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@Y Muc tiéu, yéu cau can dat

HUGNG DAN SU DUNG SACH

Hinh vé phan tich ki thuat cta quyén sach nay dugc trinh bay theo hoat dong cua
ngudi thuan tay phai (ngudi thuan tay trai thuc hién nguoc lai).

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

GOm cac déng tac khai dong, cac hoat dong
gay hing thy, tang tinh hap dan va thu hat
nguai hoc.

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

Hinh thanh, cing c6 cac kién thiac va
ki nang van déng da hoc théng qua cac
hinh thuc luyén tap da dang.

On tap va van dung cac kién thirc, ki nang
van dong vao moét sé tinh huéng cu thé trong
dai séng.

QUY UGC KI HIEU DUNG TRONG SACH

Th tu thuc hién

cac dong tac

Hudng chuyén déng

clacothé

Pudng di chuyén
clla ngudi

Pudng di chuyén

cuadungcu

Khoang cach

Chuyén hai

H Hinh

TTCB Tu thé chuan bi

(\Eﬁ Qua béng chuyén

O @ ‘wica

Ngudi tap & vi tri trén san
dén S
o tul1den6

‘ Ngudi diéu khién/
ngudi chi huy/gido vién

Hdy bdo quan, giir gin Sdch gido khoa dé danh tédng

cdc em hoc sinh I6p sau!




Loi néi dau

Cdc em than mén!

Pugc su yéu thich va ting ho ctia dong ddo cac em qua viéc chon lua quyén
sach gido khoa Gido duc thé chat 10 - Béng chuyén trong nam hoc vira qua,
chung téi han hanh duoc tiép tuc gui dén cac em quyén sach gido khoa
Giao duc thé chat 11 - Béng chuyén ctia Nha xuat ban Gido duc Viét Nam,
nham dap tmg nhu cau lua chon mén Bong chuyén dé hoc tap trong chuong
trinh mon Gido duc thé chat Igp 11.

Ngoai viéc trang bi cho cac em nhiing kién thic, ki néng vé cham séc stic
khoé, van déng co béan, hoat dong thé thao va phat trién cac t6 chat thé luc,
ndi dung cuia sach con cht trong dén viéc cting co cac ki nang da dugc hinh
thanh trong nam hoc vua qua.

Van véi quan diém bién soan theo huéng mé, phu hop véi giai doan gido
duc dinh huéng nghé nghiép, ndéi dung sach tiép tuc tao diéu kién dé cac
em dugc lva chon cac hoat ddng phu hgp véi thé luc, nguyén vong cla ban
than va kha nang t6 chic ctia nha truéng.

V&inhiing hinh anh minh hoa sinh dong cling céc bai tap da dang, phu hgp
va cach dién dat ngén gon, dé hiéu, sach sé giup cac em tang thém su hiing
thu, nhanh chéng tiép thu néi dung va cac ki thuat dong tac trong bai hoc.

Hivong quyén sach sé gitip cac em cé thé tu diéu chinh, van dung va thuc
hién dung cac ki chién thuat co ban ciia mén Béng chuyén, gop phan cling
c6 niém yéu thich va hoan thanh t6t chuong trinh hoc tdp mén thé thao tu
chon ctia nha truong.

Tran trong!

NHOM TAC GIA
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6 Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hiéuva strdung dugc cac yéu té tunhién va dinh dudng trong rén luyén suc khoé
va phét trién thé chat.

-Trao déi, gitp d& ban cung tap hiéu duoc tdm quan trong cta dinh duéng va yéu té
tu nhién dé rén luyén va nang cao stc khoé.

Cac yéu t6 moi trudng tu nhién va ché dé dinh duéng cé anh hudng rat I6n dén viéc
rén luyén stic khoé va phat trién thé chat cho ngudi tap. Viéc hiéu dugc tac dung clia céc

yéu t6 trén dbi v8i su phat trién clia co thé sé gitip cho ngudi tap cé ké hoach tap luyén va
st dung dinh dudng hgp li, gép phan dat hiéu qua cao trong tap luyén.

1. Anh huéng clia méi trudng tu nhién trong viéc rén luyén sic khoé va

phat trién thé chat

Khéng khi cé vai tro rdt quan trong cho su séng va anh huéng truc ti€p hoac gian
tiép dén stic khoé thé chat cta con ngudi. Chang ta can c6 khong khi dé thg, tén
tai va phat trién. Nhip thé cta ngugi trudng thanh khodng 16 — 18 lan/phut. Lugng
khoéng khi can thiét trong tap luyén thé thao ctia mdi ngudi tuy thudc vao do tudi,
gidi tinh, trinh d6 tap luyén,... Luong khéng khi khi hoat déng thé thao vai cuong dé
cao c6 thé dat dén 100 lit/phut (nhip thé ¢ thé tdng 1én 40 - 60 lan/phut), cho céc
hoat d6ng, van dong, sinh hoat hadng ngay thi vao khoang 28 lit/phut, con trong ltc
nghingai thi can t6i thiéu trén 7 lit/phat. C6 thé noéi, khéng khi gan lién véi su ton tai
va phat trién thé chat ca con ngudi. Tuy nhién hién nay, van dé 6 nhiém khéng khi



dang & muc bdo déng can dugc quan tam dic biét. Viéc tap luyén thé thao trong méi
trudng khéng khi bi 6 nhiém sé lam tang cac bénh Ii vé hé hap, tim mach, lam gidm
chiic ndng phdi, gay cac bénh vé viém hé hap trén, viém phé quan, gay con hen cap
tinh, tdng nguy co mac cac triéu ching cao huyét ap va dét quy & ngudi tap. Vi vay,
gitr gin va bdo vé méi truong khéng khi trong lanh la mét van dé rat cap bach va la
trach nhiém cia moi ngudi trong xa hoi.

1.1. Tap luyén trong méi truong khéng khi nang néng

Khi nhiét do méi truong tur 34 °C tr& 1én dugc xem la moi trudng nang néng, than nhiét
cla co thé sé ting nhanh khi hoat déng trong méi trudng nay.

Théng thudng, nhiét do co thé ngudi thudng dao déng tur 36,5 dén 37 °C va su
dao déng nhiét trong cd ngay la khong déang ké. Tuy nhién, khi nhiét do co thé 1én
dén 40 °C 1a cdnh bdo nguy hiém dén tinh mang. Do dé, chung ta can phai biét cach
diéu hoa than nhiét dé su san sinh ra nhiét lugng va su mat di ctia nhiét lugng phai
tuong dong nhau.

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

Su' mdt di cda nhiét luong: thédng qua qua trinh dua méu dén da dé gidm nhiét do
co thé, su dan truyén, su déi luu nhiét, su buic xa nhiét (tir moéi trudng bén ngoai) va
su béc hoi nudc.

Tap luyén trong méi truéng khéng khi ndng néng cé thé tét cho cac hoat déng
ngan han can su co c6 manh mé. Su tang nhiét dé co c6 thé gitp nang cao kha nang
linh hoat cia co bap va gidm nguy co chan thuong. Tuy nhién, khi tap luyén trong
moi trudng nang néng ti lé mat nudc la kha cao (ti 3 dén 4 lit moi gid), diéu nay con
tuy thudc vao gidi tinh, trinh dé tap luyén, thai gian tap luyén, dé am, su bu nudc,...
Ngoai ra, dé thich nghi véi méi truesng khéng khi ndng ndng, ngudi tap co thé su
dung cac bién phap: tdng dan nhiét dé méi trudng (co thé tap ti sang sém kéo dan
dén thai diém nang néng), giam cudng dd van déng, gidm s6 lan thuc hién bai tap dé
co thé thich nghi.

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

C6 ké hoach tap luyén phu hop, han ché dé co thé mat nudc trong thoi gian dai,
trang phuc tap luyén thoai mai, thoang mat, tham hut tot mo héi va dung tap ngay
néu c6 biéu hién bat thudng nhu chong mat, budén nén, kiét stc.

1.2. Tap luyén trong moi truéng khong khi lanh

Khi trgi lanh, co thé ngudi thudng néng hon méi trudng xung quanh (dao déng tu
36,5 dén 37,2°C) va sé lan tdéa nhiét lugng sinh ra trong co bap ra bén ngoai khi tap
luyén. Diéu nay sé gitp cho co thé khéng bi néng 1én khi tap luyén kéo dai va hiéu
suat tap luyén cta tim mach thudng sé tot hon khi trgi lanh (hiéu qua tap luyén suc
bén dat tét nhat & khoang 10°C).



Khi co thé tiép xtc véi méi trudng khéng khi lanh trong thai gian dai thi muc tiéu
hao nang luong cling tang lén. Do do, tap luyén trong moi truong khong khi lanh
c6 thé gitp ngudi tap gidm can nhanh hon, nhung hiéu qua sé dat thap néu chi tap
luyén trong thoi gian ngan (dudi moét gio).

Ngoaira, viéc tap luyén trong méi trudng khong khi lanh ¢é nhiéu nguy co xay ra
chan thuong hon, nguai tap can khéi dong ding cach va day da trudc khi tap luyén
nhdm giup co thé du thai gian thich nghi, diéu chinh v&i su thay d6i nhiét dé dot
ngot. Ho, s6 mi, thd kho, tiét nudc nhay trong hong,... 1a cac ddu hiéu cho thdy phéi
c6 van dé do cdm lanh.

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

Strdung trang phuc tap luyén pht hop dé gitr dm cho co thé va tang thoi gian khai
dong khi trudce khi tap luyén. Néu cé cac dau hiéu nhu cdm giac én lanh, run rdy va
cadm thay héi hop, lo ldng thi can diing tap va lam dm co thé ngay lap tuc.

2.Tac dung cta dinh duéng trong rén luyén sitc khoé va phat trién thé chat

Tap luyén thé thao doi héi phai sit dung nhiéu nang lugng - vén duogc cung cap tu
khau phan an (chat dinh duéng) hang ngay cta ching ta. C6 thé ndéi, ca thé phu thudc
vao cac chat dinh duéng nay rat nhiéu dé duy tri cac hoat déng van déng ciing nhu cac
bai tap thé luc khi tham gia cac hoat dong thé duc thé thao. Qua trinh nay goi la qua trinh
trao d6i chat, co thé phan gidi cc chat dinh dudng nay va st dung san pham cla qua
trinh nay dé tao ra nang lugng cho su séng va phat trién.

Khi tap luyén thé thao, chting ta can phai cung cip ding va dd chat dinh duéng ma co
thé can. Sgi co tao ra ndng luong bang cach két hop oxi véi chat dinh dudng ti thic an,
chd yéu la tur chat dudng. Trong khi d6, chat béo thuong duge sir dung nhula nguén nang
luong du trir va chat dam dugc st dung cho qua trinh phat trién.

Khdu phan an d chat duéng nhung giau chat xo — thanh phan thuc phdm cé nguén
g6c thuc vat (nhurau, ct, qud,...) - rat quan trong trong qua trinh tiéu hod, gitp nhu dong
ruét di chuyén thiic an dé dang hon, tir d6 day nhanh qua trinh tiéu hoa thiic an, gidm ti
|é dudng trong méau, han ché cac bénh lién quan dén tim mach.

2.1. Chat duong (Glucide): c6 vai trd quan trong trong cac co thé séng nhu tich tri
va van chuyén nang luong. Pay |a nguén cung cap niang luong chinh, ddc biét la cho cac
hoat déng van dong c6é cudng dd cao nhung trong thai gian ngan nhu chay 100 m, boi
50 m,... Ngoai ra, chat dudng con gitup diéu chinh qua trinh chuyén hoa protein, chat béo.
Hé théng than kinh phu thudc rat nhiéu vao nang lugng nay do chat dudng cung cap.

