua chon bao luu sé diém cla doi ghi dugc hodc gianh diém tu tran thang do
truat quyén thi dau, trong bat ki truding hop nao, doi bi xr thua cudc sé cé s diém la 0.

Doi bi xU thua vi thua cudc do thiéu ngudi hoadc bi trudt quyén thi dau vi li do khong
chinh déng sé bi loai khéi giai dau.

3. L6i, ném phat va cach chai béng
3.1.L6i/ Ném phat (Diéu 41, 43)

Mot doi sé bi xir phat ném phat sau khi pham qua 6 16i. Van déng vién sé khéng bi
dudi ra khoi san vi s6 16i ca& nhan (ngoai tri trudng hop bi truc xuit do pham 2 16i
phan tinh than thé thao hodc ¢6 hanh vi bao lug, 16i néi khiém nha, cac vi pham 6
lién quan dén dao duc,...).

Né&u tinh huéng ném ré khong thanh cong; L&i véi van dong vién cé déng tac ném ré
trong khu vuc dudng vong cung sé bi ném phat 1 qua; L6i v&i van déng vién cé dong tac
ném rd & ngoai khu vuc dudng vong cung sé bi ném phat 2 qua.

L&i véi van ddng vién cé dong tac ném ré thanh cong, tinh diém va déi phuong dugc
ném thém 1 qua phat.

Cac 16i phan tinh than thé thao va 16i trudt quyén thi dau sé bi tinh 2 16i vao so 16i
déng doéi. L6i phan tinh than thé thao dau tién clia mét van dong vién sé x{r phat 2 qué
ném phat, nhung khong mat quyén kiém soat bong. Tat ca cac 16i truat quyén thi dau
(bao gobm 16i phan tinh than thé thao thd hai cia mét van dong vién) sé x phat 2 qua
ném phat va quyén kiém soat bong cho doi phuong.

Mot déi pham 16i dong déi lan tha 7, 8 va 9, doi déi phuong sé dugc hudng 2 qua
ném phat. TU 16i thd 10 tré di, doéi doi phuong sé duogc hudng 2 qud ném phat va duoc
quyén kiém soat bong. Piéu nay dugc dp dung cho ca 16i phan tinh than thé thao va
16i v6i van déng vién c6 dong tac ném ré.

Tat ca cac 16i ki thuat déu bi xtr phat 1 qua ném phat. Sau tinh huéng ném phat,
tran dau sé tiép tuc nhu sau:
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— Néu I6i ki thuat tinh cho van déng vién phong thud, déng hé 12 giay sé duoc diéu
chinh vé 12 gidy cho déi déi phuong.

— Né&u 16i ki thuat clia doi tdn cong, déng hé 12 gidy sé tiép tuc tir thoi diém ding lai
trudc doé cho doi tan cobng.

Luu y: Khong cho ném phat déi véi 16i tan cong.

3.2. Cach choi béng (Piéu 17, 30)

Sau pha bong vao r6 hodc pha ném phat cudi vao ré (ngoai trir cac trudng hop tiép tuc
dugc kiém soat bong):

— Van dong vién cua doi khong ghi diém sé tiép tuc tran ddu bang cach dan hodc
chuyén truc tiép bong ti trong san, phia duéi ré (khdng phai sau dudng bién cubi san)
dén bat ki vi tri nao trong san ngoai dudng vong cung 2 diém.

- Khi d6, dbéi phong thi khéng duoc can pha béong trong khu vuc nlra vong tron
khéng va cham & dudi ré.

Tiép theo pha ném r6 hodc qua phat cudi bong khéng vao ré (ngoai trir cac trudng hop
tiép tuc duoc kiém soat bong):

— Né&u ddi tan cong gianh dugc bong, co thé tiép tuc tdn cong ma khéng can phai
dua béng ra ngoai dudng vong cung.

— Néu doi phong thu gianh dugc béng sé phai dua bong ra ngoai dudng vong cung
(bang cach chuyén hoac dan béng).

NEu ddi phong tha cudp hoac can dugc béng, béng phai dugc dua ra ngoai dudng
vong cung (bang cach chuyén hoac dan bong).

Trong cac trudng hop béng chét ma sau do quyén kiém soat bong dugc trao cho 1 doi,
trén dau sé dugc tiép tuc bang cach giao bong (gira déi phong thu va doi tan cong)
& vi tri dinh va bén ngoai dudng vong cung.

M6t van dong vién dugc xem la dling ngoai khu vuc dudng vong cung khicé ca 2 chan
déu nam phia ngoai va khéng cham chéan vao vach.

Khi xay ra tinh hudéng nhay tranh bong, déi phong tha sé dugc quyén kiém soat bong.

3.3. Khéng tich cuc tdn céng rd va Luat 12 giay (Diéu 27, 29)

Viéc tri hodn hodc cht dong choi bong khong tich cuc (c6 tinh khéng ghi diém) sé
dugc coi la pham luat.

Néu san dugc |3p déng hé hién thi thai gian ném ré clia dot tAn cdng (shot clock), doi
tan cong phai thuc hién ném r6 trong vong 12 gidy. Dong hé 12 gidy sé bat dau chay lai
ngay sau khivan dong vién ctia déi tdn coéng c6 bong (sau tinh hudng giao béng gilia déi
phong thu véi déi tan céng hodc & dudi bang ré sau pha bong vao ro).
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NE&u sau khi dua bong ra ngoai, van déng vién tan céng dan béng vao trong khu vuc
vong cung va quay hudng lung vé phia ro ti 5 gidy trd [én sé bi coi la pham luét.

Luu y: Néu san thi dau khéng dugc trang bi déng ho 12 gidy ma c6 1 doi thi dau
tiéu cuc, khéng ¢6 gédng ném r6, trong tai sé dua ra cdnh cdo va ra ki hiéu dém nguoc
thoi gian 5 gidy cudi cla dot tan cong.

3.4. Quy dinh vé thay nguéi (Piéu 19)

Viéc thay ngudi dugc chdp nhan vaéi bat ki déi nao trong cac tinh hudng bdong chét
va trudc khi ném phat hodc trudc khi ddi phong thd giao béng cho déi tan cong.
Van déng vién du bi cé thé vao san thay ngudi sau khi déng doi clia anh ta da ra khoi
san va ¢o su tiép xuc co thé véi anh ta. Viéc thay ngudi chi duoc thuc hién & phia sau
dudng bién ngang déi dién véi bang ré va viéc thay ngudi khéng can béo cho trong tai
hay thu ki.

4. Phuong phap trong tai

Trong cong tac diéu hanh mot tran dau bong ré 3x3, hai trong tai 6 trach nhiém xac
dinh tinh huéng pham luét, pham |6i va dua ra quyét dinh bang céch théi coi déng thoi
bdo hiéu bang céc ki hiéu tay. Hai trong tai sé phoi hop chat ché véi cac nhan vién ban
thu ki nhdm dam béo tinh chinh xac clia cac théng tin tran dau va dam bao tran dau duoc
dién ra dung luét va céng bang.

4.1.Trong tai béng ré 3x3

Trong tai trudc: ¢6 vi tri lam nhiém vu & sau dudng bién cudi san (phia cot rd) va & phia
bén trai theo hudng chinh dién clia bang ré. Trong tai truéce sé chiu trach nhiém ra phan
quyét déi véi cac pha bong ra bién & dudng bién cudi san (phia cot rd) va dudng bién doc
gan nhat. Trong tai sau la nguai chiu trach nhiém diéu hanh cac pha ném phat.

Trong tai sau: c6 vi tri lam nhiém vu & gan dudng bién cudi san (phia doi dién cot rd)
va & phia bén phai theo hudng chinh dién clia badng ré. Trong tai sau sé chiu trdch nhiém
ra phan quyét déi véi cac pha bong ra bién & dudng bién cudi san (phia déi dién cot rd)
va dudng bién doc gan nhat. Trong tai sau [a ngudi chiu trach nhiém theo déi dong ho
thi dau, dong ho 12 gidy, ra ki hiéu béng vao r6 dugc tinh diém va theo déi viéc thuc hién
thu tuc giao béng.

Trong tran dau, hai trong tai c6 thé di chuyén vé phia truc gitra clia san hodc di chuyén
vé phia truc ngang clia san nham tao cho ban than cé géc quan sat tot dé c6 thé dua ra
nhing phan quyét chinh xac, kip thai.

Hai trong tai sé c6 trach nhiém dua ra phan quyét trong cac tinh huéng pham luét
va pham 16i theo khu vuc dugc quy dinh & trén san. Trong tai truéc & khu vuc mau xanh
duong, trong tai sau & khu vuc mau xanh 1. Khu vuc mau dé la khu vuc ca hai trong tai
cé quyén phén quyét chung.
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Hinh 2. Vi tri cia trong tai trén san thi ddu béng ré 3x3
4.2. Nhiém vu thu ki
Céc thu ki sé ngdi & khu vuc phia ngoai va & phia goc bén trai so véi hudng chinh dién
cda rd.
Thu ki sé c6 trach nhiém ghi céc théng tin cGa hai d6i va cdp nhéat théng tin tran dau
vao to bién ban thi ddu bao gém: tén cac dau tha, ghi diém, 16i dong doi,...
Ngudi diéu khién dong hé thi dau sé c6 trach nhiém diéu khién déng ho thi dau
chay hoac cho diing lai theo dién bién thi dau hodc theo phén quyét cla hai trong tai.
Ngudi diéu khién dong hé 12 gidy sé cé trach nhiém diéu khién dong ho 12 gidy chay,
dung khi mot déi kiém soat béng. Lam mdéi mot dot 12 gidy khi mot déi cdé quyén kiém
soat béng mdi hodc khi mot ngudi choi kiém soat bong sau pha ném ré béong vao ré
hodc béng cham ré.
4.3. Mét sé ki hiéu trong tai
Ki hiéu lién quan dén ghi diém

Mot tay dua lén cao dé xac dinh ném r6 vi tri ném

Gap 1 ngon tay 2 diém. C4 hai tay dua Ién cao khixac dinh ghi 2 diém.
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Mét sé ki hiéu pham luat

3 giday

=

Pua tay ra trudc véi 3 ngon tay

Bua 5 ngdn tay

Ngoén tay cham vai

Hai lan dan béng

Ngira bong

Vung 2 ban tay lén xuéng

Xoay Up [dng ban tay nlia vong

Ki hiéu lién quan dén cacloai l6i

Cdn ngu’oi (phong tha)

Ddy ngudi; khéng c6 béng

Ndm giit ngu'si . 2 _n . "
gring Yém hé trdi luat (tan cong) day nguoi
QL &*J
| \\\J | T
Nam c¢6 tay an xudng Hai tay ch6ng hong M6 phong dong tac day
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Diing tay trdi ludt Giir béong téng nguoi

Nam tay dam vao long

Pép vao cang tay Vung tay ra sau

ban tay
Vung khuyu tay BDdnh vao dau
-
==
Vung khuyu tay ra sau M6 phéng déng tac danh vao dau

LUYENTAP

1. N&i dung luyén tap

Bai tap 1. Luyén tap cac ki hiéu trong tai

Ngudi tap thuc hién céc ki hiéu ctia trong tai bong r6 3x3. Vi du: béng ném r6 & vi tri
2 diém; bdng vao ré dugc tinh 2 diém; béng ra bién déi tan cong duoc quyén kiém soéat
béng tiép tuc,...
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Bai tap 2. Thuc hanh 2 trong tai diéu hanh thi dau

Cac nhém thi dau theo hinh thic 3x3, hai trong tai thuc hanh diéu khién tran dau
bang cac hinh thic théi phat, ra cac ki hiéu pham luat, pham 16i, bong ra bién khi bong
& trong khu vuc ban than phu trach. Doi thua & maéi tran dau sé tré thanh trong tai & tran
dau tiép theo.

