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HOI PONG QUOC GIA THAM PINH SACH GIAO KHOA
Mén: Gido duc thé chit — Lap 11

(Kem theo Quyét dinh s6 2026/0OD-BGDPT ngay 21 thang 7 ndm 2022
cuia Bo trieong Bo Gido duc va Dao lgo)

Ho va tén

Chirc vu Hoi dong

Ong DP6 Hitu Truomg Chu tich
Ong Nguyén Quang Vinh Pho Chu tich
Ong Cao Kha Tho Uy vien, Thu ki
Ong Nguyén Thanh Chuong Uy vién
Ong Dinh Manh Cuong Uy vién
Ong Duong Dic Ha Uy vién
Ong Pang Pinh Hau Uy vién
Ong Pham Tuéan Hung Uy vién
Ong Lé Trung Kién Uy vién




DINH QUANG NGOC (T8ng Chii bién kiém Chu bién)
DINH TH| MAI ANH

) CONGTY c6 PHAN PAUTU
VEDIC XUAT BAN - THIET BI GIAO DUC VIET NAM
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Hinh vé mo ta ki thuat
trong cuén sach nay
diroc trinh bay theo hoat dong
cua nguoi thugn tay phdi.
Nguoi thugn tay trdi

| b hicn n

Cac em hay giit gin can thdn cuon sach nay,
khong viét, vé hodc t6 mau vao cac trang sach.




LINOIDAU

Cac em hoc sinh yéu quy!

Béng r6 13 mén thé thao hap din, mang lai nhiéu lgi ich to 16n. Viéc
tap luyén béng r6 thuong xuyén sé gitp ting cudng stc khoé, phat trién
toan dién thé chat va cac ki nang van dong cho nhiing ngudi tham gia tap
luyén va thi dau, dic biét 1a lda tudi hoe sinh.

Cuén sach Gido duc thé chat 11 - Béng ré dugc bién soan theo
huéng ggi md, véi noi dung duge lua chon phu hop, dua trén nén tang
kién thic da gidi thiu 6 cae 16p hoe trude nham tiép tuc phat huy kha niang
tu duy, sang tao cua hoc sinh trong hoc tap va rén luyén stc khoé.

Sach dudc b6 cuc thanh hai phan chinh:

Phan Kién thiie chung: Tiép tuc trang bi nhiing kién thiic vé viéc sti dung
cac yéu t6 tu nhién va dinh dudng dé rén luyén stc khoé va phat trién
thé chat.

Phan Thé thao tu chon - Béng ré: Trang bi mot s6 hiéu biét vé vai tro,
tac dung cd ban ctia béng r6 d6i véi su phat trién thé chét; nhiing kién thiic
va ki nang co ban cta moén Bong r6 dude gidi thiéu theo 4 chu dé véi 8 bai
hoc. Cac bai hoc duge ciu tric bao gom 4 phan: M6 dau, Kién thiic méi,
Luyén tap va Van dung. Noi dung kién thic trong tiing bai hoc dude lua chon
va sap xép theo trinh tu day hoc dam bao tinh khoa hoc va su pham.

Ching t6i hi vong, cudn sach Gido duc thé chat 11 - Bong ré sé luon
déng hanh va hd trg cac em trong qua trinh hoc tap va rén luyén siic khoé
cua minh.

Chuc cac em phat huy t6t néng luc cia ban than va dat két qua cao trong cac
gio hoc Giao duc thé chit va trong hoat dong rén luyén stic khoe hing ngay!

CAC TAC GIA
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7 KIEN THUC CHUNG

@' MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

- ; A} 2 ’ ; ‘ A A r 7.4 2 r 2 A A
« Hiéu va st dung dwroc cac yéu to twr nhién (khong khi. nude, anh sang) dé ren luyén
strc khoe va phat trién thé chat.

» Tich cuc thue hién nhitng yéu ciu vé dinh dudng trude, trong va sau tap luyén thé duc
thé thao.

A7/ B&n chat cua su'rén luyén than thé trong méi trudng tu nhién

Reén luyén than thé trong mo1 truong ty nhién chinh la nang cao sirc chiu dung cua co thé
doi voi su thay doi cia moi treong bén ngoai.

Qua trinh ren luyén than thé dua trén co ché phan xa co diéu kién cua hé than kinh.

Qua trinh dién ra nhu sau:

~ Kichthichméi ~  Kichthichlaplai ~  Kichthichlaplainhiéulan
o Can mot thoi gian nhit eCo thé cho phan e Trung wong than kinh nhanh
dinh co thé mdi ¢6 dwge  tUng tra loi phu hop  chong diéu khién phan tmg tra
phan ung tra 101 phu hop vol kich thich bén 101 cho phu hop véi tac dong

vdi tac dong bén ngoai. ngoai giam dan. bén ngoai.
®Co thé bi tac dong xau  ®Co thé bi tic dong ® Stc chiu dung cia co thé dbi voi
ctia moi truong. Xau cua moi treong. mo1 trurong di dugce nang cao.

So d6 1. Qua trinh rén luyén than thé dua trén co ché phan xa cé diéu kién ciia hé than kinh



£ Co ché tac dung cua mét s& phuong phép rén luyén than thé trong
maoi trudng tu nhién

a. Co ché tac dung ciia tam khéng khi

Yéu t6 chu yéu cua khong khi dé ren luyén la nhiét d9, do am, toc do chuyén dong cua
khong khi (toc do gio).

Tac dung cua tim khong khi dua trén co ché diéu nhiét cua co thé. Viéc rén luyén
thuong xuyén var nhiét do. do am., toc do g16 s€ lam cho co thé. trude hét 1a da. thich
nghi dan véi sw thay doi cia khong khi. Khi gip khong khi lanh, cac mach mau duéi da
s& co lai dé gitr nhiét cho co thé. Nguoc lai, khi gip khong khi nong chung s& gidn ra
dong thoi ting tiét md hoi gitip co thé giam nhiét. Qua trinh rén luyén dién ra lién tuc
nhu vay giip co thé tu diéu chinh, can dbi cuon g d6 sinh nhiét va thai nhiét sao cho lu6n
duy tri nhiét do co thé & mirc t6i wu (khoang 37 °C) ké ca trong diéu kién nhiét do khéng
khi thay dbi dot ngot.

Hinh 1. Rén luyén siec khoé bang tam khong khi

b. Co ché tac dung ciia tdm nwoc

Nude ¢o tinh dan nhiét cao. do vay ren luyén co thé béng nuoc la mot trong nhitng
phuong phap rén luyén than thé trong méi truong tw nhién c6 cudong d6 manh nhat.



Yéu t6 ren luyén quan trong nhat cia nudc la nhiét do, dac biét 1a nwoc lanh. Khi
nudc lanh tac dong 1én bé miit da, co thé sé& co phan ung rit manh. Ban dau. dudi anh
huong cua nudc lanh, cac mach mau ¢ da co manh, mau sé tap trung vao cac co quan
ndi tang, dan dén da tai va lanh di, gdy ra cam giac lanh. Sau do, co thé s& khong
ngung san sinh nhiét, mach mau da gian rong, dong mau tap trung cho da, luc nay
cam giac lanh dwoc thay thé bing cam giac 4m nong, dé chiu. Su co gidn nhu vy cd
tac dung tap luyén t6t cho mach mau giip hoan thién hoat dong cua chung, hinh thanh
qua trinh thich nghi khi nhiét do méi truong bén ngoai thay doi.

Tuy nhién, khong duoc tap luyén bing cach ngam trong nwde lanh qua lau, vi khi do
mach mau sé co lai va lam cham dong chay cua mau, co thé xuét hién cam giac on lanh.
Hién trong nay ching to co thé bit dau mat nhiéu nhiét. Vi vay, khi ren luyén than thé
bﬁng nuoc lanh, can chu v chi kéo dai viéc st dung nudce lanh dén khi hét cam glac Am
nong dé chiu.

c. Co ché tac dung ciia tdm ndang

Yéu t6 chu yéu cua ndng dé€ rén luyén la cac tia nang: tia hong ngoai, tia tr ngoat,
tia sang nhin thay.

-

Viamin | :

Hinh 2. Ren luyén surc khoé bang tam nang



Khi cac tia nﬁng duoc chiéu truc tiép vao da, cac qua trinh sinh li, sinh hoa trong
co thé duoc kich thich va dién ra nhanh hon, qua trinh trao ddi chat duoc tang cuong,
kich thich da san sinh sic t6 melanin co tac dung chéng lai blrc xa mat tro1. Ngoai ra, tia
tir ngoai c6 thé kich thich chirc niing tao méau thic dy hap thu calcium va phosphorus
t6t hon, ting tong hop vitamin D tu nhién gitip xwong chéc khoé. Tia tir ngoai con c6 tac
dung diét khuén rat tot, giup giam nguy co méac bénh ngoai da va bénh duong ho hap.

Tuy nhién khong duge tim ning qua lau (qua 30 phut), vi cac tia birc Xa mit troi co
thé lam anh hwdéng dén strc khoé, nhu: rdi loan hé hip. tim mach, say niing, say nong,
bong da va mot s6 bénh vé mit.

&7 Dinh dudng truéc, trong va sau tap luyén thé duc thé thao

a. Nguyén tic chung vé dinh duong thé thao

— Déi voi nguoi tir 15 — 19 tudiy ti 18 thanh phan cac chat dinh dudng trong khau phén
an hang ngay voi ning lwong cung cap trong tng carbohydrate/protein/lipid 1a khoang
60%/15%7/25%.

— Tuy thude loai hinh van déng ma ti 1é thanh phan cac chat dinh dudng co su diéu chinh
cho phu hop:
+ Loai hinh van dong suc bén nhu: chay cu i dai, dua xe dap duong treong, boi
cu l1 dai,... chu trong ham luong carbohvdrate va lipid.

+ Loat hinh van dong sitc nhanh, sttc manh, cwong d6 cao nhu: thé hinh, ta, chay hoac
boi cu li ngdn.... cAn khau phén 4n giau protein.

Hinh 3. M6t s6 loai thuc phdm cung cdp dinh dudng cho hoat déng vin dong



b. Dinh duong truwée tdp luyén

— Nguyén tic chung: Thirc n dwoc lwa chon dé bé sung dinh dudng trude tip luyén
khong dugc lam can tré hoac han ché cac chitc nang sinh li cua co thé.

— Mot s yéu clu co ban:
+ Khoéng an qua no.
+ Thirc in dé tiéu hoa, giam mudbi.
+Ti 1& cac chat dinh dudng: nhiéu carbohydrate, it lipid va protein.
+ An trude khi tap luyén khoang 90 — 120 phit.

+ Néu bita an chinh cach lic tip qua xa (4 — 5 gio) thi nén bo sung mét bira an phu

trudce tap luyén.

+ B6 sung nudc trede tap luyén.

¢. Dinh dwong trong tap luyén

— Nguyén tic chung: Chu yéu quan tam bu nudc va cic chat dién giai.

— Mot s6 yéu cau co ban:
+ Cén udng nudc trrde khi co cam giac khat.
+ Nén ubng tirng ngum nho va chia thanh nhiéu lan uéng dé co thé hap thu tir tir.
+P6i véi nhirng bai tap don gian, thoi gian tap ngén, diéu kién tap luyén thuén loi thi
chi can bd sung nude udng tinh khiét théng thuong.
+ D41 v6i nhitng bai tip ning, thoi gian kéo dai va trong diéu kién tap luyén bat loi,
co thé mat nhiéu mo hoi thi can bd sung nwde ubng co glucose va khoang chat.
d. Dinh dwong sau tdp luyén

— Nguyén tic chung: Hoi phuc ngudn du trir ning lwong da tiéu hao trong qua trinh
tap luyén.

— Mot s0 yéu cau co ban:
+ B0 sung thirc dn giau carbohydrate dé rut ngin thoi gian hoi phuc.

+ Can doi ti 18 thanh phan cac chat dinh dudng trong khau phan in phu hop véi loai
hinh van dong.

+ Chi y bd sung vitamin va khoang chat giup co thé hdi phuc nhanh.