Co thé c6 thé du trir chat dudng trong co va gan dudi dang glycogen va st dung
chiing nhu mét nguén nhién liéu cho cac hoat déng thé chat. Viéc du trir glycogen nay
¢6 han, vi vay néu luyén tap véi cudng doé cao va trong thaoi gian dai, diéu quan trong la



phai cung cap day da glycogen - la nang luong chinh khi bat dau hoat déng. Néu luong
glycogen du trir khong du, chiing ta cé thé cam thay mét mai, thiéu nang luong va khéng
thé hoat ddng mét cach t6t nhat.

2.2. Chat dam (Protein): rat quan trong trong hoat déng thé thao vi né c6 thé tang
cudng du trlr glycogen, gidm dau nhic co va thic ddy qua trinh stia chita, phuc héi co.
Da6i véi nhitng ngudi hoat déng thudng xuyén, can bé sung du chat dam trong khau
phan an hang ngay.

Do mét sé thuc pham giau chat dam ciing c6 thé chia nhiéu chat béo bao hoa, vi du:
thit, cd hodc cadc sdn pham tu sta c6 chat béo cao,... ching ta can phailua chon cac loai
thuc pham it chat béo hon, chang han nhu céc loai thit nac, nhung diéu quan trong la
phai tiéu thu nhiéu loai protein dé ddm bdo c6 d cac amino axit thiét yéu cho co thé
van dong.

Mot quan niém sai lam phé bién trong dinh dudng thé thao d6 1a tap trung nap nhiéu
chat dam dé tang khéi luong co badp ma khong nap da chat dusng. Néu lugng chat dam
nap vao qua cao sé dan dén thiua can.

2.3. Chat béo (Lipid): ciing rat can thiét cho co thé nhung véi ham luong khéng qua
nhiéu trong khdu phan an hdng ngay. Tiéu thu quéa nhiéu chat béo c6 thé dan dén tinh
trang béo phi theo thai gian. Do d6, néu dang cé gang kiém soat can ndng ctia minh,
chiing ta can han ché chat béo.

Chat béo khéng bédo hoa dugc dénh gia la lanh manh va tot cho suic khoé, ching ¢6
nguoén goc tu thuc vat nhu dau 6-liu, cac loai hat, cac loai dau ca,... Chat béo lanh manh
cung cdp nang lugng, gitip phat trién co thé, bdo vé cac co quan va duy tri mang té bao.
Trong do, omega-3 va omega-6 la nhiing axit béo thiét yéu dac biét quan trong doi véi
ché d6 dinh duéng thé thao.

Mat khac, chat béo bao hoa lai dugc tim thdy trong céc sén pham déng vat nhu thit
dd va stra giau chat béo, loai chat nay khién co thé tang nguy co mac cac bénh vé tim
mach, thira can,... Vivay, ché d6 dinh dudng thé thao li tudng sé duy tri tiéu thu chat béo
bdo hoa & muc 5 - 10% va doi véi chat béo khong bao hoa sé la tir 20 — 30% trén toan bd
lugng dinh duéng tir khau phan an dua vao co thé.

2.4.Vitamin va khoang chat: 1a nhém dinh dudng vi lugng. Méac du ca thé con ngudi
chi can mét lugng rat nhd vé vitamin va khodng chat, nhung khi thiéu sé anh hudng
nghiém trong dén stic khoé ctia ngudi tap. Co thé can hon 20 loai vitamin (A, D, E, C,...)
va hon 20 loai khodng chat (canxi, sat, natri, photpho,...) cho cac hoat déng thé thao néi
chung.

Nhom chat nay khong thé thiéu trong dinh dudng tap luyén, bai chung sé tham gia
vao cau tao té bao, chuyén hod, cung cap nang lugng cho cac hoat dong séng cla co thé.



Nguon cung cap tu nhién ctia nhém chat nay chinh a trai cay, rau qua. Khilén ké hoach
cung cap dudng chat trong tap luyén, cdc em nén chon céac loai rau ci qua cé nhiéu mau
sac, nhu vay sé gilp cho co thé dugc bé sung dudng chat day da va toan dién.

2.5. Nudc: rat quan trong, tuyét déi khéng dé co thé bi mat nudc trong thai gian dai.
Mac du nudc khéng nam trong nhém chat dinh duéng, tuy nhién nudc lai rat can thiét
trong viéc tdi tao té bao, tao dich co thé, su bai ti€t mo héi nhadm gidm nhiét lugng khi tap
luyén thé thao,... Tap luyén véi cudng dé cao cé thé nhanh chéng khién ngudi tap bi mat
nudc, anh hudng dén hiéu suat va kha nang van dong. Do dé, can phai bu nudc thuong
xuyén va dliing dgi cho dén khi cé cam gidc khat nuéc méi uéng.

C6 hai nguyén tdc chu yéu vé dinh dudng trong tap luyén va thi dau thé thao la:
(1) B6 sung di chat dusng dé dam bao luong glycogen trong co thé suédt qua trinh
van dong.

(2) U6ng @ nudc dé ddm bao chiic ndng diéu nhiét va bu lugng nudc mat di trong
suot thoi gian hoat ddong van donag.

[ Q) vvovs o

1. Hay trinh bay anh huéng cia maoi trudng tu nhién trong tap luyén rén luyén sic khoé
dé phat trién thé chat.
2. Chat dinh dudng nao dugc xem la ngudn cung cap nang luong chinh cho hoat déng

van déng cla co thé?
3. Thdo ludn nhém vé cach st dung cac yéu té tu nhién, dinh dudng dé rén luyén siic khoé
va phat trién thé chat.




PHAN HAI
THE THAO TU CHON — BONG CHUYEN

/’~ VAI TRO, TAC DUNG CUA MON BONG

€I cHUYEN D61 V6! SU PHAT TRIEN THE

y CHAT — MOT SO DIEU LUAT THI PAU
MON BONG CHUYEN

VAI TRO, TAC DUNG
CUA MON BONG CHUYEN DOl VOI sy
PHAT TRIEN THE CHAT

i) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét dugc vai trd va tac dung cd ban ctia viéc tap luyén mon Bong chuyén doi véi su
phét trién thé chat.

- Hop tac, gitp d& ban clng tap hiéu dugc Igi ich clia viéc tap luyén va thi ddu mén
Béng chuyén dé cuing nhau rén luyén, ndng cao suc khoé va phat trién thé chat.

L€ ovricno
1.Vai tro

Bong chuyén la mot trong cécmon thé thao hap dan va phat trién rong khap trén toan
thé gidi cing nhu &Viét Nam. Day 1a mén thé thao thi dau chinh thic trong chuong trinh
Hoi khoé Phu déng cac cap dugc nhiéu khan gia ham mo.

Véi néi dung ki thuat da dang cung véi su phéi hap chién thuat sinh déng va dep mat,
mén Bong chuyén mang tinh gidi tri va gido duc cao, gop phan lam phong phu thém cho
cac hoat dong van hoa xa hoi.

Bong chuyén 1a mén thé thao tap thé, giup tang cudng su doan két, néu cao tinh than
tap thé vay thiic té chic ki luat, rén luyén cho ngusi tdp nhing ddic tinh quy bau nhu su
gan da, tinh kién tri, ngoan cudng, 6c¢ sang tao,...



Cung vdi trang thiét bi don gidn va dé t6 chuc tap luyén cho cac déi tuong c6 trinh d6
ki thuat, gi6i tinh va Itra tudi khac nhau, Bong chuyén duoc xem nhu la mot trong nhirng
phuong tién c6 hiéu qua cao trong cong tac gido duc thé chat cho hoc sinh.

2.Tac dung

Thong qua viéc tham gia tap luyén va thi dau béng chuyén sé giup cho hoc sinh caithién
duagc cac hé théng chiic nang ctia co thé, phat trién thé chat toan dién.

2.1. Ddi vGi hé van dong

DPé& thuc hién tét cac ki thuat d& bong, chuyén béng, dap boéng, chdn béng,... va céc
dong tac can thiét trong tap luyén va thi dau mén Bong chuyén, nguei tap phai thudng
xuyén s dung tat cd cdc nhom co khac nhau cia co thé nhu nhém co lung, bung, tay,
vai, chan,... véi cudng dé I6n dé thuc hién cac dong tac danh bong. Diéu nay sé gitp cho
ngudi tap cé thé hinh can déi, co bép san chic, phat trién t6t siic manh clia cdc nhom co.

Cung vé8i nhitng dong tac di chuyén da dang va cudng d6 van dong cao, viéc tap luyén
béng chuyén sé giup cling co hé théng day chang, bao khép viing chac, cadc khép hoat
déng ¢o6 hiéu qua va it xay ra chan thuong hon. Su van déng co bap sé kich thich, day
manh qua trinh chuyén hoa nang luong, trao déi chat, tang van chuyén canxi tir mau vao
mo xuang giup xucng vimng chac va phét trién tét hon.

2.2. D6i véi hé tuan hoan

Trong qua trinh tap luyén va thi ddu, co thé can bé sung thém oxi va chat dinh dudng
dé duy tri hoat dong, Itic nay hé tuan hoan phai tdng cuong hoat déng dé dap ing nhu
cauctla cothé.Viéctham gia tap luyén mén Bong chuyén thudng xuyén sé tao nén nhiing
tac déng tich cuc dén hé tuan hoan nhu tang suc co bop va 6n dinh nhip tim, ting tinh
dan héi clia thanh mach méu, gitp gia tdng lugng mau van chuyén trong co thé. Qua
do, viéc cung cap cac chat dinh duéng, oxi,... dén cac co quan sé dugc thuan lgi hon. Vi
nhiing tac dong tich cuc trén, viéc tap luyén béng chuyén khong chi gitp cho tim mach
khoé manh, gia tdng stic bén, ma con gitp co thé gidm thiéu dugc cac bénh li cé lién quan
dén tim mach nhu cao huyét ap, xo vita ddng mach, nhéi mau co tim,...

2.3. Ddi v6i hé ho hap

Trong tap luyén va thi ddu béong chuyén, bong di chuyén véi téc dé nhanh, cé nhiéu
tinh hudng da dang va dién bién tran dau thay déi lién tuc, doi héi ngudi choi phéi co kha
nang xt li nhanh nhen, linh hoat, khéo léo dé dap (ing t6t véi yéu cau clia cac tinh huéng
khac nhau trong tran dau. Do dé, viéc tap luyén va thi dau béng chuyén thuong xuyén
sé gilip nang cao nang luc lam viéc chia cac té bao than kinh & dai nao, nang cao tinh linh
hoat va su hung phan clia hé théng than kinh, phan ttng nhanh nhen, tang thém téc dé
linh hoat va su chuan xac nhip nhang ctia déng tac.
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2.4.D6i voi hé than kinh

Khi ching ta tham gia van déng véi cudng dé cao, tan sé hd hap sé ting 1én dé dap
iing du luong khéng khi can thiét cho nhu cau co thé. Khi tham gia tap luyén va thi dau
mon Béng chuyén thudng xuyén, cac nhém ca tham gia hé hdp phat trién dan theo qua
trinh tap luyén, gitip tdng chu vi 16ng nguc, tdng cudng dé sau hoé hap, ting dung tich
s6ng,... Nhiing thay déi tich cuc nay gilp co thé nang cao khd ndng hd hap, hap thu oxiva
thai trir khi cacbonic t6t hon, stic bén gia tang va kha nang héi phuc ca co thé sau van
dong dugc cai thién.