2. Hinh thuc luyén téap
Luyén tap ca nhan
Nguai tap ch dong tu thuc hién luyén tap trén I6p hodc & nha bang bai tap 1.
Luyén tap cap doi
Ngudi tap chia thanh ting cap, luan phién thuc hién bai tap 1 v&i cc vai trd khac nhau.
Luyén tap nhém

Ngudi tap chia thanh cdc nhém dau tap 3x3, thuc hanh luan phién trong tai luyén tap
nhu bai tap 2.

1. Kich thudc ctia san thi dadu bong ré 3x3 la bao nhiéu? C6 thé st dung san co kich thudc
nhu thé nao dé thay thé?

2. Thai gian thi dau chinh thiic ctia mét tran bong r6 3x3 |a bao nhiéu? Khi ti s6 trén dau
dat bao nhiéu thi sé két thuc trdn dau sém hon thai gian quy dinh?

3.Van dung nhing diéu luat da hoc dé tham gia trong tai, thu ki trong tap luyén va thi dau
béng ré.
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’1 Ki THUAT DI CHUYEN VA CHUYEN BONG

Ki THUAT DI CHUYEN POI HUGNG
HINH CHU V

) ] X X
@ Muc tiéu, yéu cau can dat

~Thuc hién dang ki thuat di chuyén do6i huéng hinh chr V; thuc hién thuan thuc, 6n dinh
ki thuat di chuyé&n da hoc trong tap luyén va thi dau.

— C6 kha nang quan sét, diéu chinh, slra sai cac 16i khi thuc hién ki thuat di chuyén doi
hudng hinh chir V.

—Thé hién dugc y thic tu gidc, tinh than tap thé, doan két gitip d& lan nhau trong luyén tap
va thi dau.

1. Khéi dong

- Khaidong chung: Chay vong quanh san béng r6, sau do thuc hién cac dong tac cang
co: Cang ca vai, tay, lung, dli, gap, dubi goi, ép déo doc - ép déo ngang (H.1). Chay budc
nhd, chay nang cao dui, chay hat got, chay dap sau, chay tang t6c (H.2).

Cangcovai Cangcotay Cangcolung Cangcodui Gap, dudigdi Ep déo doc - ép déo ngang

Hinh 1. Cdc déng tdc cang co
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Chay budc nho Chay nang cao dui Chay hat got Chay dap sau Chay tang toc
Hinh 2. Cdc ddng tdc di chuyén

- Khé&i dong chuyén mon: Thuc hién cac dong tac khéi déng véi bong: Tung béng
bang mot tay Ién cao réi bat lai; chuyén bong bat mat san; chuyén, bat bong bang
hai tay trudc nguc; dan bong nhanh tai cho (tay phai, tay trai, ludn phién dan bong tai chd
bang hai tay) (H.3).

’
),

il
A

Tung béng bang mot tay qua lai

Chuyén bong bat mat san
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Chuyén, bat béng bang hai tay truéc nguc Dan béng tai chd

Hinh 3. Cdc déng tdc khéi déng véi béng
2.Trd choi ho tro khéi déng
VUOT SONG

Dung cu: Coi.

Cach thuc hién: Chon 2 dudng bién cudi san bong ré lam 2 b& séng. Mot ngudi choi
ddng vai ngudi canh gac ding & gilria san, nhirng ngudi choi con lai cung dung & 1 bén
b& séng. Khi c6 tin hiéu coi, tat cad ngudi chai dong loat chay qua vach cudi san déi dién
va khong dé cho ngudi canh géc cham vao nguai. Ngudi choi bi ngudi canh gac cham sé
tr& thanh nguai canh géc & lugt vuat song tiép theo. Tro choi dugc tiép tuc cho dén khi
con 1 hodc khéng con ngudi chai vuot séng thanh cong (H.4).

Luuy:

—Tro chai dugc t6 chiic lan lugt cho nhém nam va ni.

- Khi vuot séng, ngudi choi khong dugc chay ra ngoai 2 dudng bién doc san bong ro.

—Ngudi canh gac chican dung tay cham ngudi vuct song, khéng thuc hién cadc dong tac
x6 day, kéo hodc hanh déng cé thé gay nguy hiém déi véi ngudi vuot sdng.

Hinh 4. So d6 tro choi Vuot séng
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Ki thuét di chuyén d&i huéng hinh chir V (H.5)

Ki thuat di chuyén do6i hudng hinh chir V 1a ki thuat di chuyén khéng béng nham thay
déi dot ngdt phuong hudng trong lic chay, thoat khoi su kem chat clia déi phuong,
gianh thé cht déng khi tdn cong.

TTCB

Ngudi tap thuc hién ki thuat di chuyén déi hudng hinh chrV sé ding & vi tri goc 45°
phia bén phai ctia huéng tan céng rd (tai vi tri dudng ném phat kéo dai giao vdi dudng
3 diém), mat va than ngudi huéng vé ré.

Thuc hién dong tac

TU TTCB, di chuyén vao hudéng ré6 budc ngudi phong tha di chuyén theo. Khi dén
khu vuc gidi han nhanh chéng ha thap trong tam, dap manh ban chan phai va di
chuyén ngugc ra ngoai dén vach 3 diém nhan béng ti dong doi.

Két thac

Khi nhan béng, lap tdc ha thap trong tdm kéo bong xudng truéc bung hinh thanh
TTCB cho ddng tac tiép theo.

Hinh 5. Ki thudt di chuyén déi huéng hinh chir V

Luuy:

— Khi di chuyén ra ngoai can chuyén hudng nhanh vdai toc do toi da dé thoat khoi su
deo bam cua ngudi phong tha, tao dugc co hdi nhan béng.

—Khi nhan béng, can ha thap trong tam lap tdc xoay ngudi hudng vé phia ré thuc hién
TTCB ném r6 dé c6 thé sén sang tan cong ré va gay duac ap luc 1én ngudi phong thu.

Nhiing sai lam thuong mdc:

— Khi chuyén hudng con chdm dan dén khong dat dugc hiéu qud khi thuc hién
déng tac.

—Thuc hién déng tac khéng nhip nhang.
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Cdch sta:

— Tap lap lai nhiéu 1an ki thuat di chuyén déi huéng hinh chir V.

—Tang dan muc dé luyén tap tio khong dén cé ngudi phong tha di chuyén.

1. NGi dung luyén tap

Bai tap 1. Di chuyén déi huéng hinh
chit V

Ngudi tap ding & vi tri géc 45° va
thuc hién ki thuat di chuyén déi hudng
hinh ch V nhan béong chuyén dén (H.6).

Bai tap 2. Di chuyén déi huéng hinh
chit V t6i vi tri thang huéng ré vong 3
diém

Ngudi tap ding & vi tri géc 45° va
thuc hién ki thuét di chuyén déi hudng
hinh ch V. Khi di chuyén ra ngoai vi tri
thang hudng ré vong 3 diém, nhan béng
chuyén dén (H.7).

Bai tip 3. Di chuyén déi huéng hinh
chir V két hop dan béng ném ré

Ngudi tap ding & vi tri géc 45° va
thuc hién ki thuét di chuyén déi hudng
hinh ¢ch@ V, nhan boéng, thuc hién dan
béng ném ré (H.8).

Hinh 6. So d6 bai tap 1

Hinh 7. 50 dé baitap 2

Hinh 8. So dé bai tap 3
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Bai tap 4. Di chuyén déi huéng
hinh chir V két hop déng tac gia
va dan béng ném ré

Nguoi tap ding & vi tri géc 45°
va thuc hién di chuyén déi hudng
hinh ch V, nhan bong, thuc hién
déng tac gid ném r6 sau dé dan
bong di chuyén 1 dén 2 budc vé
huéng r6 réi thuc hién ném ré (H.9).

Hinh 9. So d6 bai tap 4

2. Hinh thac luyén tap

Luyén tap ca nhan

Ngudi tdp chti dong tu thuc hién bai tap 1 trén [&p hodc & nha dé lam quen vai ki thuét
di chuyé&n ddi huéng hinh chir V.

Luyén tap cap doi

TUng cap luan phién hé trg nhau thuc hién dong tac va quan sat ban cling tap dé nhan
xét, hd trg nhau thuc hién didng cac giai doan trong ki thuat di chuyén d6i huéng hinh
chrV khi tham gia bai tap 2.

Luyén tap nhém

Ngudi tap chia thanh cdc nhém, luan phién chi huy nhém luyén tap cac bai tap 3, 4.

Luuy:

— Céc bai tap duogc t6 chic tap luyén tuan tu & ca 2 phia trai va phai cta ré.

—Thuc hién dan bong lén r6, dan béng ném r6 & ca 2 phia trai va phai.

— 56 1an lap lai va khodng cach ném r6 tuy thudc trinh dé ki thuat va thé luc cla
ngudai tap.

— B6 tri thém ngudi phong tha khi ngudi tap da thuc hién t6t ki thuat di chuyén déi
huéng hinh chir V.
¢ Trd choi bé trg ki thuat

DI CHUYEN CHU'V NEM RO
Muc dich: Phat trién stc nhanh, kha ndng quan sat, phan doén va giai quyét tinh huéng.

Dung cu: Bong, coc hinh nén, coi.
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Cach thuc hién: Chia s6 nguai chai thanh hai déi, s6 nguoi choi nam ni tuong duong
nhau. Méi doi sé chia lam 2 hang doc ddng & vi tri géc 45° va thang hudng ré bén ngoai
vong 3 diém. Khi cé tin hiéu, ngudi chaoi & vi tri bién sé di chuyén déi huéng hinh chir V
va nhan dudng chuyén bong dé ném ré. Sau khi ném r6, ngudi ném rd sé nhat béng va
di chuyén d6i hang. Sau khi thuc hién chuyén bdng, ngudi chuyén béng sé di chuyén
vé cudi hang bén ngudi thuc hién di chuyén d6i huéng hinh chir V (H.10). Déi ghi dd 10
diém trude hodc ghi duoc nhiéu diém hon trong thai gian quy dinh (2 dén 3 phut) sé |3
doi thdng cudc.