+ Tiép tuc udng bu du nudc trong vong 2 gid sau tap luyén.
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Hinh 4. Mét s6 logi thuc phdm giip hoi phuc nguon dw trit ning luong sau tdp luyén

A VANDUNG
A7/ Em hiéu thé nao 1a rén luyén than thé trong méi treong tw nhién?
/=) Hay cho biét co ché tac dung ciia viée rén luyén than thé bing tim ning.

£/ Van dung nhiing hiéu biét vé sit dung cac yéut6 tr nhién va dinh dudng dé tap

luyén thé duc thé thao an toan va hiéu qua.
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THE THAO TU CHON

VAI TRO, TAC DUNG CUA MON BONG R6:~
KI THUAT DI CHUYEN VA Ki THUAT TAI CHO
MOT TAY DAN BONG POl HUONG

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

Biét duoc vai tro, tac dung co ban cia mén Bong 16 dbi vai st phat trién thé chat.
Thuc hién ding ki thuatdi chuyén truot tién, lui; ki thuatdi chuyén dimg nhanh bing
hai budc va ki thuat tai chd mét tay dan bong doi huéng.

Vin dung duoc ki thuat di chuyén truot tlén lui; dirng nhanh bﬁng hai budc va ki thuat
tai chd mot tay dan bong doi huong vao cic tro choi van dong phu hop.

Tu diéu chinh, stra sai duoc dong tac thong qua nghe. quan sat va tap luyén.
Tu giac, tich cuc va doan két trong tap luyén.

Khdi dong chung

Bai tap tay khong

Khét dong cac khop

Bai tap cang co

Chay cham, chay ting tbc do



» Khdéi déng chuyén mén
« Tai chd dan bong cao tay, thép tay

e Tai chd dan bong dobi tay trude mat

JL. KIEN THUC MOI

A7 Vai tro, tac dung clia mén Bong roé ddi véi su phat trién thé chat

a. Vai tro

Boéng 16 1a mén thé thao hap dan va mang lai nhiéu gia tri nhw: gido duc; vui choi giai tri;
ting cwong sire khoé; phat trién thé chat cho nhitng ngudi tham gia. La mén thé thao dwgc
lra chon dwa vao giang day trong trrong hoc, bong rd da va dang giit vai tro nhw mot phuong
tién hitu hiéu trong gido duc, rén luyén phém chat, y chi, tu duy va phat trién toan dién thé
chit cho hoc sinh.

b. Tac dung

— Bong 1o 1a mén thé thao tap thé. thi diu doi khang trén ciung san, co hé théng ki thuat,
chién thuat phong phii va dirgc van dung linh hoat, bién hod trong qué trinh tap luyén va thi
dau. Vi vay. tap luyén bong ré s& mang lai nhiing tac dung tich cwe dbi voi sy phat trién thé
chat nhur:
+ Phat trién cac ki ning van dong nhu: chay. nhay, dan béng, chuyén bong, ném bong. ...
+ Phat trién toan dién cac t6 chat thé lrc nhu: strc nhanh, sirc manh, stc bén, kha nédng
khéo léo va kha nang phdi hop van dong (phdi hop tay chén va toan than).
+ Rén luyén va ting cuong cac chire ndng tAm — sinh i ciia co thé.

— Tap luyén mén Bong rd két hop vai dinh duéng hop li ciing s& gitp ting curong sirc

khoe, cai thién cac chi so hinh thai (chiéu cao, can nang....) cho nhitng nguoi tham gia.

Al Kithuat di chuyén
a. K thudt di chuyén tricot tién, lii

K37 thuat di chuyén truot tién, lui duoce su dung chu yéu trong phong thu, c6 dac diém:
toc do di chuyén va chuyén doi trong tam nhanh, dé kiém soat su thing bfmg cia co thé,
c6 thé nhanh chong tién hodc 10i, theo sat va ngin chin dudng di chuyén tin cong cia
d6i phrrong.

TTCB: Pimg chén trude chan sau, thing véi hudng di chuyén, ching gbi; ban chén trurde
hudng vé trude; ban chan sau hoi chéch sang bén, ra trude. Tay bén chén trude gio cao, hudng
long ban tay ra trudc, tay con lai chéch sang bén (H. 1a).



Thuc hién:

(1) Truot tién: Ding canh trong ban chén sau dap
xubng mit san, ludt vé phia chan dat trude, khi hai
chan gén sat nhau, chan trudc roi mit san ludt vé phia
trude (hai chan ludt dudi nhau) (H.1b).

(2) Truwot lii: Dung nura trude ban chan trude dap
Xuéng mit san, luét vé sau, khi hai chan gﬁn sat nhau,
chén sau roi mit san luét vé sau (hai chan luét dudi
nhau) (H.1c).

Mot s6 chir ¥ khi thue hién ki thuit truot tién,
Iui: Lu6n g1t 6n dinh d§ cao co thé va dong tac tay Hinh 1. K7 thudt di chuyén truot tién, liti
khi di chuyén.

b. Ki thut di chuyén dirng'nhanh bdng hai bieée

Ki thuét di chuyén dimg nhanh bing hai bude diroc sir dung nhiéu trong thi du mén Bong 1o,
tao nén su bién hoa linh hoat trong di chuyén dé thoat khoi sw phong thii ctia dbi phwong.

Chuén bi: Pang di chuyén nhanh (H.2a).

Hinh 2. K7 thudt di chuyén dimg nhanh bang hai budc

Thue hién: Khi bit dau dimg nhanh bing hai budc, thue hién:

Burde 1: Chan trai bude dai, dit got chan xudng trude, sau do nhanh chong quay nghiéng
ban chén ra phia ngoai, hai khuyu tay dang rong tw nhién dé giit thing bang (H.2b), chung
261, ha thip trong tim, thin ngudi nghiéng sang bén trai (H.2¢).

BuGc 2: Chan phai bude ngén hon, ban chan nhanh chéng xoay theo huwdng ciia ban chan
trai, dung canh trong nra trude ban chan miét manh Xuéng mit san dé hodn xung, hai tay co
ty nhién trude ngue, than nguot hudng theo hudng ban chan (H.2d).



IKét thiac: O tu thé hai chan rong béng vai hodc hon vai, géi chung, ha thép trong tam, hai
tay co tu nhién & trude ngue, mét quan sat phia trude.

Mt s6 cha ¥ khi thuc hién ki thuét di chuyén dimg nhanh bing hai buoc: Pam bao
dd dai hai bude dirng nhanh phit hop véi toe do di chuyén; xoay ban chan tru khi dit chan &
budce 1; nga ngudi ra sau khi thue hién ding nhanh dé gitr thing bang.

£ Kithuat tai ché mét tay dan béng ddi huéng

a. Ki thudt tai ché mét tay dan bong doi huréng tricéc, sau

Ki thuét tai chd dan bong mot tay doi hudng la ki thuat throng dugce st dung dé thay dobi
phuong hudng cia bong nhiam danh lac huéng doi phwong va tao co hdi dan bong vuot qua
nguoi phong thu.

TTCB: Pung chan trude chan sau, chin bén tay dén bong dit sau (H.3a).

Thue hién: Tt TTCB, phbi hop khép vai, khép khuyu tay, co tay va cac ngon tay dan
bong. Lién tuc dung mdt tay dan bong tir trude ra sau, tir sau ra trede. Bong tiép xtic mit sin
& khoang giita hai chén, gan vé phia chan theo huéng bong dén. Ban tay xoay nhanh, don
bong ngay khi bong vira nay 1én khoi mat san (H.3b, c).

Hinh 3. K7 thudt tai ché mét tay dan béng doi hwong trude, sau

b. Ki thudt tai ché mét tay din bong doi hwong trdi, phii
TTCB: Pimg hai chan song song, rong bang vai hoic hon vai.

Thue hién: Tir TTCB, phéi hop khop vai, khép khuyu tay, ¢o tay va cac ngon tay dan
bong. Lién tuc ding mot tay dan bong tir trai qua phai (H.4a, b) vangwoc lai (H.4c, d). Béng
tiép xtic mit sn & khoang gitta hai chan, gan vé phia chan theo hudéng bong dén. Ban tay
xoay nhanh, don bong ngay khi bong vira nay 1én khot mét san (H.4b).



Hinh 4. K3 thudt tai chd mét tay dan bong dor hieomg trai, phai

Mot s6 chi y khi thuc hién ki thuit tai ché mét tay dan bong doi huomg: Phéi hop
nhip nhang cac khop ¢b tay. khuyu tay va vai khi dan bong: ngay sau khi bong roi tay, nhanh
chong xoay ban tay chuan bi don bong; dam bao vi tri tiép xtc ctia bong véi mit sin & gitra
hai chan, gan vé phia chan theo huéng bong dén.

Y LUYENTAP

A7 Luyén tap ki thuat di chuyén

a. Dich tl.yéh tricot tién, liii
— Di chz.qzén truot tién, liii theo tin hiéu:

Thuc hién di chuyén truot tién, lui theo tin hiéu @
cua nguol hd tro (H.5). Tap luyén theo cdp hoac Hifth 5. Sord tdp uyén di chuyén
theo nhom. truot tién, lili theo tin hiéu

—. chz.qzén trwot tién, liii con thoi:

Lién tuc thuc hién di chuyén trrrot tién. 1ui tr A dén B va nguagc laitréncu litr 5—7 m
(H.6). Tap luyén ca nhan, theo cédp hoac theo nhom.

— Di chuyéh truot tién, I theo cdc dirong ke san:

o \

Luan phién st dung ki thuat di chuyén truot
tién. 10i thuc hién di chuyén theo cac duong ke san
(duong ke trén san) (H.7). Tap luyén ca nhan, theo
cap hodc theo nhom.

A B
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@ < > ¢
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Hinh 6. So'do tdp luyén di chuyén Hinh 7. So dé tdp huyén di chuyén tién, hii

trueot tién, liti con thoi theo cac duong ke san




b. Di chuyén dieng nhanh bdng hai buvc
— Di chuyén dimg nhanh theo tin hiéu:
Tap di chuyén dirng nhanh béng hai budc theo trinh tu:
+ Tap tirng giai doan ki thuét theo tin hiéu cua nguoi diéu khién.
+ Tap toan b ki thuat theo tin hiéu cia ngudi diéu khién.
+ Tap di chuyén theo duwong thang, thue hién diing nhanh bing hai budc theo tin hiéu
cua nguot diéu khién.
Cac bai tap trén co thé tap luyén theo cap hodc theo nhom.
— Di chuyén dimg nhanh nhiéu ldn lién l‘:'é'}):
+ Di chuyén theo duong thing thwe hién ki thuat di chuyén dirng nhanh bing hai budc.
Tap luyén ca nhan, theo cdp hoac theo nhom.
+ Lién tuc di chuyén t6i cac vi tri coc moe, thue hién dirn g nhanh bin g hai budce (H.8).
Tap luyén ca nhéan, theo cdp hoic theo nhom.
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Hinh 8. Sor do tdp luyén di chuyén dieng nhanh tai cac coc moe
— Di chuyén dimg nhanh véi nguoi ho tro:
Nguoi hé tro lién tuc di chuyén va thuc hién diung nhanh, nguroi tap quan sat, di
chuyén va ding nhanh theo nguoi hd trg (H.9). Téap luyén theo cép hodc theo nhom.

\ >|| >

Hinh 9. So'dé tdp luyén di chuyén dieng nhanh v&i ngueoi hé tro

A Luyén tap ki thuat tai ché mét tay dén béng déi huéng

a. Mo phong ki thudt tai ché mét tay din bong doi huong

Mo phong céc giai doan va toan bé ki thuét tai chd mot tay dan bong doi huéng:
— Tap ki thuat tai chd mot tay dan bong doi hudng trude, sau.
— Tap ki thuat tai chd mot tay dan bong doi hudng trai, phai.

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




b. Tai ché mét tay din bong doi hwéng theo tin hiéu

Lién tuc phéoi hop thuc hién ki thuat tai chd mot tay dan bong doi hudng trude, sau vor
dan bong do6i huwdng trai, phai theo tin hiéu ctia nguoi diéu khién. Tap luyén theo cip hoic
theo nhom.

c. Phoi hop di chuyén din bong véi tai ché mét tay din bong doi hwong

Lién tuc di chuyén dan bon g to1 cac coc mbc. thue hién tai chd mot tay dan bong dbi huén g
trude, sau; trai, phai o1 t:iép tuc di chuyén dan bong (H.10). Tap luyén ca nhan, theo cap hoac
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Hinh 10. So' dé tdp luyén phoi hop di chuyén dan béng
voi tai chd mot tay dan béng doi hudng

theo nhom.