2.5.D4i vai hé tiéu hoa, bai tiét

Thudng xuyén luyén tdp béng chuyén cling nhu céc mén thé thao khéc sé gitp cdi thién
tot chic nang tiéu hod, bai tiét tac dong tét dén suc khoé clia ngudi tap. Cac nghién cdu
cho thay viéc tap luyén v&i cudng dd phiu hop ¢6 thé tang téc dé tiéu hoa lén gan 30%, cai
thién dang ké cac triéu ching tdo bon. Ngoai ra, viéc tap luyén con cé téc dung chéng viém
nha khad nang lam giam cac hop chat gay viém trong co thé, tir dé gitip ngan ngira va giam
nhe cac chiing viém ruot.

Théng qua van dong tap luyén, chiic nang bai tiét ctia co thé cling dugc cai thién. Cac
chét can ba du thira dugc loai bo tét hon qua dudng rudt, phéi, dudng tiéu va hé théng
cac tuyén mo héi,... sé gop phan giup co thé khoé manh hon.

Cé thé nbi Bong chuyén |a mon thé thao hdp dan mang tinh gidi tri va gido duc cao, gép
phan hinh thanh cho ngudi tap nhiing dic tinh quy bau trong cudc séng nhu: tinh than tap
thé, y thuc t6 chuc ki ludt, su gan da, tinh kién tri, 6¢ sang tao, ... Viéc tap luyén va thi dau
thudng xuyén mon Béng chuyén sé gitp cho ngugi tap cai thién dugc hoat déng cac hé
théng chic nang cda co thé (hé van dong, tuan hoan, than kinh, h6 hap, tiéu ho4, bai tiét,...)
va phat trién toan dién cac t6 chat thé luc nhu stc nhanh, stic manh, stic bén, mém déo va
tinh khéo léo trong cac tinh huéng phoéi hop hai hoa.

AR
:._.;e..‘/”

1. Ngoai viéc phat trién thé chat, viéc tham gia tap luyén va thi ddu béng chuyén

thudng xuyén sé giup hinh thanh nhitng pham chat tét dep nao cho con ngudi?

2. Thao luan cung cac ban dé lam rd Igi ich tdc dung cua viéc luyén tap béng chuyén.
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MOT SO DIEU LUAT THI DAU
MON BONG CHUYEN

(Trich Luat Bong chuyén ciia FIVB nam 2021)

% Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hiéu mét sé diéu luat thi dau ctia mén Béng chuyén.
—Van dung dugc nhitng diéu luat da hoc vao trong tap luyén va dau tap.

— Hop tac, trao d6i véi ban dé hiéu vé cac diéu luat.

) «nmicuo

1. Nguing, tri hoan va nghi giita hiép dau

1.1.S6 lan ngiing hop lé (Piéu 15)

- M&éi hiép moét déi dugc xin ngung toi da 2 [an hdi y va 6 lan thay nguai.

— Chi ¢6 huan luyén vién trudng va doi truéng trén san (khi huan luyén vién trudng
vang mat) méi dugc phép xin ngliing tran dau.

—Thai gian mét lan hoéi y binh thuang dai 30 giay.

1.2. Gidi han cha viéc thay nguai

- M6t van déng vién cta doéi hinh chinh thic cé thé duoc thay ra san va lai thay vao
san, nhung trong moét hiép chi duge moét 1an va phai ding vi tri ciia minh trong déi hinh
da dang ki & phiéu bao trudc do.

- M6t van déng vién du bi dugc vao san thay cho mét van déng vién chinh thic 1 lan
trong 1 hiép va chi dugc thay ra bang chinh van déng vién chinh thic da thay.

1.3. Cac hinh thdc tri hoan trén dau (Piéu 16)

— Hanh déng khong dung ctia mot doi cé tinh kéo dai tran dau la 16i tri hoan tran dau,

gobm cac trudng hop sau:
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+ Thudng xuyén tri hoan cac lan ngiing gitta hai pha béng.

+ Kéo dai cac lan tam ngung sau khi da cé lénh tiép tuc tran dau.

+ Thay ngudi khong dung luat.

+ Tai pham dé nghi khéng hop 1é.

+ Tri hoan tran dau bai mot thanh vién cta déi.

— Phat tri hoan tran dau:

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

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

+ Bat cur thanh vién nao cuia doi trong cung mot tran dau pham 16i tri hoan lan thi hai
va nhitng lan tié€p theo vai bat ki hinh thic nao déu bi phat 16i tri hoan (mét diém va

quyén phat béng cho déi phuong).

1.4. Nghi giira quang va déi san

- Thai gian nghi gitia cac hiép kéo dai 3 phut. Trong thai gian dé tién hanh déi san va
ghi nhan déi hinh dang ki ctia d6i vao bién ban thi dau.

~ Sau méi hiép, cac déi déi san. O hiép quyét thing, khi moét doi dugc 8 diém, hai doi
phai d6i san tiép tuc thi dau.

2.Van déng vién Libero (Diéu 19)

- MaGi déi bong dugc quyén dang ki 2 van dong vién chuyén mon phong tha (Libero)
trong danh sach ctia doi.

-Van déng vién Libero phai mac déng phuc cé mau khac va tuong phan véi mau do
cac van dong vién khac cua doi.

—Van dong vién Libero dugc phép thay thé bat ki van dong vién nao & hang sau ctia doi.

- Van dong vién Libero dam nhiém vai tro nhu mét van dong vién hang sau, khéng
dugc phép hoan thanh danh béng tan cong & bat ki vi tri nao trén san néu luc cham bong,
béng hoan toan cao hon mép trén cta ludi.

-Van doéng vién Libero khong dugc chan béng va phat bong.

- Khong gidi han s6 lan thay ngudi cla Libero nhung gita hai lan thay clia Libero phai
qua 1 pha béng hoan thanh.

13



3. Bang phat 16i thai d, hanh vi xau

Linthinhst | Btk thanhvienndo | Phatl Tha 3 L b phat b s
phuong.
, | Van dong vién phdi di vao phong
Uinthihai | Cingmotthanhien | pugimathizp | T o9 Y390 | o a6 cia doi dén hét phin con
Vo 16 kep lai L
ctia hiép dau.
Van dong vién phdi di vao phong
Uinthiba | Cingmatthanhvien | Trudtquyénth o | T1e 219 Y308 | o 46 cia 0o dn hék phdn con i
riéng ré )
ca tran dau.
| _ ién phdi divao phong thay
Lan thitnhét doi dén hét phan con lai cta
Lanththai

1. Trong mot hiép ddu, mbi déi duoc quyén héiy hodc thay ngusi bao nhiéu lan?

2. Khi van dong vién Libero thay ngusi cé tinh la mét lan thay ngudi cta doi?

3. Van dong vién pham 16i vo |é 1an thi ba trong tran dau sé bi x phat nhu thé nao?
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Ki THUAT

DI CHUYEN VA CHUYEN BONG

KITHUAT
NHOAI NGUGI b3 BONG BANG MOT TAY

O Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién dung ki thuat nhoai ngudi d6 bong bang moét tay.
— Ty diéu chinh, sta sai cac 16i trong dong tac nhoai ngudi dé béng bang mét tay.

— Biét phan doén va van dung linh hoat déng tac nhoai ngusi d& bong bang mot tay
trong tap luyén va dau tap.

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

1.Khdéidong
Khéi dong chung
- Xoay cac khdp (H.1).

Hinh 1. Xoay cdc khdp
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—Cac dong tac cang co (H.2).

Cang covai 1Cang co tay 1Cang co lunglCang co dui Gap, Ep déo doc - Ep déo ngang
dudi g6i

Hinh 2. Cdc déng tdc cdng co
Khéi d6ng chuyén mén
— Céc dong tac di chuyén (H.3).

Chay budc nhél |Chay nang cao dui Chay hat gét Chay dap sau Chay tang toc

Hinh 3. Cdc déng tdc dichuyén

2. Tro choi ho trg khéi déng
CHAY DOI HUONG

Muc dich: Ho tro khai dong, nang cao kha ndang phan xa, su linh hoat.

Dung cu: Coi, san béng chuyén.

Cach thuc hién: Chia sé nguai chai thanh cac d6i déu nhau, xép hang doc ding & vach
cudi san. Khi co hiéu lénh, ngusi choi diing dau hang chay nhanh dén vach giéi han thu 2
roi chay lui vé vach gidi han thir 1 (khodng cach 2 vach gidi han la 6 m), sau dé di chuyén
nhanh vuot qua vach cudi san doéi dién, luc nay nguci dong doi tiép theo sé bat dau thuc

hién luot chay ca minh. Péi nao hoan thanh trudc la déi chién thang (H.4).
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Hinh 4. So dé tro choi Chay déi hudng

Ki thuat nhoai nguéi d& bong bang mot tay

Ki thuat nay thuong dugc van dung ctu béng
trong céc tinh huéng béng roi nhanh phia trude va
xa tam vdi.

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

Thuc hién ddng tac: TU tu thé chudn bi, budc mot
budc dai Ién trudc va khuyu thap goi, chan con lai
duditu nhién, than ngudi dé vé phia trudc dong thoi
tay vuon vé trudc dé dd bong (H.6).

Két thic: Dung day, trd vé tu thé chuan bi.

—Luuy khi tap luyén ki thuat nhoai nguai d& béong
bang mot tay: Hinh 6. Thuc hién déng tdc

+Dam bdo mat san an toan khi tién hanh thuc hién dong tac nhoai ngudi. Ban dau nén
tap vGi tham dé tranh chan thuong khi thuc hién dong tac.

+ Khi thuc hién ki thuat nhoai ngudi d& bong, khéng dé hai géi chéng xuéng dat nham
tranh chan thuong.
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LUYEN TAP

1. N6i dung tap luyén

a) Bai tdp hinh thanh ki thudt nhoai ngudi dé béng bdng mét tay

Bai tap 1: Tai ch6 thuc hién mé phéng déng tac nhoai ngudi dé béng

Nguci tap thuc hién dong tac nhoai ngudi d& bong theo hiéu Iénh ctia nguai chi huy.

Bai tap 2: Pi cham két hop nhoai ngudi d& bong

Ngudi tap di chuyén cham, két hop thuc hién mé phong dong tac nhoai nguai vé trudc
dd bong theo hiéu lénh ctia ngudi chi huy.

Bai tap 3: Thuc hién ki thuat nhoai nguoi dd bdng

Nguoi tap ding doéi dién nhau tirng doi mot cach nhau 4 — 5 m. Mot ngudi tung bong
trudc mat, ngudi déi dién budc nhoai ngudi vé trudc dé dé bong. Thuc hién khodng 5 -7
|an thi d6i nhiém vu cho nhau.

b) Bai tdp ciing c6 cdc budcdi chuyén cobdn

Bai tap 1: Di chuyén vé phia truéc

Ngugi tap st dung cac budc di chuyén (budc thudng, budc luét) dé thuc hién di chuyén
tién vé trudc doan dudng 10— 15 m.

Bai tap 2: Di chuyén ngang cham vat

Ngudi tap ding tai vach quy dinh. Khi cé hiéu Iénh thuc hién déng tac di chuyén bang
budc luét ngang sang hai bén cham vao coc hinh nén dat cach nhau 3 -4 m.

Bai tap 3: Di chuyén lién hoan

Ngugi tap x€p hang doc dung tai vach cudi san, khi cé hiéu lénh thuc hién di chuyén
bang budc lust dén vach gira san réi vong trai déng thoi thay déi budce di chuyén (di
chuyén ngang hodc chéo) dé quay lai vach cudi san. C6 thé thuc hién lién tuc nhiéu lan
tuy theo nang luc van doéng ctia ngudi tap.