Hinh 10. So d6 tro choi Di chuyén chir Vném ré

1. Khi thuc hién ki thuét di chuyén do6i huéng hinh chi V can luu y nhiing diém gi?
2. Ki thuat di chuyén déi hudng hinh ch V thudng st dung trong tinh huéng nao?

3.Van dung kithuat di chuyén déi huéng hinh chir V trong tap luyén, thi dau dé nang cao
thanh tich va phat trién thé luc.
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Ki THUAT CHAN NGUGI TRANH BONG
BAT BANG

 Muc tiéu, yéu cau can dat

—Thuc hién ding ki thuat chan ngugi tranh bong bat bang; thuc hién thuan thuc, 6n dinh
ki thuat di chuyén phong thiti da hoc trong tép luyén va thi dau.

— Biét quan sat, phan doén, diéu chinh, sta sai cac 16i khi thuc hién ki thuat chan ngudai
tranh béng bat bang.

— Thé hién su ham thich, dam mé thé thao trong sinh hoat, hoc tap va cudc séng
hang ngay.

1. Khéi dong

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

Khai ddng chuyén mén: Di chuyén phong thi; thuc hién cac ddng tac khai ddng vai
béng: Tung béng bang mot tay [én cao rdi bat lai; chuyén bong bat mét san; chuyén, bat
béng bang hai tay trudc nguc; dan béng nhanh tai cho (tay phai, tay tri, ludn phién dan
béng tai chd bang hai tay).
2.Trd choi hé tro khéi déng

CHUYEN BONG TIEP SUC

Dung cu: 2 qua bong r6, phan mau.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi chai thanh 2 déi déu nhau, xép thanh hang doc dung
sau vach xuat phéat. Khi co hiéu lénh, tiing ngudi chai clla mo6i doi sé dan bong vuot qua
vach quy dinh va thuc hién ki thuat buéc ding két hop bat bong bang hai tay. Sau dé,
quay ngudi chuyén béng cho ngudi ké tiép va di chuyén tré vé ding & cudi hang. Trong
qua trinh dan béng, doi lam roi béng sé phai quay vé vach xuat phat dé thuc hién lai.
Doéi thang cudc la doi thuc hién duoc nhiéu sé 1an chuyén béng nhat trong thai gian
qguy dinh (H.11).
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Hinh 11. So dé tro choi Chuyén béng tiép stic
Luuy:
C6 thé quy dinh d6i thang cudc la doi thuc hién da sé 1an chuyén bong theo mic dugc
quy dinh trudc (vi du 30 hodc 50 lan chuyén) hodc chia nhiéu nhom cling choi mét Itc.

Ki thuat chan nguoi tranh bong bat bang (H.12)

Ki thuat chan ngudi tranh bong bat bang la ki thuat quan trong trong phong tha.
Ngudi phong tha can phai thuc hién chan ngudi tranh béng bat bang bat ¢ khi nao déi
tan cong ném ré. Viéc chan ngudi sé gilip cho nguai phong thu ¢é vi tri gan r6 hon va
ngan chan d6i phuong di chuyén tiép cén ré tiép tuc gianh dugc quyén kiém soat bong.
Nh& d6, doi phong tha cé thé dé dang lay dugc bong va t6 chic phan cong.

TTCB

Khi béng rai tay ngudi ném rd, ngudi phong thii sé ha thap trong tdm, budc chan phai
vé phia truéc ap sat ngudi tdn céng, dong thoi ndng canh tay phai vé trudc ti€p xtc &
phan than trén clia d6i phuong (H.12a).

Thuc hién dong tac

Khi ban chan phaitiép san, dung chan phailam try, thuc hién xoay ngudi, dat ban chan
con lai ngang véi ban chan phai, dong thai ti phan lung va héng vao ngudi tan cong. Lic
nay, dau va than clia ngudi phong thi huéng thang vé ré (H.12b).
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Két thuc

Sau khi xoay ngudi can ngudi tdn cong, ngudi phong tht co khuyu tay va nang hai
ban tay lén cao, mat huéng vé ré quan sat dudng béng bat ra dé€ sdn sang bat bong
(H.120).

Hinh 12. Ki thudt chdn ngudi tranh béng bat bang

Luuy:

—Viéc ha thap trong tam sé gitip cho ngudi phong thi ¢o thé gitt thang bang va ¢6 dud
stic dé ngan can déi phuong tiép can vao ro.

- Khixoay lung can ti hdng vao ngudi tan cong dé tranh béng, ngudi phong tha khéng
dua hai tay ra sau dé tranh vi pham 16i kéo/ giti nguai.

Nhing sailam thudng mdc: Ngudi phong thia tao khoang trong cho ngudi tan cong di
chuyén vao ré do khéng ap sat ngudi tan cdng khi thuc hién chdn ngudi.

Cdch sta: Theo tin hiéu cta ngudi chi huy, ngudi tap tu TTCB sé budc chan phai Ién
ap sat va sau khi xoay nguai phai thuc hién déng tac ti vao ngudi tan cong.

1.NGi dung luyén tap

Bai tap 1. M6 phéng chan ngudi tranh béng bat bang
Nguoi tdp xép thanh céc hang ngang. Theo hiéu lénh, ngudi tap budc 1én thuc hién
doéng loat mé phéng déng téc chdn ngudi tranh bong bat bang.
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Bai tap 2. M6 phéng dong tac
chan ngudi tranh béng bat bang
véi ngudi ding déi dién

Nguai tép xép thanh cac hang
ngang, dung déi dién nhau. Theo
hiéu lénh, moét nhém sé budc [én
thuc hién déng tac chan ngudi
tranh bong bat bang déi véi nhom
con lai (H.13).

Hinh 13. S0 dé baitap 2

Bai tap 3. Di chuyén chan nguai
tranh béng bat bang trong tinh
hudng phong thi ngui tan céng
khong béng

Ngusi tap xép thanh 2 nhém
theo hang doc, ding huéng vé ré.
Khi ngudi chi huy ném béng vao
bang r6, nhom 1 sé thuc hién ki
thuat di chuyén chan ngudi doi véi
nhom 2 va thyc hién tranh bong
bat bang (H.14).

Hinh 14. So dé baitap 3

Bai tip 4. Chan ngudi tranh bong bat bang trong tinh huéng phong tha ngudi
ném ré

Ngudi tap xép thanh 2 hang doc, ding huéng vé r6. Ngudi thi nhat budce 1én phia
trudc lam ngudi phong tha. Khi ¢é hiéu 1énh, ngudi tha hai cam béng ném vao bang,
ngudi thi nhat sé thuc hién di chuyén tranh béng ngan chan khéng cho ngudi thi hai
lay duoc bong bat bang.

Bai tap 5. Phéi hop ba ngudi chdn nguai tranh béng bit bang

Ngudi tap xép thanh 3 hang doc & vi tri 2 goc va thang huéng ré clia vong tron 3 diém.
Ba ngudi dau mdi hang sé di chuyén déi ché theo chiéu nguoc kim déng hé & trong khu
vuc gigi han. Khi nguai chi huy ném béng vao bang, ba nguai phong thu sé nhanh chéng
di chuyén ra thuc hién chdn ngudi tdn cdng gan véi vi tri ctia minh nhét. Sau khi tranh
béng, béng ndy vé gan phia ngudi phong thi nao thi nguai dé sé bat bong (H.15).
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Hinh 15. So d6 bai tap 5
Luu y: S6 1an 1ap lai, khodng cach ném r6 tuy thudc trinh dé ki thuét va thé luc cla
nguai tap.

2. Hinh thuc luyén tap

Luyén tap ca nhan

Ngudi tdp chii ddng tu thuc hién bai tap 1 trén |&p hodc & nha dé lam quen vai ki thuét
chan ngudi tranh béng bat bang.

Luyén tap cap doi

TUng cap luan phién hé trg nhau thuc hién dong tac va quan sat ban clng tap dé
nhan xét, hé trg nhau thuc hién dlng cac giai doan trong ki thuat chan nguai tranh béng
bat bang khi tham gia bai tap 2.

Luyén tap nhém

Ngudi tap chia thanh cac nhém, luan phién chi huy nhém luyén tap cac bai tap 3, 4, 5.

Trong khi thuc hién bai tap 4 va 5 v&i cac tinh huéng d6i khang, ngudi tap can thuc
hién thuan thuc cac ki thuat di chuyén da hoc dé cé thé nhanh chéng di chuyén tiép can
thuc hién ki thuat chdn nguai tranh béng bat bang doi véi ngudi tan cong.
¢ Tré choi bé trg ki thuat

BAO VE BONG

Muc dich: B6 trg ki nang ngan chan ngudi. Phéat trién kha nang giai quyét tinh huéng.

Dung cu: 10 qua bdng, coc hinh nén cut.

Cach thuc hién: Chia sé nguai chai thanh cdc nhém, méi nhém gém 2 ngusi choi. Qua
bong ré dugc dat trén dau coc hinh non cut va duoc dat cach 2 ngudi choi khodng 3 m.
Ngudi choi thi nhat déng vai ngudi bao vé bong. Ngudi choi thd hai dong vai nguoi
san bong. Khi ¢é hiéu lénh, ngudi san bong sé ¢c6 gang vuot qua ngudi bao vé dé 1ay dugc
béng (H.16).
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Luuy:

— Ngudi chai dp dung quy dinh cach choi bong ré khi tham gia tro chai. Khéng x6 day,
kéo va trdnh hanh déng c6 thé gay nguy hiém.

- Khi ngudi choi da thuan thuc véi cach thuc hién, c6 thé nang dé khé bang cach
gidi han thdi gian san béng trong khoang 3 - 5 giay.

Hinh 16. So d6 tré choi Bdo vé béng

1. Ngudi phong tha sé thuc hién ki thuat chan ngudi tranh béng bat bang trong trudng
hop nao?

2. Khi thuc hién ki thuat chan nguai tranh béng bat bang, vi sac nguai phong thi can
phai dp sat ngudi tan cong?

3. Trao d6i va cling cac ban trong nhém hé tro nhau tap luyén dé thuc hién thuan thuc
ki thuat chan ngudi tranh bong bat bang.
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Ki THUAT CHUYEN BONG MOT TAY TREN CAO

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

—Thuc hién ding ki thuat chuyén béng mot tay trén cao; thuc hién thuan thuc, 6n dinh
cac ki thuat chuyén béng da hoc trong tap luyén va thi dau.

— C6 kha nang quan sat, diéu chinh, sta sai cac 16i trong ki thuat chuyén béng mét tay
trén cao.

~Thé hién duogc y thic tu giéc, tinh than tap thé, doan két gitup d& lan nhau trong luyén
tap va thi dau.

[ () wooku o

1. Khéi dong

- Khéi ddéng chung: Chay vong quanh san bong r6, sau dé thuc hién cic déng tac

cang co: Cang c¢a vai, tay, lung, dui, gap, dudi goi, ép déo doc - ép déo ngang. Chay buéc
nhd, chay ndng cao dui, chay hat gét, chay dap sau, chay tang téc.