£ Baitap phét frién siic nhanh véi'khéa ndng khéo Iéo

a. Chay 28 m xudt phdt cao

Xuat phat cao va chay tang toc do trén cu i 28 m.

b. Chay Iuon coc

Chay ludn qua cac coc mdc cach nhau tir 1,5 —2 m, trén cur li tir 15— 20 m.

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

B OO . . . o o
TROCHOVAN DY TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA KHA NANG KHEO LEO
1. Chay déi béng tiép stic
Chuan bi:

— Chia sb hoc sinh trong lop thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc dirng & sau
vach xuét phat.

— V& vach xuit phat, trude vi tri cua mdi doi vé hai vong tron cach nhau tr 4 — 6 m
va cach vach xuit phat tr 10 — 12 m. Dat mot qua bong ro tal mot trong hai vong tron
(H.11).




Cach choi: Khi co hiéu lénh bat d@iu, @

nguol dau hang cua moi doi chay nhanh té S —

vi tri vong tron ¢6 béng, cdm bong chuyén @
sang vong tron con lai, sau do chay vé cham 51
tay nguon tiep theo va di chuyén vé cuor hang T
(H.11). Thuc hién lién tuc cho t6i khi tat ca Er

thanh vién cua do1 hoan thanh lvot choi. Dot

-
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nao hoan thanh dau tién s€ thang cudc. j C
2. Bdo vé bong
£ Hinh 11. So dé tro choi
Chuan bi: “Chay doi bong tiép siec”

— Khu vure choi hinh vudéng c6 canh tr 6 — 8 m hodc cac khu vuc gidi han trén san
bong 10.
— Chia s6 hoc sinh trong 1&p thanh cac doi déu nhau, méi doi tr3 — 5 nguoi, moi nguoi
mot qua bong, ding trong khu vuc chot quy dinh.
Cach choi: Khi c6 hiéu lénh bat dau, . @

tat ca thanh vién cua cac doi thuc hién

s L - .. A.
A ®°

dan bong, tim cach hat bong cua doi dbi o°

(-]
giit khong cho déi phwong hat bong cia A
minh. Nguoi nao bi ht bong ra khoi khu o o
vue choi s& bi loai (H.12). Hét thoi gian 1 A® =
quy dinh, doi c6 s6 nguei gitt duge bong 4 v

nhiéu nhit s& thing cudc. Hinh 12 So do tro chot
“Bao vé bong”

phuong ra khéi khu vwe choi, dong thoi

6—-8m
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A7/ Hay néu nhiing diém can chi y khi tap luyén ki thuat di chuyén dirng nhanh bang
hai bude, ki thuat tai chd mdt tay din bong doi hudng.

/Z)/ Hay néu nhimg diém giéng va khac nhau giita ki thuét tai chd mét tay dan bong doi
hudng trudce, sau vor ki thuat tai cho mot tay dan bong doi huong trai, phai.

£ Van dung ki thuat di chuyén trrrot tién, lui; ki thuat di chuyén dirng nhanh bz"mg hai
budc va ki thuét tai chd mot tay dan bong dbi hudng vao cac tro chot van dong va trong tap
luyén hing ngay dé rén luyén kha niing khéo léo. sirc nhanh va phat trién thé luc,

18 I



Ki THUAT DI CHUYEN DAN BONG

¢U, YEU CAU C AN DAT
Thue hién ding ki thuat di chuyén dan béng dimg nhanh, xuéat phat nhanh va ki thuét
di chuyén dan béng bién huéng khong déi tay.
+ Van dung dwoc ki thuat di chuyén dan bong dimg nhanh, xuat phat nhanh va ki thuat
di chuyén dan bong bién huoéng khong déi tay vao cac trd choi van dong phi hop.
« Tu diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

« Néu, phan tich va van dung dugc mét $O quy dinh cua Luat Dan bong vao trong tap
luyén va dau tap.

« Tu giac, tich cwrc va biét giup do ban trong tap luyén.
» Khdi dong chung

» Bai tap tay khong

» Khot dong cac khop

* Bai tap cang co

« Chay cham, chay tang toc do

» Khdi dong chuyén mén
+ Chuyén bong qua hai tay quanh dau, quanh héng va quanh chan
« Tai chd dan bong cao tay, thap tay va doi tay

A7 Ki thuat di chuyén dan béng diing nhanh, xudt phéat nhanh

Di chuyén dan bong dirng nhanh, xuat phat nhanh 1a mét trong nhitng ki thuat co ban
ctia moén Bong r6. Pay la cach thire dé nguoi dan bong thoat khéi sw phong thu cia doi
phuong thong qua viée thay doi toc do di chuyén dan bong. Ki thuét nay thuong dwoc
st dung dé dan bong dot pha khi doi phuong kém nguoi chit.

Chun bi: Dang di chuyén din bong (H.1a).

Thue hién: Khi muén dan bong dimg nhanh can nhanh chong giam toc do di chuyén
(H.1b), chan phai lam tru, ha thip trong tim, nhanh chong bude chén trai 1én trurde, ding nira
trwde ban chan bam xuéng mit san dé dimg lai (ki thuat dimg nhanh bang hai budc), tay phai



tiép xiic bong & phan trén bong, thwe hién tai chd dan bong thap tay. Luc nay, ding tay trai,
than ngudi va chan trai che chin bong (H. I, d). Khi dan bong xuat phat nhanh, than nguoi do
vé trudce, chan trai dap manh xudng mit san, chan phai bude dai vé phia trude, tay tiép xic &
phan trén, sau bong, day bong dai ra trude, ting toc db chay va tiép tuc dan bong (H. le).

e
Hinh 1. K7 thudt di¢huyén dén béng dieng nhanh, xudt phat nhanh
Mot s6 chii ¥ khi thuc hién ki thuit dan béng dimg nhanh, xuat phait nhanh: Khi ding
nhanh phai ha thp trong tAm, str dung ki thuat dan bong thap tay; kiém soat vi tri bong tiép xiic
mit san khi dan bong dimg nhanh (gan véi co thé) va xuét phat nhanh (xa vé huong di chuyén).

A Kithudt di chuyén dan béng bién hudng khéng dai tay

Di chuyén dan bong bién huéng khéng dbi tay 1a ki thuat sit dung mot tay dot ngodt
chuyén hudng din bong dé thoat khoi sur kém sat cia doi phwong, tao co hoi chiém vi tri
thuan lgi dé chuyén béng hoic tan cong ré déi phuong.

Chuén bi: Dang di chuyén dan bong (H.2a).

Thue hién: Khi dang di chuyén dan bong thue hién giam toe do, chan trai budce 1én
trwde, hoi chéeh ra ngoai, trong lwong co thé don vio chén trai (H.2b). Luc nay. ding canh
trong ctia nira trude ban chan lam tru dap manh xudéng mat san, ban tay phai tiép xic &
trén, phia sau bong va chéch vao phia trong (H.2¢), day bong dai ra trede, chéch sang bén
phai, than nguoi nhanh chong do ra trrde, dong thoi chan phai bude dai theo hudéng bong
(H.2d). Tay phai nhanh chéng tiép xtic béng va tiép tuc dan bong vé phia trude theo hudng
di chuyén mai (H 2e).

e d
Hinh 2. K7 thugt dén bong bién huomg khong doi tay (sang phia tay dan béng)



Mot s6 chii ¥ khi thuce hién ki thuat dan béng bién huéng khéng doi tay: Chuyén
trong lrong co thé khi thuc hién cac bude chuyén hudng; kiém soat vi tri tay tiép xuc bong
khi d4n d6i huéng; kiém soat tdc dd bude chan (bude mot cham, bude chuyén huéng nhanh).

£l Mét s6 quy dinh cta Luat Dan béng
— Dinh nghia: Dan bong la hoat dong di chuyén bong séng duoc thue hién boi mot dau
thu kiém soat bong bang cac dong tac: ném, vo, lan hodc dan bong trén mait san.

— Nhitmg hanh dong khong phai la dan bong:

+ Ném rd lién tuc.

+ Lup chup véi bong khi bit dau hodc két thuc lan dan bong.

+ Cd giing gianh quyén kiém soat bong bing cach v bong trong khong gian cia cac

dau thu khac.

+ V3 bong cua dau thu khac dang kiém soat bong.

+ Can pha dwong chuyén béng va gianh quyén kiém soat bong.

+ Chuyén béng tir tay nay sang tay kia va bit bong lai bing mot hodc hai ban tay

trude khi bong cham mét san nhung khong pham Luat Chay budc.

+ Ném béng vao bang rd va bit lai bong.

— Quy dinh: Pau thi khong dugc dan bong lan thir hai sau khi két thue lan dan bong thir
nhat trir khi gitta hai lan dan bong dau thu do mat quyén kiém soat bong song trén san
thi dau do: ném r6, d6i phwong cham bong, chuyén bong hodc lup chup véi bong va sau

d6 bong cham mot déau tha khac.

L X
Y LUYENTAP)
AZ Luyén tap ki thuahdi chuyén dén béng diing nhafth, xudt phat nhanh
a. Di chuyén din béng dingmhanh, xudt phdat nhanhdheo tin hiéu

Di chuyén dan bong theo dwong thing thwe hién dimg nhanh, xuét phat nhanh theo tin
hiéu (H.3). Tap luyén theo cdp hoac theo nhom.
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Hinh 3. So'dé tdp luyén di chuyén dan bong dimg nhanh, xudt phat nhanh theo tin hiéu

b. Di chuyén din bong dieng nhanh, xudt phat nhanh tai vi tri quy dinh

Di chuyén dén bong theo duong thing, khi téi cac vach gidi han cach nhau tir 4 — 6 m,
thuc hién dan bong dirng nhanh, sau do Xuét phat nhanh (H.4). Tap luyén ca nhan, theo cap
hodc theo nhom.
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Hinh 4. So'dé tdp luyén di chuyén dan bong dimg nhanh, xudt phat nhanh tai vi tri quy dinh

c. Di chuyén din béng dirng nhanh, xudt phdt nhanh véi ngwoi ho tro
Lién tuc di chuyén dan bong dirng nhanh, xuét phat nhanh theo su di chuyén cua nguoi
hd tro (H.5). Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

Hinh 5. So dé tdp luyén di chityén dan bong dimg nhanh, xudt phat nhanh véi nguoi hé tro
Al Luyén tép ki thuat dan béng bién hudng khong doi tay
a. Lién tuc di chuyén din béng bién hwong khong doi tay

— Di chuyén cham, nhanh thuc hién dan béng bién huéng khéng dbi tay (H.6). Tap luyén
ca nhan, theo cap hodc theo nhom.

— Di chuyén dan béng bién hudng khéng dbi tay theo tin hiéu. Tap luyén theo cip hodc
.WL.,WW('JVWVL'
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Hinh 6. So dé tdp luyén lién tuc di chuyén ddn bong bién huomg khong doi tay

theo nhom.

b. Di chuyén din bong bién lnréng khongdéi tay vieot qua chwéng ngai vt

— Di chuyén thuc hién mét lan dan bong bién huéng khong doi tay vuot qua chuéng ngai
vat (H.7a). Tap luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhom.

3—4m 3-4m 3—4m
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Hinh 7. So dé tdp luyén di chuyén dén béng bién huing
khéng déi tay vuot qua chuomg ngai vit



— Di chuyén thuc hién nhiéu lan dan bong bién hudng khong doi tay vuot qua chudng ngai
vat cach nhau tr 3 —4 m (H.7b). Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

— Luén phién di chuyén dan bong bién hudng khéng doi tay vuot qua ngudi phong thu, sau
do quay lai tro thanh nguot phong thu (H.8). Tap luyén theo cép hodc theo nhom.

Hinh 8. So'dé tdp luyén ddn béng bién huomg khéng doi tay vieot qua nguoi phong thii
£ Baitap phat trién siic nhanh va khé ndng khéo léo
a. Tai ché chay néng cao diti
Tai chd thuc hién chay nang cao dui véi toe do nhanh trong thoi gian tir 15 — 20 gidy.
b. Chay con thoi 4 x 10an

Thuc hién chay toc dd cao tir diém A tdi diém B cach nhau 10 m va nguoc lai véi tong 4
luot chay.