Bai tap 4: Di chuyén bat béng

Hai nguai diing doéi dién cach nhau 6 m, mét ngudi tung bong lan lugt sang bén phai,
trai, trudc, sau nguoi déi dién. Ngudi nay di chuyén bat bong réi ném tra lai cho ngudi tung
béng. Thuc hién khoang 2 phut thi déi nhiém vu cho nhau (c6 thé tdng culi tung béng).
2. Hinh thudc luyén tap

Hinh thic 1: Luyén tap ca nhan

Theo huéng dan va phan céng clia gido vién, ngudi tdp chu dong tu thuc hién luyén
tap trén 18p hodc luyén tap & nha dé lam quen dong tac nhoai ngudi d& béng bang bai
tap 1, 2. Cac bai tap ciing ¢é ki thuat di chuyén 1, 2, 3.
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Hinh thuc 2: Luyén tap cap doi

Ting cap luan phién thuc hién dong tac va quan sat ban tap dé nhan xét, hé trg nhau
thuc hién ddng dong tac nhoai ngudi d& bong khi tham gia bai tap 2. Bai tap 4 cing c6
ki thuat di chuyén co ban.

Hinh thiic 3: Luyén tap nhom

Cac nhéom theo hudng dan va phan céng cla gido vién cing nhau luan phién thuc
hién baitap 1, 2. Cac baitap 1, 2, 3 ciing c6 ki thuat di chuyén co ban.
¢ Trd choi bé tro déng tac nhoai ngudi d& b6ng bang mét tay

Al NHANH HON

Muc dich: Tang kha ndng phén xa, linh hoat ctia co thé, phat trién kha ndng phéi hgp
van déng va khéo léo khi thuc hién ddéng tac nhoai ngudi dd bong bang mét tay.

Dung cu: Bong, coi, r6.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh hai doi déu nhau, xép thanh hang doc & sau vach
cudi san. Khi co hiéu lénh ctia ngudi chi huy, ngusi dau hang di chuyén nhanh 1én vach 3 m
va thuc hién dong tac nhoai ngudi vé trudc da quéa bong do ban trong déi tung & trudc mat
roi ti€p tuc di chuyén téi vach dich cudi san dé ban tiép theo thuc hién. Ngusi nao d& khéng
tring béng phai quay lai vach xuét phat dé thuc hién lai tir dau. Déi nao hoan thanh trudc la
doéi chiénthdng (H.7).

Hinh 7. S0 d6 tro choi Ainhanh hon

1. Ki thudt nhoai ngusi d& béng bang mét tay thudng duoc van dung trong nhiing
tinh huéng nao?

2. Khitap luyén ki thuat nhoai nguei d& béng nén tap nhu thé nao dé tranh chan thuong?

3. Thao ludn nhém vé ki thuat nhoai ngudi dd bong dé nang cao hiéu qua tap luyén
ki thuat nay.

19



i KI THUAT .
CHUYEN BONG CAO TAY SAU PAU

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

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

~Tu diéu chinh va gitp ban cling tap stra cac 16i sai khi thuc hién dong tac chuyén béng
cao tay sau dau.

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

— Cham chi, ham hoc hai, trung thuc, biét phéi hap véi ban khi tham gia tap luyén va
trd chai van déng, thé hién su yéu thich mén Béng chuyén.

1. Khéi dong

Khéi dong chung

— Xoay cac khaép.

— Cac dong tac cang co.

Khéi dong chuyén mon

- Cac dong tac di chuyén.

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

Hinh 8. Ném va bat béng lan lugt bdng hai tay (a) va mét tay (b)
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2. Trd choi hé tro khéi déng

DUNG LAM RO1 BONG

Muc dich: Ho tro khéi dong.

Dung cu: Bong chuyén, san tap, coi, ludi.

Céch thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh hai déi déu nhau, ding déi dién & hai bén
san béng chuyén. Khi c6 hiéu 1énh, hai d6i ludn phién chuyén béng qua lai sao cho béng
qua san déi phuong, khong han ché sé 1an cham béng ctia méi déi. Boi nao dé béng
cham mat san cta minh hodc chuyén béng rai ngoai san déi phuong la déi thua cudc va
phai ra ngoai dé déi khac vao (H.9).

Hinh 9. So dé tro choiBuing lam roi béng

[ €) corwcno g

Ki thuat chuyén béng cao tay sau dau

Ki thuat chuyén béng cao tay sau dau thudng dugc ngudi chuyén hai sit dung nham
thay déi hudng bong tan cong clia déi minh gay khé khan cho d6i phuong trong viéc té
chitc chdn bong.

Tu thé chuan bi: Ding tu thé chudn bj trung binh hodc thap, chan réng bang hoac
hon vai, hai tay co tu nhién, than hoi gap vé trudc, mat quan sat béong (H.10a).
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Thuc hién déng tac: Tu tu thé chuén bi, budc mét chan ra sau dé gitr thang bang, khi
xac dinh diém roi ctia bong, ngudi tap ha thap trong tam, hai tay dua lén cao, st dung
cac ngon tay dé tiép xic bong. Sau d6 hai chan dudi manh & khép géi két hop hoi nga
NQuai ra sau, hoi uén nguc va that lung, déong thai hai tay dua l1én cao va dudi manh &
khép khuyu (H.10b).

Két thuc: Khi bong roi tay, than ngudi va tay tiép tuc vuon dudi hét ra sau theo hudng
béng di. Sau d6 nhanh chéng vé tu thé chuan bi va tiép tuc thuc hién nhitng déng tac
ti€p theo (H.10c).

(@) (6) ‘ (©
Hinh 10. Ki thudt chuyén bong cao tay sau dau

— Luu y khi thuc hién dong tac chuyén béng cao tay sau dau:

+ Khi tiép xtc bong, can xoé rong ban tay dé phan than cac dét ngén tay ti€p xtc bong
(trdnh tiép xic bong chi bang cac dau ngodn tay), vi tri ti€p xtc bong & trudce va trén
tran khodng 10 - 20 cm.

+ Khi chuyén bong can chi y goc dé hudng chuyén doéng cuia tay dé bong di ding hudng,
diéu chinh goc do bay ctia bong bang dong tac tay két hop véi do uén clia than ngudai.

+ Khi chuyén bong can phéi hop luc dap chan véi tay day bong di dé bong di dugc xa.

LUYEN TAP
1. NGi dung tap luyén

Bai tap 1: Tai ché mé phong déng tac

Nguoi tap thuc hién mé phdong chuyén béng cao tay sau dau.
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Bai tap 2: Tai ch6 tung bat béng

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

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

Tiing nhém 3 ngudi tap ding thang hang, ban dau hang cdm béng ding déi dién va
tung béng cho ban & gitra dé thuc hién chuyén béng cao tay sau dau cho ban ding sau
bat bong, dong thai ban ding sau chuyén bong vé cho nguai dau hang tiép tuc thuc hién
tung béng. Sau khoadng 10 luot thi thay nguai chuyén bong.

Bai tap 4: Phoi hop di chuyén chuyén béng

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

Bai tap 5: Chuyén béng 3 nguoi

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

Bai tap 6: Chuyén bong tdi vi tri quy dinh

Ban cling tap dung & vi tri s6 6 tung bong cho nguai tap ding & vi tri s6 3 thuc hién
ddéng tac chuyén cao tay sau dau dén vitrisé 2 va 4 (béng chuyén cao trén ludi cé thé dap
tan cong). Sau 10 lugt chuyén thi hoin déi vi tri cho nhau.

2. Hinh thdc luyén tap

Hinh thuc 1: Luyén tap ca nhan

Theo hudng dan va phan céng cla gido vién, nguai tap ch déng tu thuc hién luyén
tap trén 16p hoac luyén tap 8 nha dé lam quen cac giai doan chuyén béng cao tay sau dau
khitham gia cac baitap 1, 2.

Hinh thic 2: Luyén tap cap doi

Tung cap luan phién thuc hién déng tac va quan sat ban tap dé nhan xét, giap do
nhau stra cac 16i sai khi chuyén béng cao tay sau dau khi tham gia bai tap 4 va cac bai
tap cing co kithuat chuyén boéng 1, 3.

Hinh thuc 3: Luyén tap nhom

Nhom Ién hodc cdc nhém nhé theo phan cdng va hudng dan cda gido vién luan phién
thuc hién baitap 1,2, 3,4, 5, 6.
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¢ Tro choi bé tro ki thuat chuyén béng cao tay sau dau

CHUYEN BONG SAU PAU

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

Dung cu: Béng, ré dung béng.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh cac doi déu nhau. Lan luot tiing doi xép hang
doc diing céch lugi 3 m. Khi ¢ hiéu l1énh, ngudi chai lan luct di chuyén |én trudc cach lusi
1,5 m, xoay mat vé hudng ngudi chi huy va thuc hién ki thuat chuyén bong sau dau dugc
tung béi ngudi chi huy téi khu vuc duoc quy dinh. Ddi nao ¢6 sé luong béng roi vao khu vuic
dugc quy dinh nhiéu hon |a d6i chién théng (H.11).

Hinh 11. So d6 trd choi Chuyén bdng sau déu

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

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

3. Hay trinh bay su khéc biét gitra ki thuat chuyén béng cao tay trudc mat va chuyén béng
cao tay sau dau.
4, Khi tap luyén ki thuat chuyén bong cao tay sau dau can luu y nhimng diém gi?
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Ki THUAT PHAT VA DAP BONG

Ki THUAT
PHAT BONG CAO TAY TRUGC MAT

0 Muc tiéu, yéu cau can dat

- Thyc hién dung ki thuat phat bong cao tay trudc mat.

— Tu diéu chinh, slta sai va gitip ban sta sai khi thuc hién ki thuat phat béong cao tay
trudc mat.

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

— Trung thuc, trdch nhiém trong tép luyén va thi ddu, thé hién sy yéu thich mén
Béng chuyén.

1. Khéi dong
Khdi dong chung
- Xoay cac khop.
- Cacdong tac cang co.
Khdi dong chuyén mén
- Céc ddng tac di chuyén.
- Di chuyén budc luét (H.1), di chuyén budc chéo (H.2), chay 9-3-6-3-9 (H.3).

Hinh 1. Di chuyén budc luét Hinh 2. Di chuyén budc chéo
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Hinh 3. Chay 9-3-6-3-9
— Bai tap khai déng v6i béng: Ném bong bang mét tay, hai tay.

2. Tro choi ho tro khai déng

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

Dung cu: Bong chuyén, coi, lugi.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh cac d6i déu nhau diting sau vach cudi san. Khi
6 hiéu lénh ctia ngudi chi huy, ngudi chai ctia méi doi lan lugt lay bong tai ré ddi minh va
thuc hién dong tac ném bong mét tay sao cho bong qua ludi vao trong san déi dién. Doi
nao hoan thanh trudc va c6 s6 lugng béng qua ludi vao trong san nhiéu nhét la doi chién
thang (H.4).

Hinh 4. So d6 tro choi Thi ném béng
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Ki thuat phat bong cao tay trudc mat
Phat béng cao tay truéc mat la moét trong cackithuat tdn cong cé hiéu qua va thudng

dugc st dung trong thi dau bong chuyén.

Tu thé chuan bi
Pung chan tréi dat trudc, khodng cach hai chan réng bang vai, trong lugng co thé
phan bé déu ca hai chan, mat huéng vé phia ludi, tay trai cam béng & phia trudc (H.5a).

Thuc hién dong tac

TU tu thé chudn bi, tay trdi cdm béng dua lén ngang tdm mét réi tung béng thang
hudng lén cao hon dau 0,8 — 1 m va hai chéch sang tay phai. Pong thai tay phai co lai va
chuyén dong tir trudc — lén cao - ra sau, ban tay ma tu nhién, than ngudi hai nga vé sau,
mat nhin theo béng.