- Khé&i dong chuyén mon: Thuc hién cac dong tac khéi déng véi bong: Tung béng
bang mot tay 1én cao roi bat lai; chuyén béng bat mat san; chuyén, bat béng bang hai tay
trudc nguc; dan béng nhanh tai ché (tay phai, tay trai, ludn phién dan bong tai ché bang
hai tay).

2.Trd choi ho tro khéi déng

CHUYEN BONG NHANH

Dung cu: 4 gié hoac xe dung bdng dat &4 goc san, gid bong & vi tri ngudi choiso 1 ¢
8 - 10 qua bdng.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac doi 5 ngudi, diing theo so dé H.17. Mdi lan
thi dau 2 déi. Khi cé hidu lénh, ngudi & vi tri s6 1 clia mdi déi ldy bong trong ré rdi chuyén
bong hai tay trén dau cho ngudi s6 2, cac so tiép tuc chuyén cho nhau theo thu tu, khi
ngudi s6 5 nhan duoc bdng sé dat béng vao ré clia minh. Béi thang cudc |a déi dat duoc
qua bong cudi cling clia ddi minh vao ré truéc.

Luu y: Trong qué trinh chuyén va bat bong, ngudi choi han ché di chuyén khai vi tri
guy dinh.
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Hinh 17. S0 d6 tro choi Chuyén béng nhanh

Ki thuat chuyén béng mét tay trén cao (H.18)

Ki thuat chuyén bong mét tay trén cao la ki thuat duoc st dung khi can chuyén cac
dudng bdéng cho déng déi & khoang cach xa, dac biét |a trong cac pha tan cong nhanh.

TTCB

Bung chan trudc chan sau, hai chan réng bang vai, chan phai dat phia sau, ban chan
sau tao thanh géc 90° so véi ban chan trai, ban chan trai huéng vé phia chuyén béong. Hai
tay cdm bdng tu nhién trudc bung (H.18a).

Thuc hién ddéng tac

Hai tay dua bong ti trudc ra sau, dong thdi chuyén trong tam vé chéan sau, tay hoé trg
roi bong, tay chuyén tiép tuc vung ti dudi lén trén, tU sau ra trudc qua dau theo hinh
vong cung, chan sau dap manh chuyén trong tdm dan vé chan trudc dé tao da (H.18b).
Khi canh tay gan dén dinh dau thi dung luc canh tay, ban tay miét vao bong day bong di,
béng rai tay khi cdnh tay hoi chéch vé phia truéc mat (H.18¢). Chan sau theo da budc
[én trudc (H.18d).
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K&t thiic
Sau khi két thac déng tac chuyén, than ngudi ding thang tu nhién dé chuan bi cho
doéng tac tiép theo (H.18e).

(a) (b) (©) (d) (e)
Hinh 18. Ki thudt chuyén béng mét tay trén cao
Nhing sai lam thudng mdc:
- Vi pham Luat chan tru.
— Khuyu tay cdm bong khdng thang sé thuc hién thanh tu thé day bong.
Cdch sta:
— Can luyén tap thuan thuc ki thuét xoay chan tru.
— Khi thuc hién déng tac, TTCB hoi khuyu géi va dén trong tam vao chan truéc.

— Gilrkhuyu tay cdm bong théng va vung theo hinh vong cung qua dau.

1. Ndi dung luyén tap

Bai tap 1. M6 phdng ki thuat chuyén béng mét tay trén cao

Nguai tap ding thanh cadc hang ngang, mé phong ki thuat chuyén béng mét tay trén
cao theo hiéu lénh.

Bai tap 2. Thuc hién ki thuit chuyén bé6ng mét tay trén cao

Nguoi tdp ddng thanh cdc hang ngang déidién nhau 3 - 5 m, hang A cdm béng, nguai
tap tutung bong Ién cao va bat lai bong, sau d6 thuc hién chuyén béong mét tay trén cao
theo hiéu I1&énh cho hang B. Khi bt dugc bong, hang B lap lai bai tadp nhu bén A (H.19).
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Bai tap 3. Thuc hién luan phién
cac ki thuat chuyén béng

Ngudi tap diing thanh cac hang
ngang doéi dién nhau 3 - 5 m, hang
A cam bong, thuc hién chuyén béng
hai tay truéc nguc va chuyén boéng
mot tay trén cao theo hiéu lénh cho
hang B. Khi bat dugc bong, hang B
|3p lai bai tap nhu bén A (H.19).

Bai tip 4. Chuyén béng mét
taytréncaoculi8-12m

Ngudi tap dung thanh hai hang
ngang cach nhau 8 - 12 m theo
chiéu doc san roi thuc hién lai bai
tap so6 2 (H.20).

Luu y: Cho ngudi tap thuc hién
theo hiéu lénh dé& kiém soat bdéng
t6t, khong gay chan thuong.

Bai tap 5. Chuyén, batbéng va
némréculi8-12m

Ngudi tap dung thanh hai hang
ngang cach nhau 8 - 12 m theo
chiéu ngang san. Lan luot chuyén
bong moét tay trén cao cho ban
theo hiéu lénh. Sau khi nhan dugc
béng thi xoay ngudi thuc hién ki
thuat ném ré (H.21).

Hinh 21. S0 dé baitap 5
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Bai tap 6. Chuyén béng mét tay
trén cao theonhom cu'li8 -12m

Ngudi tap chia thanh cac nhém
4 ngudi dung cach nhau 8 - 12 m
theo so d6 va thuc hién chuyén
bong moét tay trén cao cho nhau
theo chiéu kim dong hé hoac
nguac lai (H.22).

Hinh 22. So dé bai tap 6

2. Hinh thuc luyén tap

Luyén tap ca nhan

Ngudi tap chti ddng tu thuc hién bai tap 1 trén [&p hoac & nha dé lam quen vai ki thuét
chuyén béng mot tay trén cao.

Luyén tap cap doi

Tung cap luan phién hé trg nhau thuc hién déng tac va quan sat ban cting tap dé nhan
xét, ho trg nhau thuc hién ding cac giai doan trong ki thuat chuyén béng mot tay trén
cao khi tham gia bai tap 2, 3, 4, 5.

Luyén tap nhém

Ngudi tap chia thanh cac nhom, luan phién chi huy nhém luyén tap cac bai tap 5, 6.
¢ Trd choi bé trg ki thuat

CHUYEN BONG NEM CHUAN

Muc dich: BG trg ki thudt chuyén béng mot tay trén cao, phat trién kha nang phoi hgp
van dong.

Dung cu: Béng r6, dong ho bam gid, bé tri sén choi theo so do, & vitri A sé dat 8 - 10
qua béng.

Cach thuc hién: Chia ngudi chaoi thanh cac déi tlr 5 — 8 ngudi, maoi lan thi dau mét doi,
tat cd nguoi choi clia doi ding & vach gitia san A, mdt ngudi sé ding & vach ném phat B.
Khi ¢6 hiéu lénh, ngudi dau tién ctia d6i nhat 1 bong va chuyén bang mot tay trén cao cho
ban minh & vach ném phat san truéc, sau khi chuyén xong thi chay sang B d& chd dén phién
minh nhan béng ném ré. Khi nhan duoc bong thi nguai & vach A sé ném r6, néu béng vao
r6 thi nhat béng va dat & vi tri B, néu béng khdng vao ré thi nhat béng va dan bong di
chuyén vé dat béng trd lai & A sau do vé dung cudi hang (H.23).
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Két thuc thai gian quy dinh, déi ¢ s6 bdng dat & B nhiéu hon la d6i thang cudc hoac
néu qua boéng cudi dugc dat & B trudc khi hét thai gian quy dinh, ddi ¢6 thai gian thuc
hién tro choi it hon la d6i thang cudc.

Hinh 23. So d6 tro choi Chuyén béng ném chudn

1. Hay néu uu va nhuoc diém cla ki thuat chuyén bong moét tay trén cao.

2. Khi thuc hién ki thuat chuyén bong moét tay trén cao can luu y nhirng diém gi?

3. Van dung ki thuat chuyén bong mét tay trén cao vao luyén tap va thi dau dé phat trién
thé luc.
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Ki THUAT NEM RO

Ki THUAT XOAY NGUGI 180° NEM RO

AN e aspsraler cd

'JF Muc tiéu, yéu cau can dat

- Thuc hién ddng ki thuét xoay ngudi 180° ném rd; thuc hién thuan thuc, 6n dinh ki thuat
ném ro, dan bong di chuyén va chuyén bong da hoc trong tap luyén va thi dau.

— C6 kha ndng quan sét, diéu chinh, stra sai dong tac khi tap luyén va thi dau.

~Thé hién dugc y thic tu gidc, tinh than tap thé, doan két gitip d& lan nhau trong luyén tap
va thi dau.

1. Khéi dong

— Khéi dong chung: Chay vong quanh san béng r6, sau dé thuc hién cac ddng tac
cdng co: cdng co tay, vai, lung, dui, gap, dudi géi, ép déo doc, ép déo ngang.

— Khéi déng chuyén mén: Thuc hién cac bai tap di chuyén khéng béng (di chuyén
budc luat, di chuyén budc chéo, truat Ui, xoay chan tru nhay ném ré khong bong) va

cac bai tdp lam quen véi bdng (vd bong, tung bong bang hai tay 1én cao va bat lai bdng,
chuyén béng bang mét tay qua lai, dong tac tai chd ném r6, nhay ném rg,...).

2. Tro chai ho tro khéi déng
BAT NHAY NHANH, NEM R6 CHUAN

Dung cu: Béng rd, coc hinh nén thap.

Cach thuc hién: B6 tri 5 coc hinh nén thap dat trén dudng thang chéo goc 45° bén
phai so vGi bang rd, tinh tr canh clia khu vuc gidi han, méi coc cdch nhau 0,5 m. Moi
ddi ném 1 bang r6 (H.1). Chia s6 ngudi thanh cac déi déu nhau; mdi déi tlr 5 — 8 ngudi,
maoi [an thi dau gém hai déi. Khi thi dau, cac doéi xép thanh hang doc trudc hang coc
ca doi minh. Khi ¢é hiéu 1énh “Bat dau’, ngudi dau tién clia moi doi cdm bong va bat
nhay qua coc dén hét coc cudi thi ding lai thuc hién ki thudt ném ré. Sau khi ném
xong thi nhat béng chuyén vé cho ngudi tiép theo dé thuc hién trd chaoi va chay vé
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ding cudi hang cia ddi minh. Hét thoi gian quy dinh, doi ném ducc bong vao ré
nhiéu hon la déi thang cudc.

Luu y: Tuy theo trinh d6 va thé luc clia ngudi choi, ¢ thé diéu chinh khodng céch gitia
cac coc, khoang cach coc cudi véi r6, tang/gidm sé ngudi chai hodc thai gian choi cho
phu hgp.