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

FROALLUGR TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA KHA NANG KHEO LEO
1. Dan béng diing nhanh tiép sic
Chuin bi:
— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cée déi-déunhau, xép theo hang doc ding & sau
vach xut phat. Nguoi dau mdi hang cam bong,
— V& vach xuét phat va dt vi tri coc mbc A va B cach nhau tir 6 — 8 m (H.9).

Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bit dau, 1an lwot timg nguoi di chuyén dan bong

nhanh té1 vi tri A, thue hién dirng nhanh va tai chd dén bong 3, 4 hodc S nhip, sau do
dan bong nhanh téi vi tri B, vong qua coc mbc quay vé chuyén bong cho ngudi tiép

theo va di chuyén vé cudi hang (H.9). Lién tuc thuc hién cho tdi1 khi tat ca cac thanh
vién cua doi hoan thanh lwot choi. Poi nao hoan thanh dau tién s& théing cudc.
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Vach xuit phat
Hinh 9. So'dé tro choi “Dén bong dimg nhanh tiép sic”

2. Dan béng bién huéng tiép sic
Chuén bi:
— Dit cac coc moc cach nhau tir 1,5 —2 m (H.10).

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh ¢ée d6i déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau
vach xuat phat. Ngudi dau hang mdi doi cam béng.

Cich choi: Khi cé hiéu 1énh bét dau. cac thanh vién cua mdi doi thuc hién dan
bong bién hudng khéng doi tay virot qua cac coe moe, sau do quay vé chuyén bong
cho ngui tiép theo (H.10). Lién tuc thwe hién cho téi khi tat ca cac thanh vién cia
d6i hoan thanh lugt choi. Doi nao hoan thanh dau tién sé thing cude.

Vach xuat phat
‘1,5—2m 1L5=2m 1.5-2m l,S—ka
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@ Hinh 10. So'dé tro choi “Dan bong bién hudng tiép sirc”

/&, VAN DUNG

A Néu nhitng diém khac biét giita ki thuat di chuyén dan bong dirng nhanh véi dan
bong bién hudéng khong doi tay.

/5 Hay néu va phan tich mét s6 hanh dong khong dugc coi la dan bong theo quy
dinh cia Luat Dan bong trong mén Bong r6.

A7/ Van dung ki thuat di chuyén dan bong dirng nhanh, xuat phat nhanh va ki thuat
dan bong bién hudng khong doi tay vao cac tro choi van dong dé rén luyén strc nhanh,
kha ning khéo léo hing ngay.
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Thuc hién ding ki thuat tai chd chuyén bong bat dat bing hai tay trede nguc va bit
bong: bat dat tzang hai tay; ki thuat tai chd chuyén bong bing mét tay ngang nguc
va bit bong bang mot tay trén cao.

* Van dung @uc_rc cac ki thuat dﬁ hoc vao trong céac tro choi van dong va ren luyén
suc khoe hang ngay.

« Tu diéu chinh, sira sai duoc dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

+ Doan két va thé hién su dam mé mon Bong ro trong sinh hoat, hoc tap h?mg ngay.

» Khdi dong chung
« Bai tap tay khong
* Khoi dong cac khop
* Bai tap cing co
* Chay cham, chay ting tdc do
» Khdi déng chuyén mén
« Chuyén bong qua hai tay quanh dau, quanh hong v quanh chan
« Tai chd chuyén bong bing hai tay tnrée nguc; tai chd chuyén bong bing mot tay trén vai

A7 Kithuat tai chd chuyén béng bat dét bdng hai tay truée nguc

Tai chd chuyén bong bat dat bing hai tay trude ngue la ki thuat dugc phat trién tir ki
thudt tai chd chuyén bong béng hai tay trude ngue, thuong dugce st dung dé lam ting tinh bat
ngd va hiéu qua cta dong tac chuyén bong.

TTCB: Ping chan trudce chan sau rong bing vai, goi khuyu, than nguoi hoi do vé
trede, mét nhin thing, hai tay cAm bong trrde nguc (H.1a).

Thuec hién: Hai tay dudi ra tredce, hoi chéch xudng dudi, sau do dwa bong theo dwong



vong cung tir ngoai vao trong, tir dudi 1én trén (H.1b), dén ngang ngue thi xoay cb tay vao
trong, trong lwong co thé don vao chéan sau (H.1c). Sau do nhanh chong dap chan, hai tay
dudi thing, chéch xubng dudi ra trrde diy bong di. than nguoi db vé trede, chuyén trong
lwong co thé don vao chén trude (H.1d).

Két thic: Hai tay dudi thing, hai mu ban tay huéng vao nhau, goc cia canh tay so véi
mit san 16n hay nho tuy thude vao khoang cach chuyén bong. Bong roi tay cudi ciing bang
ngon cai, ngon tré va ngon gitta cua hai ban tay (H.1d).

Hinh 1. K7 thudt tai ché chuyén béng bdt ddt bang hai tay trude nguc
Mot s6 chi ¥ khi thuc hién ki thuit tai chd chuyén béng bat dat bang hai tay truéc nguc:
Chuyén trong tam co thé khi thue hién cac giai doan ki thuat; dam bao duong di chuyén
clia tay va goc do ciia tay so v6i mit san sao cho vi tri bong cham mit san bang khoang 2/3
khoang cach chuyén béng; khi diy bong di. hai tay dudi thing va déu.

A Ki thuat tai ¢hd bat béng bat déat bang hai tay

Tai chd bit bong bat dat bing hai tay la ki thuat dwgc phat trién tir ki thuat tai chd bat
bong bing hai tay trede ngue, thuong duoc sit dung dé bit nhitng dwong bong nay chéch
chéo tir dud1 mat san 1én.

TTCB: Hai chan dirmg song song hodc dimg chan trrée chan sau, rong bang vai, than
nguoi hoi do vé trude, hai tay co tr nhién, mit quan sat huéng bong dén (H.2a).

| l Hinh 2. K7 thugt tai ché bt bong bét ddt bang hai tay



Thue hién: Khi bong dén, hai tay dua chénh xudng dudi ra trude, phu hop véi goc do
nay lén ciia bong dé don bong (H.2b). Bong tiép xtic dau tién vao cac dau ngén tay, sau do
t01 ngon tay va cac chai tay. Lic nay, hai tay kéo bong theo duong vong cung tir ngoai vao
trong, tir dudi 1én trén, dén ngang nguc thi dirng lai (H 2c, d).

Két thiac: Hai tay cAm bong trude nguc & TTCB chuyén bong (H.2d).

Mot s6 chu y khi thuc hién ki thuit tai ché bit béng bt dat biang hai tay: Xac dinh
goc do tay phu hop véi duong bong nay 1én; khi chuan bi don bong, tay khong dudi thing
hét; phdi hop thu tay nhip nhang giira cc giai doan.

&7 Kithuét tai ché chuyén béng béng mét tay ngang nguc

Chuyén bong bang mét tay ngang nguc la ki thuat chuyén bong kin, téc do chuyén bong
nhanh, linh hoat va dé danh lac hudn g dbi phuong.

TTCB: Hai chan dimng song song, rong bing vai hodc hon vai, gbi hoi khuyu, hai tay
cam bong trrde nguec, trong lwong co thé don déu vao hai chan (H.3a).

Thuc hién: Tx TTCB, hai tay dwa bong sang canh than bén tay phai, than nguot xoay
sang phai va ra sau, chuyén trong lwong co thé don vao chéan phai (H.3b). Lic nay, tay phai
dua bong tir trude 1én trén, ra sau cao ngang vai, tay trai ro1 bong (H.3¢). Sau do, nhanh
chong xoay than nguoi tir sau ra trude, tay phai dudi thing tir sau ra trude, khi tay gan
thing hét, thuc hién gp ¢b tay, miét cac ngoén tay vao bong day béng di (11.3d).

Két thic: Bong roi tay bing ngon trd va ngédn giira, tay phai dudi thing vé hudng
chuyén, than nguoi hoi do vé trude (H.3e).

Hinh 3. K7 thudt tai chd chuyén béng bing mot tay ngang nguec

Mot s6 chi ¥ khi thuc hién ki thuit chuyén béng bing mét tay ngang nguc: Phoi
hop nhip nhang dong tac dwa bong sang bén véi xoay than va chuyén trong tim; dam bao
tay chuyén bong dudi nhanh, thing tir sau ra trudc ¢ giai doan chuyén béng; khi bong roi
tay, tay chuyén bong hudng thing vé hwéng chuyén.




Z7 Kithuét tai ché bat bong bdng mét tay trén cao

Tai chd bit bong bing mét tay trén cao la ki thuat thuong dwoc sir dung trong tap luyén

va th1 dau dé bat nhitng qua bong ¢ vi1 tri cao, xa so vo1 co thé.

TTCB: Hai chan ding song song, rong bing vai hodc hon vai. gbi khuyu, than nguoi
hoi db vé trudce, trong lwong co thé don déu vao hai chan, hai tay co tu nhién trude nguec,
mit quan sat huéng bong dén (H.4a).

Thuc hién: Khi bong dén, tay bit bong dua 1én cao, ban tay xoé rong tu nhién, long ban
tay hudng vé phia bong (H.4b). Béng tiép xuc vao cac dau ngon tay, sau do toi phan ngon
tay va cic chai tay (H.4¢). Tiép dén, cing tay hoi dua ra sau dé giam quan tinh cta bong
dong thoi thuc hién gap ¢b tay nhanh chong thu tay, kéo bong vé phia trude nguce, tay con
lai ph6i hop dua ra don bong (H.4d).

Két thiie: Hai tay bit bong ¢ trude ngwe, goi khuyu, than nguoi hoi do vé trude &
TTCB thuc hién cac hoat dong tiép theo (H.4e).

o

Hinh 4. K7 thudt tai ché bdt béng bang mdt tay trén cao.

Y LUYENTAP

A7 Luyén tép ki thudt tai ché chuyén, bat béng bat ddt bdng hai tay truée nguc

a. Chuyén bong qua lai

Dung & khoang cach tir 5 — 6 m, str dung ki thuat chuyén, bit bong bat dat bing hai tay
trwrde ngue thue hién chuyén va bat bong qua lai. Tap luyén theo cap hoac theo nhom tir
3 — 5 nguo.




b. Chuyén, bit bong nhiéu lan lién tiép

Vi nguwoi hé tro

Su dung ki thuat chuyén, bit bong bat dat
bang hai tay trude ngue thue hién bit bong va
chuyén bong voi nguoi hd tro A va B ¢ khoang
cach tr 5— 6 m (H.5). Tap luyén theo nhom.

: G i B
Hinh 5. So do tdp luyén chuyén, bat bong
nhiéu Idn lién tiép véi nguoi hé tror

c. Chuyén, bat bong bat dit voi tuong

Pung cach twong tr 5 — 6 m, su dung ki

thuét chuyén va bit bong bat dit be:ing hai tay .._ i« > - "“
trude ngue thue hién chuyén bong bat dat vao g A T
trong va bit bong nay ra (H.6). Tap luyén ca b 5-6m ”
nhan, theo cip hoac theo nhom. Hinh 6. So d tdp huyén chuyén,
bdt bong bdt dat voi tuong

A Luyén tap ki thu@t tai ché chuyén béng bang mét tay ngang nguc

a Chuyé"n bong qua lai

Swr dung ki thuat tai chd chuyén béng bing mét tay ngang ngwe va ki thuat bit bong
bang hai tay trude ngue thuc hién chuyén, bt bong qua lai & khoang cach tir 4 — 5 m.