Khi béng roi dén tam thich hop, tay phai nhanh chéng chuyén déng tir sau - |én cao -
ra trudc danh manh vao phia sau hoi chéch dugi tam béng.

Khi tiép xtic bong, ban tay ma, cé tay ciing, ngén tay chum tu nhién va tiép xuc béng
bang ca ban tay. Trudc khi bong rai tay, nhanh chéng gap c6 tay (dé thém luc danh béng)
déng thoi chuyén trong tdm co thé tir chan sau ra trudc, vai phai dua 1én cao cung véi

than va xoay than ngudi ra trudc chéch sang bén tréi (H.5b).

Két thuc

Sau khi danh béng, tay phai vuon theo bong, than ngusi hoi gap vé trudc, chan sau
nhanh chéng budc ra truéc dé giltr thang bang va nhanh chéng budc vao san (H.5¢).

(a) (b) (c)
Hinh 5. Ki thuat phdt béng cao tay truéc mat
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— Luu y khi thuc hién phat bong cao tay trudc mat:

+ Khi tung béng, dudng bong phai 6n dinh tir dudi [én trén, gan nhu phuong théng
dung va khéng tung bong qua cao hoac qua thap.

+ Khi ti€p xuic bong, ban tay ma tu nhién, cé tay ciing, tiép xic bong bang ca ban tay.
Trudce khi béng rai tay, nhanh chéng gap c6 tay dé tiép thém luc khi danh béng.

+Tuy vao chiéu cao cia ngudi phat béng va khoang cach béng véi than ngudi dé diéu
chinh mdc d6 nglia ban tay vé sau hay gap vé trudc khi danh béng.

+ Trudc khi bong roi tay (danh bong di) khéng gidam chan vao san dé tranh pham quy.

+ Mui chan trudc, than va mat hudng vé luéi. Khi phat bong, danh vao gitra va dudi tam
béng dé béng khéng di léch huéng va c6 thé di cao va xa.

LUYEN TAP

1. N6i dung tap luyén

Bai tap 1: Tai chd mé phéng déng tac

Ngudi tap tai chd mé phéng cac giai doan ki thuat phat bong cao tay chinh dién
khong bong.

Bai tap 2: M6 phdong déng tac tiép xic béng

Nguoi tap tai chdé cam bong dua cao hon dau, thuc hién dong tac danh béng va tiép
xuc vao gitta dudgi tam béng (khong danh bong di).

Bai tap 3: Phat bong qua lai

Hai ngudi tap ding doéi dién cach nhau 6 - 8 m, lan luot phat béng qua lai véi nhau.

Bai tap 4: Phat bong tai vach3m

Nguai tap ding tai vach 3 m thuc hién dong tac phat bong qua luéi.

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

Ngudi tap ding tai vi tri cdch lugi 6 m thuc hién dong tac phat bong qua luéi.
Bai tap 6: Phat bong cudi san

Nguoi tap ding tai khu vuc phat bong, thuc hién dong tac phat béng qua ludi.
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Bai tap 7: Phéi hop phat béong va d& giao bong

Ngudi tap ding tai khu vuc phat béng, thuc hién dong tac phat bong qua ludi cho ban
cung tap dé giao bong & san doéi dién.

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

Ngudi tap 1 phat bong cho nguoi tap 2 d& budc 1 sao cho béng dugc dua téi ngudi
tap 3 dé thuc hién chuyén béng cao tay lai cho ngudi tap 1. Sau 4 - 5 lan thi déi vi tri

cho nhau.

2, Hinh thuc luyén tap

Hinh thiic 1: Luyén tap ca nhan

Theo hudng dan va phan céng cla gido vién, nguai tap chi dong tu thuc hién luyén
tap trén 16p hoac luyén tap & nha dé budc dau lam quen véi ki thuat phat béng cao tay
trudc mét bang cac baitap 1, 2,4, 5, 6.

Hinh thuc 2: Luyén tap cap doi

Tung cdp luan phién thuc hién déng tac va quan sat ban tap dé nhan xét va hé trg
nhau thuc hién dang cac giai doan trong ki thuat phat bong cao tay truéc mat khi tham
giacachaitap1,2,3,7.

Hinh thic 3: Luyén tap nhom

Nhém I6n hodc cac nhém nho theo hudng dan va phan céng clia gido vién cling nhau
thuc hién luan phién cacbaitap 1, 2,3,4, 5,6, 7, 8.

¢ Tro choi bé tro ki thuat phat béng cao tay trudc mit
THI PHAT BONG

Muc dich: B6 tro ki thuat phat bong cao tay truéc mat, phat trién thé luc.

Dung cu: Béng, 16, coi, ludi.

Céch thuc hién: Chia s6 ngudi thanh 2 - 4 déi déu nhau, moi doi xép hang doc diing
tai vach cudi san, lan lugt moi déi thuc hién lugt choi. Khi ¢ hiéu |énh, ngugi choi lan
luot |8y bong tai ré va thuc hién phat bong cao tay trudc mat sao cho béng qua ludi va
vao trong san. Néu bong chua qua ludi hodc ra ngoai san thi phai phat lai. Trong thoi
gian quy dinh (tu 3 - 4 phut) doi nao phat dugc nhiéu qua béng qua luéi hon la doi
chién thang (H.6).
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Hinh 6. Sodé trd choi Thi phdt béng

1. Ki thuat phat bong cao tay trudc mat dugc van dung nhu thé nao trong tap luyén va
thi ddu tap?

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

3. Van dung ki thuat phat béng cao tay trudc mat vao tro choi va tap luyén dé nang cao
stic khoé hang ngay.
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Ki THUAT
PAP BONG XOAY NGUOI

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

- Thuc hién dung ki thuat dap béng xoay nguai.

— Tu diéu chinh, stra sai va giup ban stta sai khi thuc hién dong tac théng qua nghe,
quan sat va tap luyén ki thuat dap bong xoay nguai.

—Van dung duogc ki thuat dap bong xoay ngudi trong tap luyén va dau tap.

—Trung thuc, trdch nhiém va thé hién su yéu thich mén Béng chuyén.

1§ oo

1. Khéi dong

Khdi dong chung

- Xoay céac khadp.

- Cac dong tac cang co.

Khdi dong chuyén mén

— Cac doéng tac di chuyén.

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

- Bai tap khai dong véi bédng: Ném bong bang mot tay, hai tay.
2. Trd choi hoé trg khéi déng

CHAY TIEP SUC

Muc dich: Ho tro khéi dong.

Dung cu: San béng chuyén, coi.

Cach thuc hién: Chia sé ngudi choi thanh cac d6i déu nhau va xép thanh cac hang doc
sau vach cudi san. Khi cé hiéu lénh, nguai choi dau hang bat cao tai chd 3 -5 lan (theo

quy dinh) réi chay nhanh tai vach cuéi bén kia san, chay vong vé cham tay ban ké tiép dé
ti€p tuc thuc hién trd choi. Doi nao hoan thanh trudc la déi chién thing (H.7).
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Hinh 7. So d6 tro choi Chay tiép suc

KIEN THUC MOl

Ki thuat dap bong xoay ngudi

Ki thuat dap béng xoay nguei thudng dugc sit dung trong cac tinh huéng nguei dap
bong mudn thay déi hudng dap dé gay kho khan cho d6i phuong.

Tu thé chuan bi

Nguoi tap ding chan trudc chan sau & tu thé cao, mat hudng ludi va cach ludi khoang
3 m, than hoi nga vé trudc, hai tay tu nhién. Mat quan sat bong (H.8).

Thuc hién dong tac

Giai doan chay da (H.8a) va giam nhay (H.8b) thuc hién tuong tu ki thuat dap bdéng
chinh dién theo phuong lay da.
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TTCB (a) (6)
Hinh 8. Ki thuat giai doan chay da (a) va gidm nhay (b)

O giai doan trén khéng danh bong, sau khi gan @6 cao phu hop thi tay phai chuyén
dong lén cao - ra sau, khuyu tay cao hon vai, long ban tay huéng vé trudc, tay trai co lai
tu nhién, hai chan hoi co & khép g6i, nguc hoi uén, than ngudi cdng nhu hinh canh cung.

Khi bong roi vita tam déanh thi tay phai dudi nhanh ti sau - 1én trén - ra trudc déng
thai gap ¢6 tay dé bong cam xuéng. Khi tiép xuc bong, than ngusi xoay vé huéng ludi dé
diéu chinh dudng di clia bong sang trai (H.9a).

Két thuc

Sau khi béng réi tay, thu nhanh tay dé tranh cham vao ludi. Tiép xtic mat san bang hai
nUa trudc ctia ban chan déng thai khuyu géi, ha thap trong tam dé gidm xung luc. Sau do
nhanh chéng tré vé tu thé chuan bi (H.9h).

(a) (b)
Hinh 9. Ki thuat giai doan trén khéng ddnh bdéng (a) va Két thic déng tdc (b)
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- Luu y khi thuc hién déng tac dap bong xoay ngudi:
+ Vi tri ti€p xtic bong thudng & tdm cao hon dau va chéch vé phia trudc.

+ Néu béng nang gan luéi, st dung luc ctia canh tay va cé tay dé dap béng va han ché
gap bung dé tranh cham luéi.

+ Néu béng nang xa ludi, than nguai can nga ra sau nhiéu hon va két hop gap bung vé
trudc khi dap béng dé tang stiic manh dap béng.

Phdn biét ki thudt ddp béng xoay ngudi va ki thudt dap béng theo phuong ldy da

X - : \

(a) (b)
Hinh 10.So sdnh ki thudt dap bong xoay ngudi (a) va kithudt ddp béng theo phuong ldy da (b)

LUYEN TAP

1. N6i dung tap luyén

Bai tap 1: M6 phdong dong tac dap bong xoay ngudi

Ngudi tap thuc hién cac giai doan cua ki thuat dap bong xoay ngusi khong bong.

Bai tap 2: M6 phdng dong tac dap bong xoay ngudi trén luédi

Ngudi tap dung cach lugi 3 - 4 m, thuc hién cac giai doan chay da, bat nhay va trén
khong danh béng cta ki thuat dap béng xoay nguai trén ludi (thuc hién khong béng).

Bai tap 3: Dap bong treo

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

Bai tap 4: Pap bong 1 budc da

Ngudi tap chay 1 budc da, giam nhay va dap bong trén lugi. Béng duoc tung cao hon
ludi khodng 1 m bai ban ciing tap ding gan gilra lui cung bén san véi nguai tap.
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Bai tap 5: Dap bong 3 budc da
Ngudi tap chay 3 budc da, giam nhay va dap boéng trén luéi. Béng dugc tung cao hon
lugi khoang 1 m bdi ban cuing tap ding gan gita ludi cing bén san véi nguai tap.

Bai tap 6: Dap bong & vi tri sé 4

Nguoi dap bong ding thanh mét hang doc & vi tri s6 4 sau vach 3 m. Lan lugt ting
ngudi tung béng cho ngudi chuyén 2 & vi tri s6 3, sau dé thuc hién dong tac chay da két
hop gidm nhdy va dap bong xoay ngudi do ngudi chuyén hai chuyén boéng (thuc hién
khoang 8 — 10 luot).

Bai tap 7: Dap bong & vi trisé 2

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

Bai tap 8: Dap bong & vi trisé 3

Nguoi dap bong ding thanh mét hang doc & vi tri s6 3 sau vach 3 m. Lan lugt ting
ngudi tung béng cho ngudi chuyén hai & vi tri sé 2 hodc 4, sau d6 thuc hién dong tac chay
da két hop gidm nhady va dap bong xoay nguai do ngudi chuyén hai chuyén bong (thuc
hién khoang 8 — 10 luot).