Hinh 1. So @6 tro choi Bdt nhday nhanh, ném ré chudn

Ki thuat xoay ngudi 180° ném ré

Ki thuat xoay ngudi 180° ném ré a ki thuét thuong s dung khi dau tha tan cong dang
xoay lung vé huéng ré nhan dugc bong ti dong dodi chuyén dén (hodc dang dan bong)
va cé dau tht phong thi sau lung. Sau khi bat béng 6n dinh thi thuc hién xoay ngudi 180°
dé thoat khoi dau thi phong thi va ném ré.

TTCB

Dung xoay lung vé hudng r6, hai tay cam bdéng tu nhién trudc bung & TTCB nhu khi
thuc hién ki thuat tai ché ném ré (H.2).

Thuc hién dong tac

TUTTCB, quay dau quan sat dé xac dinh huéng ném, sau d6 dung chan trai lam tru va
xoay ngudi 180° vé bén trai. Khi than nguai doéi dién ré thi ha thap trong tam va thuc hién
déng tac ném ré.

K&t thuc

Sau khi ném r6, diing thang tu nhién dé chuan bi cho déng tac tiép theo.
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Hinh 2. TTCB ki thudt Hinh 3. Tu thé sau khi xoay ngudi 180°
xoay ngudi 180° ném r6 va chudn bi ném r6

Luu y: Strdung ntia trudc ban chan dé [am tru xoay, cht y khéng vi pham Luét chan tru.

Nhing sai ldm thudng mdc:

- VUia xoay vua dua bong tu bung Ién.

— Sau khi xoay nguai 180°, than ngudi khong déi dién ré.

Cdch sta:

- Thuc hién dbéng tac xoay ngudi 180° xong va 6n dinh tu thé maéi dua bdng tir truéce
bung lén cao dé thuc hién ki thuat ném r6 da hoc.

— C6 thé xoay gdéc I6n hodac nhd hon 180° sao cho than nguai doi dién rd, thuc hién
nhiéu lan cho thuan thuc.

LUYEN TAP

1. No6i dung luyén tap

Bai tap 1. Mé phdng ki thuat xoay ngudi 180° ném ré

Ngudi tap dung thanh cac hang ngang, theo hiéu lénh thuc hién mé phdéng déng tac
xoay ngudi 180° ném r6 khong béng tai ché.

Bai tap 2. Thuc hién ki thuit xoay ngudi 180° ném ré

Nguoi tdp dung thanh cac hang ngang cach nhau 3 m, hang dau tién cam béng,
tu tung va bat lai bong, sau do thuc hién ki thuat xoay hgudi 180° va ném 6 tai chd theo
hiéu Iénh. Cac hang sau, khi bat dugc bong thi thuc hién ki thuat xoay ngudai 180° ném rd
tuong tu nhu hang dau tién (H.4).
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Hinh 4. S0 dé bai tap 2

Bai tap 3. Thuc hién ki thuat xoay nguai 180° tai cho
ném ré chinh dién va 45° cu'li gan

Nguoi tap dung thanh cac
hang doc doi dién r6 hoac
gbéc 45° va cach r6 3 m, lan
luot ting ngudi tap cam bdng
xoay lung vé hudng ré va thuc
hién ki thuat xoay ngudi 180°
ném ro (H.5).

Hinh 5. So dé bai tap 3

Bai tap 4. Phéi hop tung, bat béng, thuc hién ki thuat xoay ngudi 180° ném ré

Ngudi tdp ding thanh cac hang doc d6i dién va cach rd6 3 m, lan luct tiing ngudi tap
cam bong xoay lung vé hudng rd, tu tung va bat lai bong, sau dé thuc hién ki thuét xoay
ngudi 180° tai chd ném ré hodc nhay ném ré.

Bai tap 5. Phéi hop chuyén, bat béng, thuc hién ki thuit xoay nguai 180° ném ré

Ngudi tap ding thanh cac hang doc d6i dién va cach rdé 3 m. Ngudi dau hang khong
cam bong, diing xoay lung vé hudng rd, nhiing ngudi con lai cam bong ding cach ngudi
dau hang 2 - 3 m. Nguai dau hang nhan béng tu nguai th 2 chuyén dén va thuc hién
ki thuat xoay nguai 180° ném ré. Sau khi ném xong, nhat bong va di chuyén vé cudi hang.
Nhing ngudi tiép theo thuc hién tuong tu ngudi dau tién (H.6).
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Hinh 6. 50 dé bai tap 5

Bai tap 6. Phéi hop chuyén, bat béng, thuc hién ki thuat xoay ngudi 180° ném ré

cu li trung binh

Ngudi tap dung thanh cac hang doc
song song vGi bién ngang bén phai/trai,
chéch 45° bén phai/trdi va cach ré 3 m.
Nguai dau hang khong cam béng ding
xoay lung vé huéng ré, nhiing ngudi con
lai cdm béng diing cach ngudi dau hang
2 — 3 m. Nguai dau hang nhan béng tu
ngudi thr 2 chuyén dén va thuc hién ki
thuat xoay ngudi 180° ném r6 (H.7). Sau
khi ném xong, nhat bong va di chuyén
vé cudi hang. Nhiing ngudi tiép theo
thuc hién tuong tu ngudi dau tién.

Hinh 7. So dé bai tap 6

Bai tap 7. Chuyén va bat bong tu gilia san, thuc hién ki thuat xoay ngusi 180°

ném ro

Nguoi tap chia thanh nhém 4 - 5
ngudi ding theo so dé (H.8), ngudi
ding & vach ném phat xoay mat vé gilia
san. Ngudi cdm béng & gilia san chuyén
béong cho ban & vach ném phat. Ngudi
dung & vach ném phat sau khi nhan
bong thi thuc hién xoay ngudi 180° ném
rd. Sau khi ném xong, nhat béng va di
chuyén vé cuéi hang. Nhiing ngudai tiép
theo thuc hién tuong tu ngudi dau tién.
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2. Hinh thuc luyén tap
Luyén tap ca nhan
Ngudi tap chu dong tu thuc hién cac bai tap 1, 3, 4.
Luyén tap cap doi
Luan phién hé trg nhau luyén tap baitap 2, 5.
Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap cac bai tap 3,4, 6, 7.

¢ Trd choi bé tro ki thuét
XOAY VA NEM

Muc dich: B6 tro ki thudt xoay ngudi 180° ném r6 cu li gan va phat trién kha nang
phoi hop van dong.

Dung cu: Béng 6, dong ho bam gid, xe dung béng.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh céc doi déu nhau, méi doi tir 5 - 8 ngudi,
mai lan thi dau hai doi va diing ném & 2 ré khac nhau. Khi ¢6 hiéu [énh, ngudi dau tién clia
mdoi déi chay dén xe dung bong nhat béng va xoay ngudi ném r6, sau khi ném thi nhat lai
bong bé vao xe dung bong roi chay vé cham tay ngudi tiép theo dé thuc hién tro chdi,
sau dé chay vé ding & cudi hang (H.9). Két thuc thai gian quy dinh, doi cé s6 lugt ném
thanh céng nhiéu hon la d6i thang cudc.

Luu y: Tuy theo trinh d va thé luc clia ngudi choi, cé thé diéu chinh tang/gidm
khodng cach xe dung bong véi r6, s6 ngudi choi, sd 1an béng vao ré hodc thai gian
thuc hién cho pht hgp. Iy

1. Khi thuc hién ki thuét xoay ngudi 180° ném r6, can luu y nhiing diém gi?

2. Ki thuat xoay nguai 180° ném rd thudng dugc van dung trong nhiing tinh huéng nao?

3. Van dung ki thuat chuyén bong mét tay trén cao va ki thuat xoay ngudi 180° ném r6
vao luyén tap va thi dau dé phat trién thé luc.
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Ki THUAT NEM BONG KHI PUNG DUGSI RO

@) Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Thuc hién ding ki thuat ném béng khi ding dudi r6; thuc hién thuan thuc, 6n dinh
ki thuat dan bong di chuyén va chuyén bat béng da hoc trong tap luyén va thi dau.

— C6 kha nang quan séat, diéu chinh, sla sai déng tac trong tap luyén va thi dau.

~Thé hién su ham thich, dam mé tap luyén thé thao trong sinh hoat, hoc tap va cudc séng
hang ngay.

1. Khéi dong

— Khéi ddng chung: Chay vong quanh san béong rd, sau dé thuc hién cdc déng tac
cang co: cang co tay, vai, lung, dui, gap, dudi goi, ép déo doc, ép déo ngang.

— Khéi déng chuyén mén: Thuc hién cac bai tp di chuyén khéng béng (di chuyén
budc [uét, di chuyén budc chéo, trugt Ui, xoay chan tru nhay ném ré khong bong) va
cac bai tap lam quen véi béng (vé béng, tung béng bang hai tay 1én cao va bat lai béng,
chuyén béng bang mot tay qua lai, ddng tac tai chd ném r6, nhay némrg,...).

2.Trd choi ho tro khéi déng
DAN BONG DI CHUYEN NEM RO

Dung cu: Béng rg, gio dung bong.

Cach thuc hién: Chia s6 nguoi chaoi thanh hai déi déu nhau, ding thanh hang ngang
sau hai dudng bién cudi san, sau méi ré dit mot gid dung bdng. Trén san bé tri rai rac
ngau nhién cac qua béng ré (s6 bong phai nhiéu hon téng s6 ngudi clia hai d6i va phaila
6 18) (H.10). Khi ¢6 hiéu l1énh, ngudi dau tién clla mdi ddi chay vao san nhat mét qua béng
bat ki r6i dan bong di chuyén vé phia r6 ctia déi minh d& ném r6 (chi dugc ném ré trong
khu vuc gidi han va phai ném dén khi bdng vao ré). Sau khi béng vao rd thi nhat bong
bé vao gié clia doi minh réi chay vé ding & cudi hang, nguai tiép theo chi dugc thuc hién
trd choi khi ngudi choi trude da bd xong béng vao gid. Két thic tro chai, ddi co sé bdng
trong gié nhiéu hon la déi thang cudc.

Luu y: Tuy vao trinh d6 va thé luc ctia ngudi chai, cé thé tang hoac gidam sé ngudi choi
clia moi dbi, sé bong bo tri trén san,... cho phl hop.
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Hinh 10. So d6 tro choi Ddn béng di chuyén ném ré

Q8 cevmocuo 8

Ki thuat ném béng khi ding duéi ré

Ki thuat ném bong khi ding duéi ré thudng dugc st dung trong tinh huéng dau tha
tan céng dang kiém soat bong & dudi ré ma khéng thé di chuyén tao khoang tréng dé
ném ro.

TTCB

Pung & vi tri dudi r6 va truc vai vuébng géc véi bang ré (tay ném r6 nam phia
ngoai xa dudng bién cudi san), hai tay cdm bdng tu nhién trudc bung & TTCB nhu
khi thuc hién ki thuat tai chd ném r6, mat nhin hudng ré (H.11a va H.12a).