Tap luyén theo cidp hoac theo nhom.

b. Chuyén bong vao muc tiéu coé dinh

rentwong Q9 99000 &8 J___ H
Bl’fng cach t\uﬁmg tr 4 — 5 m, thuc hién .. .. .. s ‘_—,.-"'
chuyén bong bang mdt tay ngang nguc vao CL// e T _
muc tiéu cd dinh trén twong (hinh vudng co © 4-5m '\
canh tr 40 — 50 cm) (H.7). Tap luyén ea nhén, Hinh 7. So do tdp huyén chuyén bong
theo cap hoac theo nhom. vao muc tiéu ¢é dinh trén tuong
B

c¢. Chuyén bong mét tay ngang nguc toi
nhiéu huong khac nhau

»

Luan phién bit bong va s dung ki thuét A
chuyén bong bing mét tay ngang nguc thuc @:
hién chuyén bong vo1 tirng nguoi ho tro A, B, C
(H.8). Tap luyén theo nhom. “a

Hinh 8. Sordé tap hiyén clzuyén bong mot tay
ngang nguee o1 nhiéu heomg khac nhau




£ Luyén tap ki thudt tai ché bat béng bang mét tay trén cao

a. Chuyén bong qua lai

Str dung céc ki thuét chuyén bong khac nhau va ki thuét tai chd bit bong bing mét tay trén
cao thuc hién chuyén bong qua lai & khoang cach tir 4 —5 m. Luu ¥, chuyén bong téi vi tri cao
va Xa s0 Vi Vi tri ctia ngudi bat bong khoang mét canh tay. Tap luyén theo cip hodc theo nhom.

b. Chuyén, bdt béng véi twong

Pung cach trong tir 1.5 — 2 m, chuyén bong 1én cao vao trong, sau do sir dung ki thuat
tai chd bit bong biang mét tay trén cao thue hién bit bong nay ra tir twong. Tap luyén ca
nhan, theo cap hoac theo nhom.

ZJ Bai tap phat trién siic manh

a. Chuyén bong di xa

St dung cac ki thuat chuyén bong da hoc thuc hién chuyén bong di xa.

b. Nam ngira gdp bung

Tir tu thé ndm co gdi thue hién gap bung lién tuc trong thoi gian 1 phut.

A

CEMLER 128 CHOI PHAT TRIEN SUC MANH VA KHA NANG KHEO LEO

1. Chuyén béng t6¢c dé

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, méi doi ding thanh
hai hang ngang, cach nhau tir 1,5 — 2 m va dimng dbi dién nhau theo ting cip, hai hang
cach nhau tir 3 — 4 m. Nguoi dau tién cia mot hang trong mdi doi cam bong.

Cich choi: Khi c6 hiéu lénh bit dau, lan hwot tir ngudi dau hang thuc hién chuyén
bong theo drong dich déc cho cac thanh vién eiia doi. Sau mbi lan chuyén bong, ngudi
chuyén bong s& hé to s6 1an chuyén cia doi (H.9). Két thuc thoi gian quy dinh, doi co

so lan chuyén nhiéu nhat sé thang cudc.
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Hinh 9. So'dé tro choi “Chuyén béng toc dg”




2. Chuyen béng nhanh chinh xéac
Chusn bi:

— K¢ hai vach gidi han, cach nhau tir 5 — 6 m, & giita mdi déi choi dit hai coc mbc
cach nhau tir 1 — 1.2 m lam cong.

— Chia sb hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, mdi doi xép thanh hai hang
doc. ding d6i dién nhau qua céng va sau vach gio1 han. Nguoi diu tién cia mot
hang trong mbi doi cam bong.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit diu, nguol dau hang cAm bong thuc hién
chuyén bong bat dat xuyén qua cong cho ngwoi dau hang dbi dién ctia doi minh,
sau do di chuyén vé cubi hang. Nguoi dau hang doi dién bit bong chuyén dén va
thure hién twong tu (H.10). Mbi lan chuyén boéng chinh xac qua cf)ng sé duoc 1 diém.
chuyén rangoal hodc cham coe moc sé khong tinh diém. Thuc hién lién tuc cho téi
khi hét thoi gian quy dinh: Ddi nao ¢6 s6 lan chuyén bong chinh xac nhiéu nhat s&

thin g cudc. @

4 5—6m -~
“ooe:- . 1y  leee’
S
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Vach gié1 han Vach gioi han
Hinh 10. So'dé tro choi “Chziyén bong nhanh.chinh xac”’

/%, VAN DUNG
A¥ Hay néu va phan tich nhitng diém gidng va khac nhau gitra ki thuat chuyén bong
bang hai tay tredc ngue véi ki thuat chuyén bong bat dat bang hai tay trude nguec.

/) Khi tap luyén ki thuat tai chd bit bong bing mdt tay trén cao, can chi y
nhitng diém gi?

£/ Van dung céc ki thuat chuyén, bit bong da hoc vao cac tro choi van dong dé
vui choi rén luyén stc khoé hing ngay.



Qe

Ki THUAT BOT PHA QUA NGUGI BUGC THUAN

=N

@' MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

* Thuc hién dung va van dung duoc ki thuat dét pha qua nguotr bude thuan trong cac
tro chot van dong, trong tap luyén va dau tap.

* Néu, phan tich va van dung duoc mot $6 quy dinh cua Luat Chay budc trong
tap luyén va déu tap.

« Tu diéu chinh, sta sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tip luyén.
* Tu giac, tich cuc va giip dd ban trong tap luyén va dau tap.
» Khéi dong chung
« Bai tap tay khong
* Khoi dong cac khop
+ Bai tap ciing co
* Chay cham, chay tang toc do
» Khdéi dong chuyén mén
« Tai chd chuyén bong qua lai

« Tai chd va di chuyén dan bong

AV Kithuat dét phé qua ngudi budc thudn

Dot pha qua nguoi bude thuan 1a ki thuat sit dung bude di chuyén nhanh, bt ngd bing
chén cuing bén véi hudng di chuyén dé vuot qua sw phong thi cua dbi phuong.

TTCB: Hai chan dimg song song, rong bing vai hodic hon vai, gbi khuyu, hai tay cim
bong trude ngwe, mét nhin thang phia trude (H.1a).

Thue hién: Khi bit ddu thuc hién dong tac, tir TTCB chén phai ding g6t chan lam
tru, xoay mii1 ban chan sang phai, hai tay dwa bong sang bén hong phai, than nguon
xoay nhanh theo (H.1b), d(?‘mg thoi xoay vai che chin bong, khuyu géi, ha thé‘ip trong
tam (H.lc). Luc nay, dung chén trai di chuyén dap manh xubng mit san, chan phai
nhanh chong bude dai, chéch sang phai (H.1d), chan trai nhanh chong budc theo, tiép
tuc dan bong (H.1e).



Hinh 1. K7 thudt dét pha qua nguoi buoc thudn

M6t s6 chi ¥ khi thuc hién ki thuit dét pha qua nguoi buéc thuin: Trong tim ha
thap khi thuc hién xoay nguoi va bude chan; budc chan khi dot pha phai dai, két hop xoay
vai che chin bong; phbi hop mit quan sat dé danh lac huéng doi phuong.

S/ Mét sé quy dinh ctua Luat Chay buéc

Quy dinh vé chay bude dbi v6i cau thi ngd xudng, nim hoic ngdi trén sin:

— Céu thu khi dang cim bong bi nga xudng va trrot trén mit sin hodc trong khi dang nim,
hodc ngdi ma gianh drgc quyén kiém soat bong s& khong bi pham Luat Chay budc.

— Céu thu nga xubng khi dang cam bong, hodc dang nim hodc ngdi trén sin va gianh
duoc quyén kiém soat bong ma c6 hanh dong lan hodc dung 1én khi dang cam bong sé
pham Luat Chay budc.

Y LUYENTAP

A Luyén tap ki thuat dét pha qua ngudi budc thuén
a. Mo phong ki thudt
— Tap mo phong cac giai doan cua ki thuat.
— Tap md phong toan bo ki thuat.
Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan. theo cap hoic theo nhom.
b. Tap ki thudt dpt phda qua ngwoi buwéc thuan nhiéu lin lién tiép

Két hop di chuyén doc san, lién tuc thuc hién tr 3 — 5 1an ki thuat dot pha qua nguoi
budc thuan (H.2). Tap luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhom.
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Hinh 2. So dé tdp luyén ki thudt dot pha
qua ngudi bude thudn nhiéu lan lién tiép

c. Dot pha qua clurong ngai vit co dinh

Ping ¢ TTCB cach chuong ngai vat (coc
mdbc, nim thép,...) tr 1 — 1,5 m, thuc hién
ki thuat dot pha qua nguoi buoc thuan vuot
qua chuéng ngai vat, sau do quay vé vi tri
ban dau chuan bi cho lan tap tiép theo (H.3).
Tap luyén ca nhén, theo cap hoac theo nhom.

d. Dot phd qua nguwoi U6 tro

— Tdp Iuyén véi nguoi hé tro dimg tai cho:
Nguoi hé tro dimg tai chd, nguoi tip cam
bong thuc hién ki thuat dot pha qua nguoi
budc thudn vuot qua nguoi hd tro, sau do
quay vé cudi hang chuan bi cho lan tap tiép
theo (H.4). Tap luyén theo nhom.

— Ludn phién dot pha qua nguwoi hé tro: Hai
nguoi luan phién sir dung ki thuat dot pha qua
nguo1 bude thuén, thue hién dot pha vuot qua
ngudi hd tro, sau do quay lai lam ngurdi phong
thu (H.5). Tap luyén theo cép.

e. Dot pha két hop hai buwéc ném ro

DPing cach bang ro tr 4 — 6 m. thue hién
ki thuat dot pha qua nguoi bude thuén két
hop vdr ki thuat dan bong hai bude ném
bong vao 1o (H.6). Tap luyén ca nhan, theo
cip hodc theo nhom.

VL
® O o

Hinh 3. Sod6 tdp huyén dgt phd
qua chuong ngai vat co dinh

C.. o0’ @/

Hinh 4. So'dé tdp luyén dét pha
qua nguot phong thii dimg tai ché

Hinh 5. So do tdp luyén luén phién
dét pha qua ngwoi phong thii

Hinh 6. So dé tap luyén dot pha
két hop hai bude ném ré



/£ Bai tap phét trién siic nhanh va kha nding linh hoat
a. Chay ditng nhanh, xudt phdt nhanh theo tin hiéu

Lién tuc chay toc do cao thuc hién dung nhanh, Xuat phat nhanh theo tin hiéu cua
nguol diéu khién trén cu li tr 25 — 28 m. Tap luyén theo cdp hodc theo nhom.

b. Chay toc do tai ché

Tai chd thuc hién chay budc nho véi toc d6 nhanh trong thoi gian tir 15 — 20 giay. Tap
luyén ca nhéan, theo cdp hoédc theo nhom.

TROCHO VAN ONG TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH
VA KHA NANG LINH HOAT

1. Dot phé qua ngudifiém rd tiép stic

Chuién bi: Chia s6 hoc sinh trong 1dp thanh cac déi déu nhau, xép theo hang doc
ding & sau nam thap. cach ro tir 5 — 6 m. Nguoi dau hang méi doi cam bong.

Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bat dau, nguoi dau hang cam bong thuc hién dot
pha qua nguoi bude thuan, sau do dan bong va ném r6 (ném cho t6i khi bong vao
r6). Sau khi bong vao ro, nhanh chong bt bong lai va chuyén bong cho nguoi tiép
theo va di chuyén vé cudi hang (H.7). Lién tuc thuc hién dén khi tit ca thanh vién

ctiia d6i hoan thanh mét luot choi. Doi nao hoan thanh dau tién sé théng cudc.

Hinh 7. So'dé tro choi “DJt phd qua nguoi ném ré tiép siec”




2. Chay luon coc nhan béng dét pha tiép sic

Chuan bi:
— Xép cac coc moc cach nhau tir 1.2 — 1.5 m. theo duong théng tr 6 — 8 m (H.8).
— Chia sb hoc sinh trong 16p thanh hai doi déu nhau, xép theo hang doc ding & sau
duong bién ngang cubi san, thing hudng véi hang coc mbc, nguoi thir hai trong
hang m&i d6i cam bong.