2. Hinh thic luyén tap

Hinh thic 1: Luyén tap ca nhan

Theo hudng dan va phan céng cla gido vién, nguai tap ch déng tu thuc hién luyén
tap trén |6p hodc luyén tap & nha dé budc dau lam quen vai kithuat dap béng xoay nqusi
bang cac baitap 1, 2.

Hinh thirc 2: Luyén tap cap doi

Ting cap luan phién thuc hién déng tac va quan sat ban tap dé nhan xét va hé trg
nhau thuc hién dung céc giai doan trong ki thuat dap béng xoay ngudi khi tham gia 8 bai
tap trén.

Hinh thic 3: Luyén tap nhéom

Nhém Ién hodc cadc nhéom nhd theo hudng dan va phan cong cua gido vién thuc hién

luan phién bai tap 1 dén bai tap 8.
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4 Trd choi bé tro ki thuat dap béng xoay ngudi
DAP BONG TiNH DIEM
Muc dich: Cing ¢6 ki thuat dap bong xoay ngudi, phat trién siic manh nhém co tay.

Dung cu: Béng, coi, ludi, bang.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi chai thanh 2 d6i déu nhau, méi d6i xép hang doc diing
déi dién va cach ludi 3 - 4 m, mét thanh vién trong doi ding tai ré béng dugc dat cung
bén san tap va gan ludi. Khi c6 hiéu lénh, cac thanh vién lan lugt thuc hién ki thuat dap
béng xoay ngudi qua bong dugc tung béi ban ding géan Iudi sao cho bong qua ludi va
lam d6 cac bang dat tai san déi dién. Sau 5 phut, déi nao lam dé nhiéu bang hon la doi
chién thang (H.11).

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

1. Khi dau tap, ki thuat dap béng xoay ngudi dugc van dung trong tinh huéng nao?
2, Khi luyén tap ki thuat dap bong xoay ngugi can luu y nhiing diém gi?
3. Van dung ki thuat dap béng xoay ngudi dé dau tap, vui choi va rén luyén suc khoé.
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, CHIEN THUAT THI PAU €O BAN

CHIEN THUAT
TAN CONG POI HINH 2 — 4

e Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién ding chién thudt tdn c6ng ddi hinh 2 - 4.
— Van dung dugc chién thuat tdn cong doi hinh 2 — 4 vao tap luyén va dau tap.

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

1. Khéi dong
Khéi dong chung
- Xoay cac khdp.
- Céc dong tac cang co.
Khéi dong chuyén mén

- Ném boéng nay lén bang hai tay qua lai (H.1a).
-Dap béng xudng san qua lai (H.1b).

Hinh 1. Ném béng nay Ién qua lai (a) va Bap béng xudng san qua lgi (b)
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2. Trd choi hoé tro khéi déng
CHUYEN BONG TIEP SUC
Muc dich: Ho trg khéi dong.
Dung cu: Coi, béng chuyén.

Céch thuc hién: Chia s6 ngudi chai thanh 2 — 4 déi déu nhau, xép theo hang doc ding
sau vach cuéi san, mdi ngudi ding dau hang gitr mét qua béng. Khi cé hiéu lénh, ngudi
choi & vi tri dau hang tu chuyén bong cao tay lién tuc va di chuyén dén vach 3 m, sau
dé chuyén béng cho ngudi ngudi ké tiép ctia déi minh dé tiép tuc thuc hién di chuyén
chuyén béng. Doinao hoan thanh nhanh nhat la doi chién théng (H.2). Trong qué trinh di
chuyén chuyén bong, néu lam béng rai xuéng dat ngusi chuyén béng phai nhat bong va
trd lai vi tri xudt phat dé tiép tuc.

Hinh 2. So d6 tro choi Chuyén béng tiép surc

Chién thuit tan céng doi hinh 2-4

Chién thuat bong chuyén 1a nhiing bién phap dugc t6 chic cé6 muc dich clia toan déi,
nhém hodc ting cd nhan nham ghi di€ém trong cac pha bong.

Chién thuat tdn cong ngudi chuyén hai & hang trén con dugc goi la déi hinh tan céng
2 - 4. Diéu nay cé nghia la trong 6 ngudi & trén san c6 2 ngudi lam nhiém vu chuyén hai va
4 ngudi lam nhiém vu déap béng tan cong. Pay la doi hinh tan cong don gian, thudng dugc
van dung trong thi dau cho ngudi mdi tham gia tap luyén mon Béng chuyén.
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O doi hinh tan cong nay, hai van déng vién lam nhiém vu chuyén hai dugc xép & hai
vi tri d6i nhau dé ddm bdo cho tuyén hang trén sé luén cé mét ngudi tap lam nhiém vu
chuyén béng cho 2 ngudi con lai dap béng tan céng. Khi ngudi chuyén hai & hang trén

sé di chuyén vé vi tri s6 3 dé lam nhiém vu chuyén béng tan cong cho déng doi & hang
trén dap bong (H.3).

Hinh 3. So dé chién thudt tdn c6ng
Van dung chién thuat khi d6i phuong dang giif quyén phat béng
Néu ngudi chuyén hai dang & vi tri s6 2 sé cé su thay déi vi tri gilta ngudi chuyén haiva
ngudi dap dung vi tri s6 3. Ngudi chuyén hai ding gan ludi sat dudng bién doc bén phai
sé di chuyén vé gilta s6 3. Ngudi dap & vi tri s6 3 diing xa ludi hoi léch vé dudng bién doc
bén phai sé di chuyén ra bién dé tan cong tai vi tri s6 2 (H.4).

Hinh 4. So d6 chién thudt khi déi phuong dang gidr quyén phdt béng,
nguoi chuyén hai & vi trisé 2
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Néu ngudi chuyén hai dang & vi tri sé 4 sé cé su thay déi vi tri giira ngudi chuyén hai va
ngudi dap dung vi tri s6 3. Ngudi chuyén hai diing gan ludi sat dudng bién doc bén trai
sé di chuyén vé gitra s6 3. Ngudi dap & vi tri s6 3 diing xa ludi, hoi léch vé dudng bién doc

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

Hinh 5. So d6 chién thudt khi d6i phuong dang giit quyén phdt béng,
nguoi chuyén hai & vi trisé 4
Van dung chién thuat khi d6i ciia minh dang gilf quyén phat bong
Khi déng déi cia minh thuc hién phét béng, viéc thay déi vi tri chdn bong clia 3 ngudi
tap hang trén phu thudc vao déi hinh tén cong cta déi phuong va hé théng chién thuat
phén céng cta doéi minh. Théng thudng, ngudi chuyén hai sé di chuyén vé vi tri s6 3 lam
nhiém vu phong tha chédn béng va chuan bi chuyén béng phén cong.
— Luu y khi thuc hién chién thuat tan cong doi hinh tan céng 2 - 4:
+ Khi déi phuong phat béng, ngudi chuyén hai sé diing gan ludi va di chuyén nhanh
dén vi tri thich hgp, con 2 ngudi tap dap bong hang trén sé ding xa ludi sau vach 3 m
d& qua phat béng, déng thoi néu co su chuyén déi vi tri thi ciing sé di chuyén ngang
dén vi tri thich hop nhat.
+ Cac hoat déng phong tha d& budc moét cua cac ngudi tap khac (d& phat bong, dé
dap béng, clu béng,...) déu phai c6 gang dua bong vé vi tri sé 3 dé thuén lgi cho
ngudi chuyén hailam nhiém vu chuyén béng cho déng doi tan cong.

LUYEN TAP

1. NGi dung tap luyén

Bai tdp vdn dung chién thudt tdn céng déi hinh tdn céng 2 - 4

Bai tap 1:

Di chuyén, xoay vong, mo phong doi hinh d& phat bong khi ngusi chuyén hai & vi tri
562, 3,4.
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Bai tap 2: Dap bong G vitris6 4 vasé 2
Nguai chi huy ding & vi tri s6 6 tung bong cho nguai chuyén hai & vi tri s6 3 lan luot
chuyén bong cao tay ra vi tri s6 4 va s6 2 cho dong déi dap béng (H.6).

Hinh 6.So db6 bai tdp Dap béng & vi tri s6 4va s6 2

Bai tap 3: Chuyén hai chuyén béng tan céng & vi tri sé 3

Ngudi chi huy ding & sau vach 3 m bén kia ludi, phat bong thap tay vao cac vi tri ctia
ngudi tap bén nay san, ngudi tap dd bong hudng vé vi tri s6 3 clia ngudi chuyén hai,
ngudi nay lan lugt chuyén béng cho déng ddi & vi tri s6 4 va s6 2 dap bong (H.7). Tu vi tri
s6 2 hodc 4, ngudi chuyén hai di chuyén vé vi tri s6 3 thuc hién chuyén béng tan céng.

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

Nguai chi huy ding & sau vach 3 m bén kia luéi, phat bong thap tay vao cac vi tri cta
ngudi tap bén nay san. Ngay sau khi béng dugc phat, ngusi chuyén hai nhanh chéng
di chuyén turvi tri s6 2 vao vi tri s6 3 dé chudn bi chuyén bong. Nhitng ngudi con lai d&
qué phat béng hudng vé vi tri s6 3 clia ngudi chuyén hai di chuyén dén, ngusi chuyén
hai lan lugt chuyén béng cho déng doi & vi tri s6 4 va sé 2 (ngudi & vi tri s6 3 chuyén
sang) dap béng (H.8).

Hinh 8. So d6 bai tdp Chuyén hai di chuyén chuyén béng tdn céng tirvi trisé 2

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

Ngudi chi huy ding & sau vach 3 m bén kia luéi, phat béng thap tay vao cac vi tri cia
ngudi tap bén nay san. Ngay sau khi béng dugc phat, ngusi chuyén hai nhanh chéng
di chuyén tir vi tri s6 4 vao vi tri s6 3 dé€ chudn bi chuyén béng. Nhiing ngudi con lai d&
qua phat béng hudng vé vi tri s6 3 clia ngudi chuyén hai di chuyén dén, ngudi chuyén
hai lan lugt chuyén bong cho déng déi & vi tri s6 4 (ngudi & vi tri s6 3 chuyén sang) va
s6 2 dap bong (H.9).
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Hinh 9. So dé bai tap Chuyén hai di chuyén chuyén béng tan céng tirvi trisé 4
Bai tap 6: Xoay vong ddi vi tri, phdi hgp tan cong
Ngudi chi huy ding & sau vach cuéi san bén kia ludi, phat béng thap tay vao céc vi tri
clia ngudi tap bén nay san, ngudi tap dé bong hudng vé ngudi chuyén hai & vi tri s6 3,
ngudi chuyén hai lan lugt chuyén bong cho déng déi & vi tri s6 4 va s6é 2 dap bong. Thuc
hién mot s6 lan theo quy dinh, sau d6 xoay vong déi vi tri trén san (H.10).

Hinh 10. So d6 bai tap Xoay vong d6i vi tri, phdi hop tdn céng
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2. Hinh thic luyén tap

Hinh thic luyén tap theo nhém

Gido vién phan cong va hudng dan cac nhém thuc hién luan phién cac baitap 1, 2, 3,
4,5, 6.
¢ Trd choi phat trién thé luc

LO CO TIEP SUC

Muc dich: Phat trién thé luc.

Dung cu: Coi.