Thuc hién dong tac

Tu TTCB, bat nhdy bang hai chan (H.11b va H.12b), déng thai hai tay dua béng tur
dudi 1&n cao (H.11¢ va H.12¢). Khi co thé gan 1én téi diém cao nhat thi nang khuyu tay
phai, tha tay trai, dliing suc xoay c6 tay, theo hudng vao bang ré miét cac ngon tay
vao béng (H.11d va H.12d), ném bdng xody vao bang dé bong bat xuéng ré (H.11e va
H.12e).

Két thuc

Sau khi ném bong, mat nhin theo béong, than ngusi roi xudng thi cht déng khuyu géi
dé gidm luc r6i ding thang tu nhién dé chuén bi cho dong tac tiép theo (H.11g va H.12q).
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et

(a) () (c) (d) (e) (9)
Hinh 11. Ki thudt ném béng khi ding duiré (nhin bén héng)

(a) (b) (©) (d) (e) 9)
Hinh 12. Ki thudt ném béng khi diing dudi ré (nhin chinh dién)
Nhing sai ldm thudng mdc:
— Khi ném béng khong cé ddng tac xoay cé tay.
— Khi ném, bong thudng bi triing vanh ré6 ma khéng vao bang ré.
Cdch sua:
— Thuc hién ddng tac bé trg xoay 6 tay khong béng, sau dé két hop vaéi bong cho
thuan thuc trugc khi ném béng vao ré.

— Di chuyén vé trudc ntra hodc 1 buéc chan khi bat nhay ném ré.

1. Noi dung luyén tap

Bai tap 1. Mé phéng ki thuat ném béng khi ding duéi ré
Ngudi tap dung thanh cac hang ngang, theo hiéu lénh thuc hién mé phdng déng tac
cdm béng va bat 1én thuc hién ki thuat ném béng khi ding dudi ré.
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Bai tap 2. Tung va bat lai béng réi thuc hién ki thuit ném béng khi ding duéi ré

Ngudi tap diing thanh cédc hang ngang, hang dau tién cdm béng, theo hiéu Iénh nguai
tap tu tung va bat lai béng, sau d6é thuc hién ki thuat ném bong khi ding dudi r6.

Bai tap 3. Thuc hién ki thuat ném béng khi ding duéi ré

Ngudi tdp diing thanh cac hang doc song song véi dudng bién ngang dudgi r6, lan lugt
tUng ngudi tap thuc hién ki thuat ném béng khi ding dudi ro.

Bai tap 4. Phdi hop dan béng tai ché hoac di chuyén rdi thuc hién ki thuat ném
béng khi diing duéi ré

Ngudi tap diing thanh cac hang ngang, lan luot ting hang dan béng tai ché hoac dan
béng di chuyén, theo hiéu lénh bat lai bong, thuc hién ki thuat ném bong khi ding dudgi ro.

Bai tap 5. Dan béng di chuyén vao khu vuc duéi ré, thuc hién ki thuit ném béng
khi ding duéi ré

Ngudi tap ding thanh cac hang doc song song véi bién ngang ngay trong khu vuc
2 diém, ngudi dau hang cam bong réi dan bong di chuyén vao khu vuc duéi ré dé thuc
hién ki thuadt ném béng khi diing dudi ro, sau do bat lai bong, chuyén vé cho ngudi tiép
theo dé thuc hién va chay vé ding & cudi hang. Nhiing nguai tiép theo thuc hién tuong
tu ngudi dau tién (H.13).

Hinh 13.So dé bai tap 5

Bai tap 6. Phéi hop chuyén, bat béng va thuc hién ki thuat ném béng khi diing
duéiro

Ngudi tap dung thanh cac hang doc & géc 45° bén phai (nhém A) va dung song song
vGi bién ngang bén trai (nhom B), cach ré 3 m, nguai dau hang nhém A cdm bong. Ngudi
dau hang nhém B chay vao khu vuc dudi ré va nhan bong ti ban chuyén vao roi thuc
hién ki thuadt ném bong khi ding dudi ré. Sau khi ném xong thi bat lai béng chuyén
vé cho nguai tiép theo clia nhém A va chay vé ding cudi hang A. Ngudi nhom A via
chuyén bong sé chay vé ding cudi hang B. Nhiing ngudi tiép theo thuc hién tuong tu
nguai dau tién (H.14).
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Hinh 14. So dé bai tap 6

Bai tap 7. Phéi hop nhém 6 ngudi luan phién ném béng khi ditng duéi ré

Ngudi tap chia thanh nhém 6 ngudi diing xung quanh khu vuc gidi han theo so dé
(H.15), mot ngudi ding & vi tri dudi r6. Nguai cam béng bén ngoai chuyén béng cho ban
& dudi ré dé thuc hién ki thudt ném béng khi diing duéi r6, sau dé bét lai béng chuyén
ra cho ngudi tiép theo réi di chuyén ra vi tri bén ngoai. C4 nhom sé di chuyén theo chiéu
kim déng hé dé 1an luot vao vi tri ném bong khi ding dudi ré.

Hinh 15. S0 dé bai tap 7

2. Hinh thuc luyén tap
Luyén tap ca nhan
Ngudi tap ch ddng tu thuc hién cac baitap 1, 2, 3,4, 5.
Luyén tap cap doi
Ludn phién hé trg nhau luyén tap bai tap 6.
Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap cac baitap 3,4, 5, 6, 7.
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¢ Trd choi bé tro ki thuat
TAN CONG DUGI RO

Muc dich: B6 trg ki thudt ném bong khi ding duéi r6 va phat trién kha nang phoi hop
van dong.

Dung cu: Béng r6, déng hé bam gid, coc hinh nén.

Cach thuchién: Chia s6 ngudi choi thanh cac d6i déu nhau, méi doi tir 5 — 8 ngudi, mai
lan thi ddu hai déi va diing & hai r6 khac nhau, coc & cac vi tri (H.16), khoang cach gilia cac
coc tr 30 — 50 cm. Khi ¢6 hiéu |énh, ngudi dau tién ctia méi doi dan bong di chuyén dich
dac luén qua cac coc dén vi tri dudi bang r6 va thuc hién ki thuat ném béng khi diing dudi
ré, sau dé nhét lai bong, chuyén vé cho ngudi tiép theo dé thuc hién tro choi va chay vé
ding & cudi hang. Két thuc thoi gian quy dinh, doéi cé s6 lugt ném thanh cong nhiéu hon
hoac doi ném vao da sé qua quy dinh trudc la déi thang cudc (H.16).

Luu y: Tuy theo trinh dé va thé luc ctia ngudi chai, ¢ thé tang/gidm s coc, s6 ngudi
chai, s6 1an bong vao r6 hodc thai gian thuc hién cho phi hop.

Hinh 16. So d6 tro choi Tdn c6ng duéi ré

1. Ki thuat ném béng khi diing dudi rd thudng dugc van dung trong nhiing trudng hop nao?

2. Trong qua trinh thuc hién ki thudt ném béng khi ding duéi r6, can luu y nhiing diém gi?

3. Thao luan nhém vé céc tinh huéng s dung ki thuat ném boéng khi ding duéi ré dé
nang cao hiéu qua phoi hop véi déng doi trong tap luyén va thi dau.
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CHIEN THUAT THI PAU

CHIEN THUAT TAN CONG NHANH

PN R

’JD‘ Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién dung chién thuat tdn céng nhanh bang 1 va 2 dudng chuyén; thuc hién
thuan thuc, 6n dinh cac chién thut tdn c6ng da hoc.

~Thé hién nang khiéu vé mon Bong r6 trong hoc tap va thi dau.

— Thé hién dugc y thic tu gidc, tinh than tap thé, doan két gitp d& 1an nhau trong
luyén tap va thi dau.

1. Khai dong

— Khéi déng chung: Chay vong quanh san béng r6, sau dé thuc hién cac dong tac

cang co: cang co tay, vai, lung, dui, gap, dudi goi, ép déo doc, ép déo ngang.

— Kh&i dong chuyén mon: Thuc hién cac bai tap di chuyén (chay tang toc, chay doi
hudng, hai budc 1én r6), cac bai tap chuyén bong, bat béng 2 tay va 1 tay, tai ché ném 16
hodc nhay ném.

2. Trd choi ho tro khéi déng

CHUYEN BONG NHANH VE DICH

Dung cu: Béng rg, gié dung bong, dong hé bam gio.

Cach thuc hién: 1 gié dung bdéng bd tri & vi tri ngudi choi s6 1; 1 gid khéng c6 bdng
b6 tri & vi tri ngudi chai s6 5. Chia ngudi chai thanh céc déi nam ngudi, moéi déi dung theo
vi tri nhu sg d6 (H.1). Khi cé hiéu Iénh, béng dugc chuyén lan luot cho déng doi, nguai s6 5
nhan béng dat vao gid. Thuc hién lién tuc dén khi qua bong ré cudi ciing clia d6i dugc dat
vao gid thi két thic lugt choi. DI ¢6 thai gian thi ddu ngan nhat 13 déi thang cudc.
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Luuy:
— Ngudi chai ding tai chd chuyén bong (c6 thé sir dung cac ki thuat chuyén béng
da hoc) va khéng dugc vi pham Luat chan tru.

—Tuy theo thé luc clia ngudi choi, ¢ thé tang s6 bong hodc té chiic chuyén nguagc lai.

CHIEN THUAT TAN CONG NHANH

Tan cdng nhanh la chién thuat thudng dugc ding khi déi phong thi gianh dugc quyén
ki€ém soat béng va phan cong trong thai gian nhanh nhat nham lam cho déi phuong
khong kip t6 chic phong ngu.

Pé& thuc hién chién thut tdn cdng nhanh, cac hoat déng clia cd nhan hodc phéi hop
déng doi (tranh bong, dan bong, chuyén bong, ném r6) véi muc dich dua bong vé khu vuc
r6 déi phuong phai dugc thuc hién trong thai gian ngdn nhat (2 - 5 gidy) va ghi diém
trudc khi d6i phuong kip t6 chic phong ngu.

1. Chién thuat tdn cdng nhanh bang 1 duéng chuyén

D4&u tha sau khi gianh dugc quyén kiém sodt bong & san nha, thi st dung ki thuat ca
nhan thoat khéi su truy can clia déi phuong, nhanh chéng chuyén béng dai cho déng déi
dang & khu vuc r6 clia doi phuong dé ghi diém.
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2. Chién thuat tan céng nhanh bang 2 duéng chuyén

Pau tha sau khi gianh duogc
quyén kiém soat béng & san nha,
st dung ki thuat cd nhan nhanh
chéng chuyén bong ra cho déng
doi & cac vi tri tiép Ung (H.2). Sau
do thoat khoi su kem sat ciia dau
tha phong thu, chay nhanh vé phia
r6 d6i phuong dé nhan bong tu
dong doéi chuyén lai hodc dau thu
tiép Ung chuyén béng cho 1 déng
déi khac dang ding & vi tri ro doi :
phuong va ghi diém. Hinh 2. Cdc vi tri tiép ing

Nhiing sai lam thudng mdc:

- Khi gianh dugc quyén kiém soét béng thi gitr béng qua 1au lam méat co hdi phan cong
nhanh.