Cich choi: Khi co hiéu 1énh bt

dau, nguoi dau hang cia mdi doi 6-8m

A
Y

thuc hién chay nhanh ludn qua cac
coc moc, sau do quay vénhan bong
chuyén té1 tir nguoi tht hai, thuc
hién cam boéng dot pha qua nguoi

budc thuan dan bong hai bude ném
10 hodc truc tiep ném bong vao ro

(ném cho to1 khi bong vao ré). Sau

khi bong vao 16, bat bong chuyén
cho nguon thir ba trong hang va di

chuyén vé cudi hang, nguoi thir
hai bat dau xuat phat va thuc hién 12-15m
twong tur (H.8). Lién tuc thuc hién

cho dén khi thanh vién cudi cung

Hinh 8. So dé tro choi
) “Chay luén coe nhén béng dot pha tiép sic”
cua do1 ném bong vao rd. Do1 nao

hoan thanh dau tién sé& thing cudc.

/&, VAN DUNG

A7 Hay néu va phén tich nhitng quy dinh vé chay budc doi vdi dau thi nga xudng,
nim hoic ngéi trén san.

/Y Khi tap luyén ki thuat dot pha qua nguoi bude thuén can chi ¥ nhiing diém gi?

£/ Van dung cac ki thuat dot pha qua nguoi budce thuan trong céc tro choi, trong tap
luyén va thi dau bong rd dé rén luyén sirc khoé va thé luc hing ngay.




Ki THUAT TAI CHO NHAY NéM RO
MOT TAY TREN CAO

Thuc hién dung va van dung duroc ki thuat tai chd nhay ném r6 mot tay trén cao
vao tap luyén va dAu tap.

» Tu diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tip luyén.
» Tich cuc, doan két va gitip d&ban trong tap luyén va dau tap.
P Khdi déng chung
» Bai tdp tay khong
+ Khéi dong cac khdp
 Bai tap cing co
* Chay cham, chay ting toc do
» Khéi dong chuyén mon
« Tai chd din bong cao tay, thép tay
* Str dung ki thuat tai chd ném r6 mot tay trén cao thue hién ném bong qua lai

BN
Ki thudt tai ché nhdy ném ré mét tay trén cao

Ki thuat tai chd nhay ném 6 mot tay trén cao la su két hop gitta dong tac bat nhay vé1 dong
tac tay ném ) trong ki thuat tai chd ném 16 mot tay trén cao. Ki thuat nay tan dung duoc loi
thé vé do cao bat nhay dé tranh khoi sw phong thi cta doi phuong khi thue hién ném r6.

TTCB: Hai chin dimg song song rong bing vai, gbi khuyu, trong lwong co thé don déu
vao hai chan, than nguoi hoi do vé trwde, hai tay cdm bong trude ngue (H.1a). Co thé dimg
chan trrde chan sau, chan bén tay ném dét phia sau dé tao da khi bat nhay.



Thue hién:

Giai doan bdt nhay: Tir TTCB, hai chan hot chung géoi dé tao da (H.1b), sau d6 nhanh
chong thure hién bat nhay 1én khong, than nguoi thing dimg dong thoi hai tay dwa bong 1én
trén tran, cach tran tir 15 — 20 cm, khuyu tay phai huéng thing vé huong ré (H.1c).

Giai doan trén khong: Khi nguoi 1én dén diém cao nhat, co thé ¢ tr thé thing bing, tay
phai thuc hién dudi 1én cao ra trude, khi tay gan thing hét thi gap b tay, miét cac ngon tay
vao bong ném bong di. Bong roi tay cudi ciing bing ngén tré va ngén giita, tay phai huéng
thang vé hudng 16 (H. le).

Giai doan tiép mdt san: Hoan thanh dong tac, tiép mit sn ciing ltc bing hai nira trude ban
chan, sau do khuyu hai gbi dé giam chan dong va giit thing bing co thé (H.1e).

Hinh 1. K7 thudt tai ché nhay ném 176 mot tay trén cao

Mot s6 chu ¥ khi thuc hién ki thuit tai ché nhay ném r6 mét tay trén cao: Bat nhay
dong thoi bang hai chan; gitr than nguoi 6n dinh, thing bing & giai doan trén khong; ném
bong khi nguoi ¢ diém cao nhat, tay hudng thing vé huong ro.

Y LUYENTAP
A7 Luyén tap ki thudt tai chd nhdy ném ré mét tay trén cao

a. Tai ché thuwe hién ki thudt nhdy ném roé mét tay trén cao

Ping tai chd thuc hién ki thuét khong bong va c¢o6 bong. Tap luyén ca nhan, theo cédp
hoic theo nhom.

3



b. Tai ché nhay ném bong cho nhau véi khodng cdch tdang din

St dung ki thuét tai chd nhay ném ro mot tay trén cao thuc hién nhay ném bong cho
nhau voi khoang cach ting dan tir 2 — 3 m dén 3.5 — 4 m (H.2). Tap luyén theo cip hoic

theo nhom.

c. Tai ché nhay ném ré & cdc khoing cdch

khac nhau

St dung ki thuat tai chd nhay ném 16 mot
tay trén cao thuc hién nhay ném bong vao 1o
& khoang cach gan tir 2 — 3 m, sau d6 ting dan
khoang cach lén tr 3.5 — 4 m (H.3). Tap luyén ca
nhan, theo cdp hodc theo nhom.

d. Nhay ném ro voi ngwoi ho tro chnyén bong

Nguoi hd tro thwe hién chuyén bong & khoang
cach tir 3 — 4 m, nguoi tap bat bong thue hién ki
thuat tai chd nhay ném 0 mot tay trén cao. Tap
luyén theo trinh tu:

— Lién tuc nhan béng tir nguoi hod tro, sit dung
ki thuat tai chd nhay ném 10 mot tay trén cao thuc
hién nhay ném tra la1 bong cho nguoi ho tro (H4a).
— Lién tuc nhan bong tir nguoi hd tro, st dung
ki thuat tai chd nhay ném 16 mot tay trén cao thuc
hién nhay ném bong vao rd (H.4b).

Cac bai tap trén co thé tap luyén theo cap hoic
theo nhom.

e. Tai ché nhiy ném béng vao twong

Sutr dung ki thuat tai chd nhay ném 1o mot tay trén
cao thue hién bat nhay ném bong vao trong:
— Nhay ném bong vao trong ¢ khoang cach tur
2 — 3 m, sau dé ting dan khoang cach véi tuong
tr4 -5 m.
— Nhay ném bong vao muc tiéu ¢ dinh trén
tuong ¢ khoang cach tir 3 — 5 m.

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

o

- -
- -

Y

3.5-4m

Hinh 2. So'do tap luyén tai chd nhay ném
béng cho nhaw voi khoang cach ting ddn

A

A

3.5-4m

Hinh 3. So do tap luyén tai ché nhay
ném ro o cac khoang cach khac nhau

———————
-

b

Hinh 4. Sodo tap hg}én tai ché nhay néem 16
V&i nguot h tro chuyén bong




2. Tai ché nhay ném ré ¢ cdc vi tri khdc nhau

St dung ki thuat tai chd nhay ném 6 mot tay trén cao thuc hién nhay ném rd & cac
vi tri khac nhau:
— Nhay ném 16 3 vi tri- Luén phién thuc hién tai chd nhay ném o mot tay trén cao tai 3 vi tri
khac nhau 0 khoang cach tr 3 —4 m. Ta1 moi vi tri, thue hién nhay ném ro tir 3—5 lan (H.5a).
— Nhay ném 76 5 vi tri: Lién tuc thuc hién tai chd nhay ném O mot tay trén cao tai 5 vi tri khac
nhau ¢ khoang cach tr 3 —4 m (H.5b).

Céc bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cip hoic theo nhom.

Hinh 5. So d6 tdp huyén tai ché nhay ném ré & cac vi tri khdc nhau

h. Phoi hop di chuyén chuyén, bdt béng tai ché nlidy ném ré mot tay trén cao

S6 @ & hang A chuyén bong cho s6 @
¢ hang B, sau do di chuyén to1 vi tri C nhan
bong chuyén lai tir s6 (2), thue hién nhay ném
r6 mot tay trén cao va di chuyén vé cudi
hang B. S6 @ chay vao phia ro lay bong va
di chuyén vé cudi hang A (H.6). Tap luyén
theo nhom.

Hinh 6. So'dé tép luyén phdi hop di chuyén chuyén,
bt bong tai ché nhay ném ré mét tay trén cao




/A Bai tap phat trién siic manh chéan

a. Tai ché bat nhay véi tay cham vit chudn

Tai chd, bat nhay manh thé:ulg Ién voi tay cham vat chuan.
b. Tai ché ngéi xuéng, dimg lén

Hai chén ding song song rong bing vai, hai tay dudi thing dit song song ra trude thuc
hién ngdi xudng, ding lén lién tuc trong khoang thoi gian tir 20 — 30 gidy.

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

TR) CHOL VAN BONG

TRO CHOLPHAT TRIEN SUC MANH VA KHA NANG KHEO LEO

1. Nhd&y ném ré tiép suc

Chuan bi: Chia 56 hoc sinh trong 16p thanh cic doi déu nhau, dimg theo hang
ngang ngoai khu gi6i han (H.7). Mbi doi ¢6 t6i thiéu mot qua bong.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu [énh bit dau. luan phién mdi d6i et mot nguoi 1én vi tri
ném phat, thuc hién tai chd nhay ném 1o mot tay trén cao. Maéi 1an ném bong vao 1o
dwoc tinh 1 diém (I1.7). Sau khi tit ca thanh vién cua cac doi hoan thanh mét luot
choi, do1 nao ghi duoc nhiéu diém nhat s& théng cuoc.

Hinh 7. So'dé tro choi “Nhay ném ré tiép sic”




2. Bat céc tiép suc
Chuén bi:
— Ké vach gi6i han song song va cach vach xuat phat tit 6 — 8 m (H.8).
— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc ding ¢ sau vach
xuét phat, ngudi dau hang cam bong.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bat dau, nguoi dau hang cia mdi doi cam bong thuc
hién bat nhay bé‘mg hai chan lién tuc té1 vach gioi han, sau do chay nhanh vé dua bong
cho nguoi tiép theo & vach xuét phat va di chuyén vé cudi hang. Thue hién lién tuc cho
t6i khi tat ca thanh vién cua doi hoan thanh luot choi (H.8). P6i nao hoan thanh nhanh
nhét s& thang cudc.
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Hinh 8. Sodé tro choi “Bdt coe tiép siec”

Vach xuat phat Vach gio1 han

/A, VAN DUNG
A7 Hay trinh bay ki thuét tai chd nhay ném ré mét tay trén cao va néu nhitng diém can
chu y khi thue hién ki thuat.
/= Hay néu mot s6 tinh huéng van dung ki thuat tai chd nhay ném 6 mot tay trén cao
trong tap luyén va dau tap.

&7/ Van dung ki thuat tai chd nhay ném 6 mot tay trén cao trong cac tro choi van dong

dé vui cho va ren luyén strc khoé hiang ngay.
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~ CHIEN THUATTANCONG:
PHOI HOP YEM HO NGANG VA PHOI HOP

DOT PHA QUA NGUOI CHUYEN BONG

CANDAT

« Biét va thuc hién ding mét sb chién thuat phdi hop tan cong nhw: phéi hop yém ho
ngang, phoi hop dot pha qua ngudi chuyén bong.

* Neéu, phan tich va van dung duoc mét 6 quy dinh vé “16i” trong mon Bong 10.

* Van dung duge mot s6 chién thuat phéi hop tan cong vao thuc tién; co kha nang phan
doan, xtr li linh hoat cac tinh huéng phéi hop vdi dong doi trong tap luyén va déu tap.

« Tu diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

* Thé hién kha ning va sy dam me, tich cuc tap luyén bong 1o héng ngay.
» Khéi déng chung

 Bai tap tay khong

» Khai dong cac khap

* Bai tap cang co

« Chay cham, chay ting toc do
» Khdi dong chuyén mon

« Chay nghiéng, chay bién hudng

« Tai chd din bong cao tay, thap tay

« Tai chd chuyén bong qua lai

AZ/ Chién thuat tan céng: Phdi hop yém hd ngang va phdi hop dét phéa

qua ngudi chuyén béng

Phéi hop chién thuét tan cong la sw phdi hop cua hai hay nhiéu VDV cua doi kiém soat
bong, van dung hop li cac ki thuat ca nhan, hd tro cung hanh dong nhim tao ra co hoi thuan
loi, tin cong rd dbi phwong,

Trong mén Bong rd, phdi hop chién thuat tin cong co ban gém co: chuyén xiét, yém ho,
sach tmg va dot pha qua ngudi chuyén bong.



a. Phoi h op yém hé ngang
Phéi hop yém ho 1a hanh dong cau thu thuc hién cac dong tac hop li, ngin chin hop 18
duwong di chuyén cia cau tha dbi phwong, tao diéu kién thuan loi cho déng doi thoat khoi su
phong thi ciia cau thii doi phwong.