Cach thuc hién: Nguoi chi huy chia sé ngudi choi thanh 2 — 4 déi déu nhau, xép hang
doc diing sau vach cudi san. Khi cé hiéu lénh, nhitng nguai ding dau hang nhay 16 co dén
vach 3 m réi quay lai d6i chan, nhay 16 co vé cham tay déng doi ké ti€p dé tiép tuc thuc hién
déng tac. Boi nao hoan thanh nhanh nhat la déi chién thang (H.11).

Hinh 11.So d6 tro choi Lo co tiép suc
1. Khi thuyc hién chién thuéat tan cong 2 - 4, vi sao ngudi chuyén hai thudng di chuyén vao
vi tri s6 3 dé chuyén béng?

2.Visao trong doi hinh chién thuat tdn cong 2 - 4, hai ngudi lam nhiém vy chuyén hai dugc
xép déi xing nhau?

3.Vén dung chién thuat tdn cong déi hinh 2 - 4 dé ddu tap, vui chai va rén luyén stc khoé
héng ngay.
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CHIEN THUAT
PHONG THU DOI HINH sO 6 TIEN

ﬁ? Muc tiéu, yéu cau can dat

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

- Van dung duoc chién thuat phong tha doi hinh sé 6 tién vao tap luyén va dau tap.

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

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

1.Khéi déng

Khéi dong chung

- Xoay cac khdp.

- Cac dong tac cang co.

Khai dong chuyén mén

- Ném va bat béng ndy lén bang hai tay qua lai.
- Tung doéi mét chuyén bong cao tay qua lai.

- Tung d6i mét chuyén béng thap tay qua lai.

2.Tro choi ho tro khai déng
CHUYEN BONG THAP TAY TIEP SUC

Muc dich: Ho trg khéi dong.

Dung cu: Coi, bong chuyén.

Cach thuc hién: Chia s6 nguai chai thanh 2 - 4 hang déu nhau, xép thanh hang doc
ding sau vach cudi san, moi ngudi ding dau hang gitt mét qua béng. Khi cé hiéu Iénh,
ngudi chai ddu hang tu chuyén béng thap tay truéc mat va di chuyén dén vach 3 m, sau
dé chuyén béng cho ngudi ké tiép clia doi minh dé tiép tuc thuc hién. Doi nao hoan
thanh nhanh nhat 1a déi chién thdng (H.12). Trong qua trinh di chuyén chuyén béng, néu
lam boéng roi xudng dat, nguai chuyén bong phai nhat bong va trd lai vi tri lam roi bong
dé tiép tuc.
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Hinh 12. So dé trd choi Chuyén béng thdp tay tiép suc

Chién thuat phong thii sé 6 tién

Trong thi ddu béng chuyén, chién thuat phong thu giit vai trd rat quan trong. Viéc
phong tha t6t sé la co s& dé thuc hién phan cong tét gianh thang loi. Chién thuat toan
doéi trong phong thu dugc sap xép thanh ba tuyén: chan béng, yém hé chan béng va
phong tha hang sau.

Chién thuat phong thu s6 6 tién la chién thudt ma van déng vién & vi tri s6 6 di
chuyén 1én khu vuc 3 m phong thu boc 16t, yém ho sau lung déng doi chan bong. Khi
ap dung chién thuat nay, thuong thi nguadi chuyén hai khi & hang sau sé thuc hién
nhiém vu s6 6 tién. G hang trén, thudng st dung mot hoac hai ngudi chan (H.13). Chién
thuat phong tha s6 6 tién van dung don gian, phtt hgp cho nhitng ngudi maéi tham gia
tap luyén, thi dau bong chuyén.

Hinh 13. So dé chién thuat phong tha sé 6 tién
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- Luu y khi thuc hién chién thuat phong tha sé 6 tién:

+ Hoat dong clia ngudi & vi tri s6 6 la thudng di chuyén Ién ngang gan vach 3 m sau
lung ngudi chdn béng dé yém hé phong tha d6 bong.

+ Khi nguai chuyén hai & hang sau di chuyén vé vi tri s6 6 dé lam nhiém vu yém ho
phong thu sau lung ngudi chan béng, tir vi tri d6 c6 thé nhanh chéng di chuyén |én
hang trén dé chuyén bong phan céng.

1. N6i dung tap luyén

Bai tdp vén dung chién thuét phong thii sé 6 tién

Bai tap 1: Di chuyén mé phéng khi chuyén hai & vi tri s6 11am nhiém vu phat béng

Ngudi tap diing vao cac vi tri trén san, ngudi chuyén hai & vi triso 1 diing sau vach cudi
san chuén bi phat bong. Sau khi ¢é hiéu lénh (tiéng coi) ctia ngudi chi huy, ngudi chuyén
hai thuc hién phét bong, ltic nay ba nguai & vi tri hang trudc di chuyén ding géan lugi dé
chuan bi chdn béng, hai ngusi & vi tri s6 5 va s6 6 sé di chuyén chia déu phan san lam
nhiém vu phong tha & hang sau. Ngudi chuyén hai sau khi phat bong sé di chuyén vé khu
vuc s6 6 gan vach 3 m dé san sang lam nhiém vu yém hé phong thi phia sau ngudi chan
bong (H.14). Thuc hién lap lai bai tap mét s6 1an theo quy dinh.

Hinh 14. So d6 bai tdp Di chuyén mé phdng khi chuyén hai & vi tri s6 1 lam nhiém vu phdt béng
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Bai tap 2: Di chuyén mé phéng ctia chuyén hai & vi tri s6 5 khi dong d6i phat béng

Ngudi tdp diing vao cac vi tri trén san, ngudi tap & vi tri s6 1 diing sau vach cuéi sén
chudn bi phat béng. Sau khi ¢6 hiéu Iénh (tiéng coi) cia ngudi chi huy, ngudi & vi tri s6
1 thuc hién phat bong, lic nay ba ngudi & vi tri hang trudc di chuyén ding gan luéi dé
chudn bi chan béng, ngudi chuyén hai G vi tri s6 5 sé di chuyén vao khu vuc s6 6 gan vach
3 m dé san sang lam nhiém vy yém hé phong thu phia sau ngudi chdn béng. Ngusi & vi tri
s6 6 di chuyén ngang vao vi tri s6 5, ngudi & vi tri s6 1 sau khi phat béng sé di chuyén vao
san cung ngudi di chuyén vao vi tri s6 5 lam nhiém vu phong thu hang sau (H.15). Thuc
hién 13p lai bai tap moét s6 lan theo quy dinh.

Khi ngudi chuyén hai & hang sau ding & vi tri s6 6 thi khong c6 su thay déi vi tri.

Hinh 15. So dé bai tap Di chuyén mé phéng khi chuyén hai & vitrisé 5
lam nhiém vu phdt béng
Bai tap 3: M6 phéng ddi hinh di chuyén khi d6i phuong dap béong & vi tri s6 4 véi
mot ngudi chan

Ngudi tap ding vao cac vi tritrén san, ngudi chi huy ding sau vach 3 m bén kia san dé
danh béng qua san & vi tri s6 4. Khi ngudi chi huy thuc hién danh bong, ngudi tap & vi tri
56 2 thuc hién chdn béng. Hai ngudi & vi tri s6 3 va s6 4 lui vé gan sau vach 3 m dé phong
tha. Ngudi & vi tri s6 6 di chuyén dén sau lung ngudi chan béng dé lam nhiém vu yém hé
phong thi. Hai ngudi & vi tri s6 5 va s6 1 chia déu hai phan san phia sau, di chuyén, phan
doan phong thi qué dap béong ctia ngudi chi huy (H.16). Thuc hién 13p lai bai tap mét sé
lan theo quy dinh.
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Hinh 16. So dé bai tap Mé phéng dbi hinh di chuyén khi déi phuong dap béng
G vi tri s6 4 véi mét ngudi chan

Bai tap 4: Mé phéng déi hinh di chuyén khi déi phuong dap bong & vi tri sé 4 véi
hai nguoi chén

Nguai tap dung vao céc vi tri trén san, ngudi chi huy ding sau vach 3 m bén kia san
dé danh bong qua san & vi tri s6 4. Khi ngudi chi huy thuc hién danh béng thi ngudi & vi
tri 6 3 nhanh chéng di chuyén sang phai dé ciing lic thuc hién chin béng véi ngugi & vi
tri s6 2. Ngudi & vi tri s6 4 |Ui vé gan sau vach 3 m phong tha. Nguei & vi tri s6 6 di chuyén
dén sau lung hai ngudi chdn béng lam nhiém vu yém hé phong tha. Hai ngudi & vi tri s6
5va sé 1 chia déu hai phan san phia sau, di chuyén, phén doan phong tha qua dap béng
ctia ngugi chi huy (H.17). Thuc hién I3p lai bai tap mét s6 lan theo quy dinh.

Hinh 17. So d6 bai tap M6 phéng déi hinh di chuyén khi d6i phuong dap béng
O vi tri s6 4 véi hai ngudi chan
Bai tap 5: Mé phéng ddi hinh di chuyén khi déi phuong dap bong & vi tri sé 3 véi
mét ngudi chan
Ngudi tap dung vao cac vi tri trén san, ngudi chi huy diing sau vach 3 m bén kia san
dé danh bong qua san & vi tri s6 3. Khi ngudi chi huy thuc hién danh bong, ngudi tap 6 vi
tri s6 3 thuc hién chan bong. Hai ngudi & vi tri sé 4 va sé 2 Iui vé gan hai dudng bién doc
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dé phong tha. Ngudi & vi tri sé 6 di chuyén dén sau lung ngudi chdn béong dé lam nhiém
vu yém hé phong thu. Hai ngudi & vj tri s6 5 va s6 1 chia déu hai phan san phia sau, di
chuyén, phan doan phong thiu qua dap béng ctia ngusi chi huy (H.18). Thuc hién l&p lai
bai tap mot s6 lan theo quy dinh.

Hinh 18. So dé bai tap M6 phéng déi hinh di chuyén khi déi phuong dap béng
& vi tri s6 3 véi mét ngudi chdn

Bai tap 6: Md phéng doi hinh di chuyén khi d6i phuong dap bong & vi tri sé 3
véi hai ngudi chan

Ngudi tap dung vao cac vj tri trén san, nguai chi huy ding sau vach 3 m bén kia san
dé danh bong qua san & vi tri s6 3. Khi ngudi chi huy thuc hién danh bong thi nguoi &
vi tri s6 2 nhanh chéng di chuyén sang trai dé cung lic thuc hién chén béng véi ngusi
& vi tri s6 3. Ngudi & vi tri s6 4 lui vé gan sau vach 3 m phong thu. Ngudi & vi tri s6 6 di
chuyén dén sau lung hai ngudi chdn béng lam nhiém vu yém hé phong thu. Hai nguoi
G vi trisé 5 va so 1 chia déu hai phan san phia sau, di chuyén, phan doan phong thu qua
dap béng ctia ngudi chi huy (H.19). Thuc hién lap lai bai tap moét s6 1an theo quy dinh.

Hinh 19. So dé bai tap M6 phéng déi hinh di chuyén khi déi phuong dép béng
& vi tri s6 3 véi hai nguoi chan
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Bai tap 7: M6 phéng ddi hinh di chuyén khi d6i phuong dap béng & vi tri sé 2 véi
mat ngudi chan

Ngudi tap diing vao cac vi tri trén san, ngudi chi huy ding sau vach 3 m bén kia san dé
danh béng qua san & vi tri s6 2. Khi ngudi chi huy thuc hién danh béng, ngudi tap & vi tri
s6 4 thuc hién chadn bong. Hai ngudi & vi tri s6 3 va s6 2 lui vé gan sau vach 3 m dé phong
thi. Nguai & vi tri s6 6 di chuyén dén sau lung ngudi chdn béng dé lam nhiém vu yém ho
phong tha. Hai ngudi & vi tri s6 5 va s6 1 chia déu hai phan san phia sau, di chuyén, phan
doan phong thu qua dép béng cta ngudi chi huy (H.20). Thuc hién lap lai bai tap mét s6
lan theo quy dinh.