— Céac dudng chuyén béong cho déng déi khéng tot lam mat co hoi tan cong nhanh clia
déng doi.

Cdch sta:

— Khi kiém soat duoc béng thi uu tién chuyén béng ra cho dong doi hodc st dung
ki thuét chan tru da hoc dé thoat khoi su kém sat clia déi phuong, dan béng di chuyén
ra ngoai.

— Thudng xuyén luyén tap ki thuat chuyén béng, déng thai trac ddi ngay véi dong doi
vé cac dudng chuyén héng hoac chua hop |i.

o N

1. NGi dung luyén tap

Bai tap 1. Phdi hop tung, bat béng va di chuyén ném ré

Nguoi tap ding & khu vuc gidi han phan san nha, tu tung bong, bat béng, sau dé dan
bong di chuyén nhanh vé ré déi phuong thuc hién ném ré hoac hai budc én r6 (H.3).

Bai tap 2. Bit bong bat bang va dan béng di chuyén - ném ré

Ngudi tap ding & khu vuc gidi han phan san nha, tu ném bong vao bang, bat bong bat
ra, sau do dan bong di chuyén nhanh vé r6 déi phuaong thuc hién ném r6 hodc hai budc
l&n r6 (H.3).
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Hinh 3. So dé baitap 1,2

Bai tap 3. Phéi hop bat béng,
chuyén béng cho ngudi tiép ting
dan béng di chuyén ném ré

Hai ngudi tap dung & vi tri ném
phat, mét ngudi cdm bdng ném
vao bang r6, bong bat ra & gan
nguai nao thi ngudi dé bat béng.
Ngudi con lai di chuyén ra géc 45°
bén ngoai vong 3 diém, nhan bong
chuyén ra, dan béng di chuyén
nhanh vé r6 d6i phuong thuc hién
ném rd hodc hai buéc 1&n r6 ghi
diém (H.4).

Hinh 4. So dé bai tap 3

N&ng cao: BS tri 1 d&u th( phong thi dé can pha dudng chuyén béng.

Bai tap 4. Phéi hop bat béng,
chuyén béng tin céng nhanh
bang 1 dudng chuyén

Hai ngudi tap ddng & vi tri ném
phat, mét ngudi cdm bdng ném
vao bang r6, béng bat ra & gan
ngudi nao thi nguoi dé bat bong.
Ngudi con lai chay nhanh vé ro déi
phuong nhan béng tu ban minh
chuyén dén va thuc hién di chuyén
ném ré (H.5).

Hinh 5. So dé bai tap 4
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Bai tap 5. Phéi hop bat béng,
chuyén béng tan céng nhanh
bang 2 duéng chuyén

Hai nguai tap dung & vi tri ném
phat, mét ngudi cdm bdng ném
vao bang ro, bong bat ra & gan
ngudi nao thi ngudi dé bat bong
(1). Ngugi con lai (2) chay nhanh vé
goc gilla san nhan boéng tu (1)
chuyén dén. Sau khi chuyén béng
xong, (1) chay nhanh vé ré déi
phuong nhan béng ti (2) chuyén
lai va thuc hién ném r6 hoac hai
budc lén r6 ghi diém (H.6).

Hinh 6. S0 dé baitap 5

Bai tap 6. Phéi hop bat bong, chuyén béng theo vi tri ti€p ting quy dinh va tan

c¢éng nhanh bang 2 duéng chuyén

Hai ngudi tap dung & vi tri ném
phat, mdt ngudi cdm béng ném vao
bang ré, béng bat ra & gan ngudi
nao thi ngudi doé bat béng (1). Theo
hiéu Iénh cla ngudi diéu khién,
ngudi con lai (2) chay nhanh ra moét
trong nam vi tri tiép Ung duoc yéu
cau nhén béng tu (1) chuyén dén.
Sau khi chuyén béng xong, (1) chay
nhanh vé r6 déi phuong nhéan béng
tu (2) chuyén lai va thuc hién dan
béng ném ré (H.7).

2. Hinh thuc luyén tap

Luyén tap ca nhan

Ngudi tap chd déng tu thuc hién cac baitap 1, 2.

Luyén tap cap doi

Hinh 7.So dé bai tap 6

Luan phién hé trg nhau luyén tap cac bai tap 3, 4, 5.

Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhém luyén tap bai tap 6.
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¢ Trd choi bé trg chién thuat
POI NAO GHI DIEM NHIEU HON?

Muc dich: BS trg cho chién thuat tan cong nhanh.

Dung cu: Béng ro.

Cach thuc hién: Chia ngudi chai thanh cac déi déu nhau, méi ddi ti 5 — 8 ngudi,
maoi lan thi dau hai doi (H.8). Khi cé hiéu [énh “Bat dau’, ngudi dau tién clia moi doi dan
béng di chuyén dén ré phia trudc thuc hién 2 budc 1én r6, sau do bat lai bong va dan
béng di chuyén dén vach ném phat & ré kia va ném r6 (chi thuc hién 1 1&n 1én ré hodc
ném). Sau khi ném thi bat lai béng va chuyén cho ngudi tiép theo trong déi dé thuc hién
trd choi (mbi ngudi thuc hién 11an). Khi dan béng hai budc 1én r6 thanh céng tinh 1 diém,
ném phat thanh cong tinh 2 diém. K&t thuc tro choi, déi ¢6 téng diém nhiéu hon [a déi

thang cuéc.

Hinh 8. So d6 tro chai Béi nao ghi diém nhiéu hon?

VAN DUNG

1. Cho biét uu va nhuoc diém clia chién thuat tan cong nhanh bang 1 va 2 dudng chuyén.

2. Khi thuc hién chién thuét tdn cong nhanh bang 1 hoac 2 dudng chuyén, can luuy diém gi?

3. Thdo ludn nhém vé chién thuat tdn céng nhanh bang 1 hodc 2 dudng chuyén trong thi
dau béng ré dé nang cao hiéu quéa khi tap luyén chién thuat nay.
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CHIEN THUAT PHONG THU KEM NGUOI
1 -1 NUA SAN

‘_ Muc tiéu, yéu cau can dat

—Thuc hién dling chién thuat phong tha kém nguoi 1 - 1 nlia san; thuc hién thuan thuc,
6n dinh chién thuat phong th da hoc.

— Phat trién thé luc va thanh tich trong thi dau.

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

~Thé hién su ham thich, dam mé tap luyén thé thao trong sinh hoat, hoc tap va cudc séng

hang ngay.

1. Khéi dong

— Khéi ddng chung: Chay vong quanh san béng r6, sau dé thuc hién cac dong tac

cdng co: cang co tay, vai, lung, dui, gap, dudi goi, ép déo doc, ép déo ngang.

— Khéi déng chuyén mén: Thuc hién cac bai tap di chuyén (chay tang toc, chay déi
huéng, chay [Ui, truot ngang phong tha); cac bai tap chuyén béng, bat bong 2 tay va 1 tay.
2. Trd chai ho tro khéi déng

DOINAO TRUOT NHANH

Dung cu: Coc hinh nén.

Cach thuc hién: Chia ngudi choi thanh cac d6i déu nhau diing & vi tri (A), & vi tri (B)
dat mét s6 coc hinh nén ¢é sé lugng bang sé ngudi choi clia méi ddi nhu sa doé (H.9).
Khi c6 hiéu lénh“Bat dau”, ngudi dau tién clia moi déi trugt ngang theo dudng gilia san
(méi doi chi di chuyén & phan san clia d6i minh) dén B nhat mét coc roi chay Ui vé goc
cudi san (C) dat coc xubéng, sau dé chay nhanh vé cham tay nqudi ti€p theo. K&t thuc tro
choi khi coc cudi cling clia ca hai déi dugc dat vao ding vi tri. Doi dat coc cudi cling vao
vi tri C truéc la doi thang cudc.

Luuy:

—Tuy theo thé luc clla ngudi choi, ¢ thé tang sé 1an thuc hién hoac tang s6 coc.

— Can dong vién, khuyén khich dé déi vé sau hoan thanh tro choi ctia déi minh.
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Hinh 9. So d6 tro choi Déi nao trugt nhanh

CHIEN THUAT PHONG THU KEM NGUOI 1 - 1 NUA SAN

Chién thuat phong thi kem ngudi 1 - 1 nda san la chién thuat ma méi dau tha déi
phong thi dugc phan cong kem sat mét dau tha doéi tan cong & khu vuc san nha. Khi thuc
hién tot chién thuat phong tha kém ngudi 1 - 1 sé lam cho déi phuaong khong thuc hién
dugc cac chién thuat tan cong da du dinh va kéo dai thai gian tan cong (d6i phuong dé
vi pham Luat 14 giay hodc 24 giay).

1. Nhiing hoat déng phong thi véi dau thh tin cong dang kiém soat béng

— Hai chan duing réng hon vai, goi khuyu dé ha thap trong tam, mat luén nhin dé quan
sat dau th minh dang phong thu.

— Khi phong thd dau thu tan céng dang kiém soét bong thi mat luén quan sat ngudi
cam bong, mdt tay gio cao, long ban tay hudng vé trudce (han ché dau thi ném r6 hodc
chuyén béng qua dau), mét tay dang rong chéch trudce goi, long ban tay hoi nga [én trén
(han ché dau tha dan béng di chuyén qua ngudi) (H.10).

Hinh 10. Tu thé phong thi véi ddu tha dang kiém sodt béng
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— Phai chiém vi tri gitta dau th c6 bong va rd, dau tha tan cong c6 bong - dau tha
phong thi - r6 phai trén mét dudng thang (H.11).

Hinh 11.Vj tri ding cta cdc ddu tha phong tha déi véi
ddu tha doi tdn céng c6 béng va khéng béng

— Han ché d6i phuang chuyén béng dén cac khu vuc ¢d cac dau tha tan cong gidi hodc
ném ro tét.

- Nhanh choéng ap séat khi phat hién dau tha cé bong da hét quyén dan bong dé budc
déi phuang phai chuyén bong hodc ném ré ma khong cé thai gian chuan bi hodc lam doi
phuong pham Luat 5 giay.

2. Nhiing hoat déng phong thi véi dau thi tan cdng khéng kiém soat béng

— Khi phong tha dau thi tin céng khéng béng thi mat hoi nghiéng vé dau thi dang
cdm béng dé quan sat, hai tay dang rong chéch trudc goi, long ban tay hai nglra [én trén
(H.12).

Hinh 12. Tu' thé phong tha véi ddu tha khéng cé béng
— Can xac dinh vi tri dau th cé béng dang & dau va dau tha tdn cong khéng bong
minh chiu trdch nhiém phong tht dé ddm bao vi tri dliing clia minh vai dau thi c6 béng
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va dau tht khéng boéng la ba dinh ctia tam gidc (H.11), gitip cho viéc quan sat duoc ¢a hai
dau tha doi tdn cong tét nhat.