Yém ho ngang la hanh déng nguoi di yém ho dimg chin
0 bén phai hoac bén trai cia nguot bi yém ho (ca"iu tha doi
phuong), ngin khéng cho cau thu dbi phwong di chuyén

sang phat hodc sang trai.

— Phéi hop vém hé ngang cho dong doi di chuyén:

Cau thu tin cong s6 @ chuyén bong cho s6 @ sau do
di chuyén téi yém ho ngang, chin cau thu phong thi sb A /—\

2 \ I3 r . . 7 5 A A A A
dé cau thi tin cong s6 (6) thoat nguoi, di-chuyén ra khoang ~ //nh 1. So'do phot hop yem ho

2 o g o o — 2 ngang cho dong doi di chuyén
trong nhan bong chuyén t6i tir s6(5) tan cong 6 (H.1).

— Phoi hop yém hé ngang cho dong doi din bong:

La su phéi hop giita hai cau thii tan cong, trong dé cau thi khong ¢6 bong sb @ thue hién

yém ho ngang, chin cau thii phong th s6 A dé cau thia
tin cong co bong s6 @ thuc hién dan béng thoat khoi sur
kém sat ciia cau thi phong thi s6 A (H2).

Mot s6 chi ¥ khi phoi hop yém ho ngang: Khi yém ho
khong duoc tiép xuc, diy nguoi doi phuong; dong tac yém
hé va thoat ngudi phai phdi hop dong thoi va bat ngo.

b. Phoi hop dot pha qua nguwoi chuyén bong

La mot hinh thirc phdi hop ma cau thi tin cong dan
bong dot pha qua cau thu phong thu cia déi phwong, sau
d6 phdi hop chuyén bong cho dong déi t6 chirc tin cong.

Hinh 2. So'do phdi hppﬁyéam h¢
ngang cho dong déi dan bong

Cau th tin cong s6 (4) cAm bong dot pha vuot qua ciu
thu phong thu sb A, gip ciu thu phong thu sb & thu
vé phong thi, 1ap tirc chuyén bong cho s6 (6) thoat nguoi
chay vao nhén bong tén c¢ong r6 (H.3).

Mot s6 chu y khi phoi hop dot phi qua nguoi
chuyén bong: Cau thi dot pha phai nhanh va bat ngo,
luén quan sat tinh hinh dé sin sang chuyén bong; ciu
tha nhan bong phai nim bit thoi co, kip thoi thoat nguoi

chiém vi tri thuan loi dé nhan bong. Hinh 3. S0 d6 phés hop dt phi

qua ngueoi chiyén bong

+



S Mét sé quy dinh vé “16i” trong mén Béng rd

— L4 1a nhitng vi pham lién quan tSi va cham ca nhén trai luat v6i déi phuong va hanh vi
phan tinh than thé thao.

— Chu tha ¢6 quyén duoc chiém bat ki vi tri nao & trén
san (pham vi hinh tru), mién la & vi tri do khong co cAu
thi d6i phuong nao chiém giir. Cau thii ra khoi hinh tru
va khong gian chiéu cao thang ding ctia minh va va
cham véi cau tha doi phurong s& pham 16i. Trong do:

+ Hinh tru cua mot cdu thu: 1a khoang khong gian hinh
tru trong twrong cua cau thu ¢ trén mét san, bao gébm ca

khong gian phia trén cua cau thu do va dwoc giéi han:
phia trede 1a hai long ban tay; phia sau la mong: hai

‘ Hinh 4. Khong gian hinh tru
bén la canh ngoai cua tay va chan (H.4). ctia cdu thil trén sén

+ Chiéu cao thang dimg: La khoang khong gian trén mat sin cia cau thu va khoang
khéng gian trén cao khi cau thi nhay thing 1én trén.

— M0t doi co thé bi thdi phat nhiéu 16i. Khéng quan tim dén xi phat, mdi 15i vi pham déu
duoc ghi cho cau thi pham 16i cling véi hinh thirc xir phat vao bién ban thi déu.

Y LUYENTAP. ? j
000

A Wuyén tap chién thuét phdi hop yém hd ngang

— Tdp phéi hop di chuyén yém hé ngang voi coc méc: ©
[

S6 (1) di chuyén 161 vi tri coc moce lam dong tac yém
hé ngang. S6(2) quan sat va bat ngo thue hién thoat ngum g 5. 5006 t6p huyén phés hop
ngay khi so @ lam dong tac yem hé, sau do di chuyén vé chuuyén yém hé ngang véi coc méc
cudi hang 1. 86 (1) sau khi yém ho xong, quay ngudi va di

chuyén vé cudi hang 2 (H.5).

— Tdp phéi hop di chuyén yém hé ngang voi nguoi ho
trg phong thu:

S6 (1) di chuyén ti bat ngo lam déng tac yém ho
ngang, ngin can ngudi phong thi (nguoi hd tro) di chuyén
ngang. $6 (2) nhanh chéng phéi hop thoat nguoi va chay

nhanh vé phia 16, sau do di chuyén vé cudi hang 1. $6 (1)

sau khi thuc hién yém ho, quay nguoi va di chuyén vé Hinh 6. Sord6 tap luyén phdi hop

cudi hang 2 (H.6). di chuyén yém ho ngang véi nguci
phong thi




— Tdp phéi hop yém hé ngang, thodt nguoi nhan bong:

S6 (4) chuyén béng cho s6 (5), sau d6 di chuyén téi lam dong tac yém ho ngang cho sd
thoat ngudi chay thing vé phia ré va nhan bong chuyén i tir s6 @ (H.7).
— Tdp phéi hop 3 tan céng 2:

T6 chire tp 3 nguoi thn cong, 2 nguoi phong thi. Yéu cau thue hién phdi hop yém ho
ngang, thoat nguoi nhin bong ném r6 (H.8). Tép luyén trong khoang thoi gian tir 1 - 2 phut,
sau d6 doi vi tri tap luyén.

Hinh 7. Sordo tdp huyén phéi hop yém ho Hinh 8. Sordo tdp luyén phdi hop
ngang, thoat nguot nhan bong 3 tan cong 2

Céac bai tap trén tap luyén theo nhom.

£ Luyén tap chién thuat phéi hdp dét pha qua'ngudi chuyén béng

a. Dot pha qua ngwwi chuyén bongdi muc tiéu codinh

Luan phién cam béng dot pha vuot qua coc moc
va dan bong, chuyén bong cho nguoi hd tro ¢ vi tri
¢b dinh, sau d6 nhan lai bong di chuyén vé cudi hang
chuén bj lwot tap tiép theo (H.9).

b. Dét phd qua ngwoi chuyén bong téi muc tiéu
di dong
— Dt pha quangudi chuyén bong 161 mot muc tiéu di dong.
S6 (1) chuyén bong cho s6 (2), sau do chay thing
vao gin 16 nhin duong chuyén bong cia sb @
S6 @ sau khi nhan bong tir s6 @, thuc hién dot pha Hinh 9. So'dé tdp luyén p\ho"'j hop
qua nguoi, dan bong vao sat ro va chuyén bong lai cho dot phd qua nguoi chuyén bong
s6 (1). sau d6 nhan lai bong tir s6 (1) va di chuyén vé koo ibscadsts
cudi hang 1. 86 (1) di chuyén vé cubi hang 2 (H.10).




— Dt pha qua nguoi chuyén béng t6i hai muc tiéu di dong:

S6 (1) chuyén bong cho s6 (2). $6 (2) thuc hién dbt pha qua ngudi, dan bong vao gan
rd, quan sat va chuyén cho s6 (1) hodc s6 (3). 86 (1) va s6 (3) quan sat sw di chuyén cia
s6 (2), dong thoi chay nhanh vao khu vue gan ré dé sin sang nhan bong chuyén téi tir

s6 (2) (H.11).

Hinh 10. So dé tép huyén phoi hep dot pha Hinh 11. Sodé tdp luyén phoi hop dét pha
qua nguoi chiyén bong téimot muc tiéu di dong qua nguoi chuyén béng toi hai muc tiéu di dong

c. Phoi hop dpt phé qua ngwoi, chuyén bong

v ném ro

$6 (1) chuyén bong cho s6 (2), s6 (2) thue hién
dot pha qua nguoi, dan bong vao gan rd va thuc hién
chuyén lai cho s6 (1). $6 (1) tir ngoai chay vao bét
bong ném 1. Sau dé, sb (2) lay bong di chuyén vé
cudi hang 1, s6 (1) di chuyén vé cudi hang 2 (H.12).

Céc bai tap trén tap luyén theo nhom.

Hinh 12. Sodo tdp luyén phoi hop dot pha

qua nguoi, chuyén bong va ném ro

£ Bai tap phéat trién stic nhanh va kha
nang linh hoat

a. Chay bién huong
Thuc hién chay doi hudng nhanh khi qua cac coc mdc trén doan duong tir 20 — 25 m.
b. Chay con thoi theo cdc vach gidi han trén sin

Dung & dwong bién ngang cubi san, thuc hién: luot 1, chay nhanh téi dwong ném phat
thitr nhat va quay lai; lwot 2, chay nhanh té1 duong gitta san va quay lai; luot 3, chay
nhanh t6i vach phat thr 2 va quay lai; luot 4, chay nhanh t6i dudng bién cudi sin va
quay lai (H.13).




Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhom.
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Hinh 13. So'dé tap lhuyén chay con thoi theo cac vach gioi han trén san

RO CHOIVAN BONG
1. Van chuyén béng
Chuin bi:

TRO CHOI PHAT TRIEN THE LUC

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac ddi déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau
vach xuét phat, nguoi dau hang 6m hai qua bong.

- Xép cac coc moe thfmg hang, cach nhau tr 1,2 — 1,5 m trén doan duong tur
15 -20 m.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit dau, nguoi dau hang 6m hai qua bong chay ludn
qua céc coc méc, sau do chay nhanh vé 161 vach xuét phat, trao lai har qua bong cho
ngudi tiép theo va di chuyén vé cudi hang. Trong qué trinh chay. néu dé roi bong,
ngudi choi phai nhit bong 1én va tiép tuc di chuyén tir vi tri bong roi. Nguoi tiép theo
thue hién trong tw. Thue hién lién tuc cho to1 khi tat ca thanh vién cua do61 hoan thanh
luot chot (H.14). P61 nao hoan thanh nhanh nhét s& théng cudc.

15 -20m
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12-15m
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Vach xuét phat
Hinh 14. So d6 tro choi “Vin chuyén béng”




2. Gidng Iuéi bat cé

Chuén bi:
— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac nhém tir 12 — 15 ngudi. Mdi nhém cir ra
3 — 4 nguoi lam nguoi dudi bit.
— San bong rd tiéu chudn hodc mit sin phfmg hinh chit nhat c6 chiéu rong tir
10 — 15 m, chiéu dai tir 20 — 25 m.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bét dau, nhitng nguoi dudi bit thue hién nim tay nhau
tao thanh “ludi”, dong thoi ¢d géng dudi theo cham vao nhiing ngudi choi con lai dé
“bit ca”. Nhitng ngudi choi con lai tim cach chay va tranh khong dé nhom dudi bit
cham vao nguon. Néu bi bit, nguoi choi lap tire tro thanh nguoi dudi bit va két ndi vao
“ludi” dé tiép tuc dudi bit nhimg nguoi eon lai (FL.15). Tién hanh choi lién tuc trong
thoi gian quy dinh hodc cho téi khi khong con nguoi de dudi bit.
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Hinh 15. So' détro choi “Giding lui bt cd”

/& VAN DUNG
A7 Hay cho biét nhitng chi v khi thuc hién chién thuat phdi hop yém hd ngang va
phéi hop dot pha qua ngudi chuyén bong.

/) Hay cho biét chién thuat phéi hop yém ho ngang diroc van dung trong nhitng tinh
hudng thi d4u nao?