Hinh 20. So d6 bai tap Mé phdng dbi hinh di chuyén khi déi phuong dap béng
& vi tri s6 2 véi mot ngudi chdn

Bai tap 8: M6 phéng ddi hinh di chuyén khi déi phuong dap béng & vi tri sé 2 véi
hai ngudi chan

Ngudi tap ding vao cac vi tri trén san, ngudi chi huy ding sau vach 3 m bén kia san
dé danh béng qua san & vi tri s6 2. Khi ngudi chi huy thuc hién danh béng thi ngusi &
vi tri s6 3 nhanh chéng di chuyén sang trai dé cung luc thuc hién chén béng véi ngudi
& vi tri s6 4. Ngudi & vi tri sé 2 lUi vé gan sau vach 3 m phong thi. Ngudi & vi tri s6 6 di
chuyén dén sau lung hai ngudi chdn bong lam nhiém vu yém ho phong tha. Hai nguai
&vitrisé 5vasé 1 chia déu hai phan sén phia sau, dichuyén, phin dodn phong tha qua
dap béng ctia ngudi chi huy (H.20). Thuc hién I&p lai bai tap mot sé lan theo quy dinh.
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Hinh 21. So do bai tdp Mé phéng déi hinh di chuyén khi d6i phuong dap béng
& vi tri s6 2 véi hai ngudi chén
Bai tap 9: Phong thu qua dap bong & vi tri s6 4 véi mot va hai ngudi chan
Lan lugt thuc hién bai tap s6 3, 4 két hop véi quéa dap béng clia gido vién & vi tri sé 4
(gido vién diing trén buc & vi tri s6 4 bén kia lugi, dap béng két hop véi “bd nhd” vao cac
vi tri bén nay san). Tiép tuc thuc hién cac bai tap nhu trén véi su thay déi quéa dap bong
clia gido vién bang qua dap bong clia cac ban hoc duoc t6 chiic thuc hién tir bén kia ludi.

Bai tap 10: Phong thu qua dap bong & vi tri sé 3 véi mot va hai ngudi chan

Lan lugt thuc hién bai tap s6 5, 6 két hop véi qua dap bong clia gido vién & vi tri s6 3
(gido vién dung trén buc & vi tri s6 3 bén kia ludi, dap béng két hgp véi “bd nhd” vao cac
vi tri bén nay séan). Tiép tuc thuc hién cac bai tap nhu trén véi su thay do6i quéa dap bong
clia gido vién bang qua dap béng clia cac ban hoc dugc té chiic thuc hién tir bén kia ludi.

Bai tap 11: Phong thu qua dap bong & vi tri s6 2 véi mot va hai ngudi chan

Lan luot thuc hién bai tap s6 7, 8 két hgp véi qua dap béng clia gido vién & vi tri s6 2
(gido vién dung trén buc & vi tri s6 2 bén kia lugi, dap béong két hop véi “bd nhd” vao cac
vi tri bén nay san). Tiép tuc thuc hién cac bai tap nhu trén véi su thay déi quéa dap bong
clia gido vién bang qua dap béng clia cac ban hoc dugc té chirc thuc hién tir bén kia ludi.
2, Hinh thuc luyén tap

Hinh thic luyén tap theo nhém

Gido vién phén céng va hudng dan cac nhém thuc hién luan phién cac baitap 1, 2, 3,
4,5,6,7,8,9, 10, 11.
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¢ Tro choi phat trién thé luc
BAT COCTIEP SUC
Muc dich: Phat trién suic thé luc.

Dung cu: Coi, san tap.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh 2 - 4 d6i déu nhau, xép hang doc ding sau
vach cuéi san. Khi c6 hiéu lénh, nhitng ngudi ding dau hang nhay bat céc dén vach 3 m
réi quay lai bat nhay vé cham tay dong doéi ké tiép dé tiép tuc thuc hién déng tac. Bdi nao
hoan thanh nhanh nhét la déi chién thdng (H.22).

Hinh 22. S0 dé tro choi Bt cdc tiép suc

1. Khi st dung chién thuat phong thi s6 6 tién, vi sao nguai chuyén hai thudng phong thi
Svitris667?

2. Khi tap luyén chién thuat phong thu sé 6 tién can luu y nhiing diém gi?

3. Van dung chién thuat phong thi sé 6 tién dé dau tap, vui choi va rén luyén stic khoé
hdng ngay.
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BANG GIAI THICH THUAT NGU

Thuat ngir

Giai thich

Hanh dong van dong vién dung suc bat ctia cdc nhém

1 Bat nhay cd dé nhay lén cao. Co hai dang la bat nhay tai ché va| 34
chay da bat nhay.
3 Su chay nhanh dan cta van déng vién dé giup van
= Chay da déng vién cé téc do du 1én dé bat 1én cao. —
Chat béo Chat béo bao hoa (chat béo no) la mét loai chat béo
3 bio ho? trong dé cac chudi axit béo co tat ca hodc chuyéu la| 7
HQ/0e cac lién két don.
Chat béo Chat béo khong bao hoa (chat béo khéng no) la mét
4 khéng bio ho? loai chat béo trong do cac chubi axit béo ngoaicaclién| 7
ong baoNoa &t don con cé6 mot hoac nhiéu lién két boi.
5 Canh cung Pudng cong nhu mét phan clia vong tron. 33
T Hanh déng dung tay chdn béng trén lugi do doi
‘- Chanbong phuong danh sang. L1
7 Chuyén hai Ngudi cham béng lan thit hai ctia doi, st dung ki thuat 91
() chuyén béng dé t6 chuic tan céng cho déng doi.
7 Ki thuat van dong vién bat lén cao, dung luc cua tay
. Pepbong dap béng sang phan san déi phuong dé ghi diém. L
9 Gism nhay V?n dr._)nng vién Ija tljap trong tam ca thé, dung suc bat 32
: ctia chan dé nhay lén cao.
10 Libero Cau tha chuyén vé phong tha, chi & hang sau. 13
Mbi trusng Bao gom cac yéu to tu nhién bao quanh con ngudi, co
11 hie anh hudng tdi suc khoe, dGi song, san xuat, su ton tai| 4
hnhlen va phat trién ctia con ngudi
I Hanh dong dua bong vao cudc clia ngudi tap bén phai
1 Fhat bong hang sau ding trong khu phat béng. b
Ngudi di chuyén d& nhitng qua béng tan céng vdéi luc
13 Phong thu danh nhe cGa ddi phuong hodc béng cham tay tay 46
boc l6t chan cta dong déi, hay doéi phuong roi vao khu vuc
phia sau, gan ngudi chdn béng.
< Diém can bdng cla co thé ma vi tri c6 thé thay d6i do
e ong tim su thay déi vi tri cac bé phan cla co thé khi van dong. 2
(5 ——_— Su tac déng ctia mét luc Ién co thé trong mét 33
& khodng thai gian nhat dinh.
16 Yém ho Hoat dong hé trg phong thi cho déng ddi khi thuc 16

hién chan béng hoac tan cong.
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Nha xuit ban Gido duc Viet Nam xin tran trong cam on
cdc tic gia cé tdac phim, tw liéu ducge sie dung, frich dan
trong cuon sdach nay.

Chiju trach nhiém xuét ban:
Cha tich Hoi ddng Thanh vien NGUYEN BUC THA|
Téng Giam déc HOANG LE BACH

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

Bién tap néi dung: PHAM BAO QUY — PHAM CONG TRINH

Bién tap mi thuat: BUI XUAN DUONG

Thiét ké sach: BUI XUAN DUONG

Trinh bay bia: TRAN DUY THANH — TONG THANH THAO

Minh hoa: TRAN DUY THANH — LE TRONG SON

Stra ban in: PHAM BAO QUY — PHAM CONG TRINH

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

Ban quyén thudéc Nha xuét ban Giao duc Viét Nam.

Xuat ban phdm d& dang ki quyén tac gid. Tat ca cac phan ctia néi dung cudn sach nay
deu khéng duoc sao chep, Iwu trlr, chuyen the dudi bat ki hinh thtrc nao khi chuwa co sur
cho phép bang véan ban cta Nha xuat ban Giao duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 11 - BONG CHUYEN

Ma sb:

In...... ban, (QP....)khd 19x 26,5
Ponviini...................diachi ...................
CosOin: ccccooeeeeeendiachi

S DKXB:

Sé QDPXB:

In xong va nép luu chiéu thang ..... nam....20.....
Mé sb ISBN:

56



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

1. Ngi vin 11, tip mét

2. Ngit van 11, tap hai

3. Chuyén dé hoc tap Ngirvan 11

4, Toan 11, tap mot

5. Toan 11, tap hai

6. Chuyén dé hoc tap Toan 11

7. Lichsi 11

8. Chuyén dé hoc tap Lich sit 10

9.Bjali1

10. Chuyén dé hoctap Bia li 11

11. Gido duc Kinh té va Phap ludt 11

12. Chuyén dé hoctap Gido duc Kinh té va Phap luat 11
13.vatlin

14. Chuyén dé hoctap Vatli11

15. Hoa hoc 11

16. Chuyén dé hoctap Hoa hoc 11

17. Sinh hoc 11

18. Chuyén dé hoc tap Sinh hoc 11

19. Céng nghé 11 - Thiét ké va CGong nghé

20. Chuyén dé hoctap C6ng nghé 11 — Thiét ké va (ong nghé
21. Cong nghé 11 - Céng nghé trang trot

22. Chuyén dé hoc tap Cing nghé 11 - Céng nghé tréng trot

Cac don vi dau mdi phat hanh

23, Tin hoc 11

24. Chuyén dé hoc tap Tin hoc 11 - Binh hudng Tin hociing dung
25. Chuyén @@ hoc tap Tin hoc 11 - Binh hudng Khoa hoc may tinh
26. Mi thudt 11 - Thiét ké mi thudt da phuong tién
27. Mi thudt 11 - Thiét ké dd hoa

28. Mi thuat 11 - Thiét ké thdi trang

29. Mi thudt 11 - Thiét ké mi thudt sin khau, dién anh
30. Mi thut 11~ Liluan va lich sif mi thuat

31. Mi thudt 11 - Diéu khac

32. Mi thuat 11 - Kién tric

33, Mi thuat 11 - Hi hoa

34, Mi thudt 11 - Dé hoa (tranhiin)

35. Mi thuat 11 - Thiét ké cong nghiép

36. Chuyén dé hoc tap Mithuat 11

37. Am nhac 11

38, Chuyén dé hoc tap Am nhac 11

39. Hoat dong trai nghiém, hudéng nghiép 11

40. Gido duc thé chat11-Béng chuyén

41. Gido duc thé chat11-Béng da

42, Gido duc théchat11-Cau long

43. Gido duc thé chat11-Bdng rd

44, Gido duc quoc phong vaan ninh 11

45. Tiéng Anh 11 - Global Success — Sach hoc sinh

e MiénBac:  CTCP Dau tu va Phat trién Gido duc Ha Noi
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Bac

e Mién Trung: CTCP DAau tu va Phat trién Gido duc Da Nang
CTCP Sach va Thiét bi Giao duc mién Trung

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

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

Kich hoat @€ ma hoc ligudién ti: Caoldp nhi trén tem
dé nhan ma s&. Truy cap hitp://hanhtrangso.nxbgd.wvn
va nhap ma sétai biéu tugng chia khoa.
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