— Han ché cac dudng béng chuyén dén cho dau thd minh dang phong thi va céc
dudng béng chuyén ngang khu vuc minh kiém soat.

— Han ché& dau tht minh dang phong tht di chuyén vao khu vuc dudi ré dé nhan bong
ném rd hodc tranh béng bat bang sau qua ném béng hong.

Luuy:

— Mdi dau tha chiu trach nhiém phong tha phai xac dinh dugc dau thi tdn cong minh
dugc phan cong kém va ludn di chuyén theo ddu thi dé & bat ki vi tri nao khi dang &
san nha. Khéng dé cho doéi phuong c6 khodng khéng gian trong hodc vi tri thuén lgi dé
nhan boéng.

- Khéng dé cho d6i phuong ¢é thai gian ngdm ném bdng vao r6. Khong dé cho déi
phuong dét pha vao khu vuc dudi ré va han ché déi phuong tranh bong bat bang sau
qua ném béng hong.

Nhiing saildm thudng mdc:

- Pung qua gan va dé bi doi phuong di chuyén thoat khéi su kém sat.

— Kém sat d6i thi ¢é thé hinh to I16n hodc ki thuét t6t hon minh.

Cdch sua:

— Lui ra gitt khoang cach 1 budc chan hoac 1 canh tay.

—Trao d6i véi huan luyén vién hodc déng déi dé hoan doi vi tri phl hop.

1.NoGi dung luyén tap

Bai tap 1. Di chuyén phong tha

Ngudi tap dung thanh hang
ngang, theo hiéu lénh sé tién - Ui -
sang phai - sang trai. Khi di chuyén,
yéu ciu gic mot tay cao, mot tay
thdp nham han ché déi phuong
dan boéng, chuyén béng hodc ném
ré (H.13).

Hinh 13. S0 dé baitap 1
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Bai tap 2. Di chuyén phong thua
theo vi tri quy dinh

Nguoi tap dung thanh hang doc
& goc san va bo tri cadc coc hinh nén
theo so d6 (H.14). Theo hiéu lénh,
tUng ngudi sé di chuyén bang ki thuat
trugt ngang dén cham cac coc nhu
hinh trong so d6. Khi di chuyén, nguai
phong thi cé thé gio moét tay cao, mot
tay thap hodc hai tay thap nhung lung
lic nao cling phai quay vé hudng ré.

Hinh 14. So @3 bai tap 2
Bai tap 3. Di chuyén phong thi theo diu tha khéng béng
Chia s6 ngudi tap thanh nhém hai nguai, mot nguai la dau tha tdn cong, mot nguai la
dau th phong thd. Dau th tan céng sé chl déng di chuyén theo so dé (H.15), dau th
phong tha sé di chuyén theo. Khi di chuyén phong tha, ngudi phong tha dé hai tay thap
nhung lung Ic nao cling phai quay vé hudng ré va mat huéng vé dau tha tdn céng minh
dang phong th.

Hinh 15. S0 d6 bai tap 3
Bai tap 4. Di chuyén phong thia theo dau tha dang kiém soat bong

Chia s6 ngudi tap thanh nhém hai nguai, mét nguai 1a dau tha tan cdng dan bong
di chuyén, mét ngudi la ddu tht phong tha. Dau tha tan cong sé chti déng dan bong di
chuyén theo so dé (H.16), dau thi phong thu sé di chuyén theo.
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Hinh 16. So d6 bai tap 4

Bai tap 5. Dau tap

Chia s6 ngudi tap thanh cac do6i 5 ngudi dau tap trén niia san (H.17). Cac doi phan cong
ngudi dé phu trach phong tha va thuc hién chién thudt phong tha kém nguai 1 - 1 nia
san. Sau moi lan ném r6, hai doi sé déi vai tro cho nhau. Béi ghi dugc s6 diém theo quy
dinh trudc la déi thang cudc.

Luuy: Khi tap luyén, yéu cau déi tan cong phai yém ho nhau dé di chuyén doi vi tri cho
nhau lién tuc trong va ngoai khu vuc 3 diém. Khi thi dau, can tuan theo Lut Bong ro.

Hinh 17.So d6 bai tap 5

2. Hinh thic luyén tap
Luyén tap ca nhan
Ngudi tap cha dong tu thuc hién cac baitap 1, 2.
Luyén tap cap doi
Luan phién hé trg nhau luyén tap cac bai tap 3, 4.
Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap bai tap 5.
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¢ Tré choi bé trg chién thuat
CUNG NHAU VUOT KHO

Muc dich: B6 trg di chuyén trong phong tht 1 - 1.

Dung cu: Coc hinh nén.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh cac déi déu nhau, méi déi tlr 5 - 7 ngudi,
mai lan thi dau hai doi, ding & sau dudng bién cudi san, trén san bo tri ndm coc (H.18).
Khi ¢ hiéu lénh “Bat dau’, ngudi dau tién clia doi sé chay vao va dat cac coc nam xuong,
thuc hién tu do coc nao trudc cling dugc. Sau khi d& dat nam hét cac coc thi chay vé
cham tay ngudi ti€p theo trong ddi va di chuyén vé ding & cudi hang. Ngudai tiép theo

sé chay vao va dung céc coc lén. Ngudi choi luan phién lam dat coc nam xudng va dung
coc lén cho dén khi ngudi cudi cuing thuc hién xong tro choi. Két thic tro choi, déi thuc
hién xong trudc la déi thang cudc.

1. Thao luédn nhém dé lam ré muc dich clia dau tha thuc hién chién thuat phong tha kem
ngudi 1 - 1 na san khi doi phuong tan cong cé béng hodc khdong cé béng.

2. Hay néu nhing uu diém, han ché cla chién thuat phong tht kém ngudi 1 - 1 nla san
trong thi dau béng ro.

3. Van dung chién thudt phong thi kem ngudi 1 - 1 nlfa san thudng xuyén trong tap
luyén va thi ddu dé nang cao thanh tich va phat trién thé luc.
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BANG GIAI THICH THUAT NGU

STT Thuat ngir Giai thich Trang
1 Bat bang Bong bét ra khdi bang & khu vuc duéi ré. 32
Hoat dong hé trgnhan bong khi dong doi
2 Tiép ung dang kiém soat bong ma bi déi phuong 58
ap sat.
3 it Puong thang tudng tuong ngang qua 5

hai vai.
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Nha xudt bin Gido duc Viét Nam xin trin trong cdm on
cde tdc gid co tde pham, tw licu dwoc stk dung, trich dan
trong cuon sdch nay.

Chiu trach nhiém xuét ban:
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Chiu trach nhiém néi dung:

Téng bién tap PHAM VINH THA|

Bién tap ndi dung: NGUYEN MINH KHANH — NGO KIEN TRUNG

Bién tap mi thuat: PHAM NGOC KHANG

Thiét ké sach: NGUYEN NGOC PAN THANH

Trinh bay bia: TONG THANH THAO

Minh hoa: TRAN DUY THANH — LE TRONG SON

Stra ban in: PHAM TRUONG THINH — PHAM CONG TRINH

Ché ban: CONG TY CO PHAN DICH VU XUAT BAN GIAO DUC GIA BINH
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Ban quyén thuéc Nha xuat ban Giao duc Viét Nam.

Xuét ban phadm da dang ki quyén tac gid. Tt ca cac phan clia ndi dung cubn sach nay
déu khéng dwoc sao chép, Iwu trir, chuyén the dwédi bat ki hinh thirc nao khi chua ¢cé sw
cho phép bang van ban clia Nha xuéat ban Giao duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 12-BONG RO

S6 QBXB:......... ngay.... thang.... n&am 20 ...
In xong va ndp lwu chiéu thang.... nam 20 ....
Mé& s6 ISBN:
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HUAN CHUONG HO CHI MINH

BO SACH GIAO KHOA LGP 12 - KET NOI TRITHUC VG1 CUOC SONG

1. Ngif van 12, tdp mot

2.Ngii van 12, tap hai

3. Chuyén dé hoc tap Ngirvan 12

4.Toan 12, tap mot

5.Toan 12, tap hai

6. Chuyén d@é hoc tap Toan 12

7.Lichsir 12

8. Chuyén dé hoc tap Lich s 12

9.Diali 12

10. Chuyén dé hoc tap Bia li 12

11.Giao duc Kinh té va Phap luat 12

12. Chuyén dé hoc tap Gido duc Kinh té va Phap luat 12
13.Vatli12

14. Chuyén dé hoc tap Vat 1i 12

15.Hod hoc 12

16. Chuyén @& hoc tap Hoa hoc 12

17.Sinh hoc12

18. Chuyén dé hoc tap Sinh hoc 12

19. Cong nghé 12 — Céng nghé Dién — Dién ti

20. Chuyén dé hoc tap Cong nghé 12 — Céng nghé Dién — Bién tir
21.Cong nghé 12 — Lam nghiép Thiy san

22. Chuyén d8 hoc tap Cdng nghé 12 — Lam nghiép Thiy san
23.Tin hoc 12 - Dinh huéng Tin hoc itng dung

Céac don vi dau maéi phat hanh

24, Chuyén dé hoctapTin hoc 12 - Binh hudng Tin hoc iing dung
25.Tin hoc 12 - Binh huéng Khoa hoc may tinh

26. Chuyén dé hoctapTin hoc 12 —Binh huéng Khoa hoc méy tinh
27. Mi thuét 12 - Thiét k& mithuat da phuong tién
28. Mithuat 12 - Thiét k& 3 hoa

29. Mi thuat 12 - Thiét ké thai trang

30. Mi thuat 12 - Thiét ké mi thuat san khau, dién anh
31. Mithuat 12 - Liluan va lich si mi thuat

32, Mi thuét 12 - Diéu khac

33, Mithudt 12 - Kién tric

34. Mithudt 12 - Héi hoa

35. Mi thudt 12 - B hoa (tranh in)

36. Mi thuat 12 — Thiét ké céng nghiép

37. Chuyén dé hoctap Mi thuat 12

38.Amnhac 12

39, Chuyén d@ hoctap Amnhac 12

40. Hoat ddng trai nghiém, huéng nghiép 12

41. Gido duc thé chat 12 - Bong chuyén

42, Gido duc thé chat 12 -Béng da

43, Gido duc thé chat 12 - Ciu long

44, Gido duc thé chdt 12 -Bdng ré

45, Gido duc qudc phong va an ninh 12

46.Tiéng Anh 12 - Global Success — Sach hoc sinh

o« MiénBiac: CTCPPAau tuva Phat trién Gido duc Ha Noi
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Bic

« Mién Trung: CTCP P4u tu va Phét trién Gido duc Pa Ning
CTCP Sach va Thiét bi Giao duc mién Trung

e Mién Nam: CTCPPAau tuva Phat trién Gido duc Phuang Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc Clru Long

Sachdiéntd:  http://hanhtrangso.nxbgd.vn
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