£/ Vian dung cac bai tap chién thuét trong tap luyén, dau tap va trong hoat dong rén
luyén strc khoé hang ngay.

»



CHIEN THUAT PHONG THU
KEM NGUOI CHONG YEM HO

U CAU CAN DAT

« Thuc hién ding chién thuét phong thi kém nguoi chdng yém ho.

* Vian dung duoc chién thuat phong thu kem nguc‘ri’ chéng’ yém ho tropg thuc tién;
coO kha nang phan doan, xur li linh hoat cac tinh huéng pho1 hop voi dong dor trong
tap luyén va dau tap.

« Thé hién su phat trién thé lue trong rén luyén va dau tap.

« Biét ty diéu chinh, sira sai trong chién thuat phong thi kém nguoi chéng yém hd.

* Tu giac va tich cuc trong tAp luyén.

» Khdi dong chung

- Bai tap tay khong

+ Khéi dong céc khop

* Bai tép cing co

* Chay cham, chay ting tde do

» Khéi déng chuyéh. mén
« Chay nghiéng, chay bién huéng
« Di chuyén truot: truot ngang, truot tién, truot li

Chién thudt phong thi kém ngudi chéng yém hé

Phong thu kém nguoi 1a chién thuit ma mdi cau thi phong thu s& dwoc phéan cong kem sat
mét cau thi tan cong.

Phong thi kém ngudi chdng yém ho la nhitng bién phap phong thu ca nhan hoic phdi hop
véi dong doi nham pha vo sw phoi hop yém ho cia dbi phwong, Trong do, cac bién phap nhur:
lach qua, xuyén qua, vong qua va doi ngudi kem thuong duoce st dung va mang lai hiéu qua
cao trong phong thi kém nguoi chong yém ho.



a. Phoi hop lach qua chong yém ho

Cau thi phong thu ngay khi thay cau thi tin cong
ap sat thuc hién yém hd. nhanh chong budc dai chan
lach qua trrde mit cau thu di yém hé, ap sat va tiép
tuc kem déi tha duoc phan cong. Chu tha kem déi
thi di yém ho phai kip thoi ho, hodc ra tin hiéu dé
dong doi biét dwoc ¥ dd yém ho cua dbi phuong,
ddng thoi phoi hop chuan bi bi nguoi.

S6 (4) sau khi chuyén bong cho s6 (5) chay ra yém
hé cho s6 (6). S6 @ khi thay sb (4) ap sat lap tirc
bude mot bude nhanh, dai vuot [én trude mit sd @
lach qua giita s6 @ va sO @ ap sat va tiép tuc phong
tha s6 (6) (H.1).

b. Phoi hop xuyén qua clibng yémho

La khi cau thi tin cong thuc hién phéi hop yém
ho, cau thu phong thu kém déi tha di yém ho phai
kip thoi thong bao cho déng doi, dong thoi chu dong
Iui xudng mét bude dé dong doi co thé chay xuyén
qua gitta minh va doi thu di yém ho nhim tiép tuc
phong thi doi thii dwoe phan cong.

S6 (5) sau khi chuyén bong cho s6 (6) chay téi
yém ho cho sd @ S6 & phai kip tho1 thong bao
cho dbng doi s6 A trude khi s6 @ t61 vi tri yém
ho. S6 A nhanh chong chu dong budce lui sau, chay
xuyén qua giita dong doi s6 & va doi thi tan cong
5O @ dé tiép tuc phong thu sb (4) (H.2).

c. Phoi hop vong qua chong yém ho

La hinh thtrc phdi hop ma cau thu phong thu dbi
phuong di yém hé chu dong ap sat ngudi minh
kem dé dong doi dé dang vong qua sau lung tiép
tuc phong thu ddi thu duoc phén cong.

S6 (6) chuyén bong cho sé (5) dong thoi
di yém ho cho cdu thu nay. S6 (5) sau khi
chuyén bong cho sO @ lo1 dung su yém ho
cia sbd @ xiét nhanh vao khu vuc dudi ro.

L3

Hinh 1. So dé phdi hop lach qua
chong yém ho

o

Hinh 2. So'do phoi hop xuyén qua
chong yém ho

Hinh 3. So dé phdi hop vong qua
chong yém ho




S6 & chay vong qua sau lung sb @ va 56 (6), u
tiép tuc phong thi s6 @ (H.3).

d. Déi nguoi kem clu’i’ng yém ho

La hinh thirc ma céc cau thu phong thi phdi hop
hoan dbi vi tri kém nguoi cho nhau.

N @ yém ho cho sd @ 50 & chu dong bao
hiéu cho déng ddi doi nguoi kem va kip thoi ngin
chan duong xiét vao dudi rd cia sd @ Luc nay, 6 Q.
A nhanh chong diéu chinh vi tri hop li, ngin chin
duong xiét vao dudi rd cia s6 (3) (HA4).

Hinh 4. Sor dé phéi hop déi nguoi kém
chong yém ho

Mot so6 chi ¥ khi phoi hop phong thii kém nguwoi chong yém ho:
— Khi virot qua phai nhanh chong ap sat doi thu; khi budce chén 1én trudc chiém vi tri phai
bat ngo, dung thoi diém; nhiing cau thu phong thi phoi hop chong yém ho phai hd tro thong
bao cho nhau.
— Khi van dung phéi hop xuyén qua. can phai kip thoi théng bao dé dong doi chu dong
nhuong duong, dong thot dicu chinh vi tri va khoang cach phong thu.
— Khi van dung phéi hop dbi nguoi kém, cau thu kém dau thu di yém ho phai théng bao
cho dong doi, hai cau thi phong thu phai doi téi ding vi tri thi nhanh chong d6i ngudi kem,
dé phong so suit.

Y LUYENTAP

A7 Luyén tap phong thi kém ngudi chdng yém ho

a. Téap phéi hop di chuyénphong thii 2 chéng 2 @ v i
khéng bong ? ?
Hai céu thu tan cong di chuyén phdi hop yém ho.
cau tha phong thi phdi hop lach qua, xuyén qua,
vong qua, doi ngudi kém dé pha v su phdi hop yém

hé cia doi phuwong (H.5).
Tap phdi hop theo trinh tur;
+ Tép phdi hop lach qua. T Q. T
+ Tap phoi hop xuyén qua. A A
+ Tép phdi hop vong qua. A A

+ Tap phot hop do1 ngwot kem. Hinh 5. So' d6 tdp huyén phéi hop di chuyén

phong thii 2 chéng 2 khéng bong



+ Tap linh hoat st dung phdi hop lach qua, xuyén qua, vong qua hodc doi nguoi kém tuy

thude vao thuc té dé ngan can dbi phuong.

Yéu cau: Nhom tan cong di chuyén véi toe do cham, sau do ting dan toc do va di chuyén

tich cue dé nhom phong thu 6 chire phong thu.

b. Tap phéi hop phong thii 2 chéng 3

Cau thu tan cong sb @ chuyén bong cho sb 5
sau do ph6i hop yém ho véi s6 (6). Cau thu phong
thi s6 A\ va @ tim cach phéi hop lach qua, xuyén
qua, vong qua, d6i nguoi keém dé duy tri su phong
thi va ngin can s6 (4) va s6 (6) thoat nguwdi nhan
bong tir nguoi hd tro s6 (5) (116).

c. Tap phoi hop phong thii 3 chong3

Cac céu thu tin cong thuc hién phéi\ hop yém ho.
Cac cau thu thng thu dva theo yéu cau cua bai tap
thuc hién pho1 hop lach qua, xuyén qua, vong qua
va doi nguoi kém dé phong thi, can pha (H.7).

d Tap thi diu 2 < 2 va 3 * 3 trén pham viniea sin

Chia s6 hoc sinh trong I6p thanh cac nhom 2
nguot, hodc 3 nguot. to chuc thi dau 2 * 2 (H.8)
hodc 3 x 3 (H.9) trén pham vi ntra san.

Yéu cau: Thi dau tich cuc, doi tan cong phai thue
hién yém ho trude khi tin cong ro; doi phong thu
ciin ¢t tinh hinh thuc té, 6 chirc phéi hop lach qua,
xuyén qua, vong qua va doi nguoi kém dé ngin can
dbi phuong.

Céc bai tap trén tap luyén theo nhom.

%t
X ©
N\
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Hinh 8. So dé thidau 2 = 2

/\

Hinh 6. 8o do tap luyén phoi hop

phong thii 2 chéng 3

Hinh 7. Sodoé tdp luyén phoi hop

phong thu 3 chong 3

A

2.

A®

Hinh 9. So'dé thi ddu 3 = 3



A7/ Bai tap phét trién siic nhanh va stic bén
a. Triwgt ngang con thoi 4 x 5 m

Sir dung ki thuat di chuyén truot ngang thwe hién di chuyén truot ngang 4 luot tir A sang
B va nguoc lai voi khoang cach la 5 m.

b. Chay tuy sirc 5 phiit
Thuc hién chay lién tuc voi kha nang cua ban than trong 5 phaut.

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

L' ' : i}
TROCHOIVANDUNG . P
TRO CHOI PHAT TRIEN THE LUC
1. Pudi bat
Chuén bi:
— San bong 16 hodc khu vye san bang phing.
— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac nhom nam, nit va 16 chirc tro choi theo timg
nhom. Cac nhom dirng thanh mot vong tron, chon ra nguoi choi dau tién A.

Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bit dau, @ chay theo chiéu kim dé“mg hd xung quanh
vong tron, sau do cham tay vao lung bét ki nguoi nao trong hang (B) va nhanh chong
quay ngudi va chay ngwoc lai. (B) bi cham vao lung s& nhanh chong chay dudi theo (A)
va c¢b ging cham tay vao nguoi @ trrde khi @ to1 dugce i tri cua (B) dirng trude do.
Néu (B) cham dwoc véao nguoi @ trurde khi @ to1 vi tri quy dinh, (B) s& th?mg cuoc.
Néu khong (B) s€ thua cuéc. Nguoi thua cude sé tiép tuc chay va thuc hién luot chot
mdi nhw ngudi choi A) trede do (H. 10).

e,
> DD

Hinh 10. So dé tro choi “Pudi bat”




2. Di chuyén trugt déi béng tiép stic

Chuén bi:

— V& cic vong tron ¢o duong kinh tir 50 — 60 cm, cach vach xuét phat tir 4 — 6 m, trong
modi vong tron dit mot qua bong.

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc dirng & sau
vach gidi han, ngudi dau hang cam bong.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu lénh bat dau, ngwoi dau hang cia moi doi thuc hién di
chuyén trrot ngang téi vi tri vong tron thue hién déi bong, sau dé trrot ngang vé trao
bong lai cho ngudi tiép theo & vach xuat phat va di chuyén vé cudi hang (H.11). Nhitng
nguoi tiép theo thuce hién twrong tir cho dén khi tit ca thanh vién ciia doi hoan thanh luot
choi. D6i nao hoan thanh nhanh nhét s& théng cuoc.

q\*‘ ®$50—60cm
000, ;

A

AAA ')

4—-6m

Vach xuit phat

Hinh 11. S0 do tro choi “Di chuyén trueot doi bong tiép st ”

/&, VAN DUNG
A7 Hay néu nhimg chu v khi thuc hién phdi hop phong thi kém nguoi chong vém hé.

/5 Hay m6 ta mot sb tinh hudng van dung chién thuét phong thi kem nguon chéng yém
ho trong thi dau bon g r0.

&/ Van dung cac bai tap chién thuat phdi hop kém ngudi phong thu trong tap luyén, dau
tap va trong hoat dong rén luyén sirc khoé hing ngay.
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THI DAU TRONG MON BONG RO

Biét cac hinh thirc t6 chirc thi déu trong mén Bong rd.

« Van dung dugc cac chién thuat phéi hop tan cong va phong thu da hoc vao trong tap
luyén va tht dau.

* Neéu, phan tich va van dung duoc mét ) quy dinh cua Luat Ho1 y trong tap luyén va
thi dAu.

« Thé hién dugc kha nang va sy dam meé mon Bong o trong tap luyén, thi du va trong
cude song.

 Thé hién su phat trién thé luc trong ren luyén va déu tap, dat tiéu chuan danh gia thé
luc hoc sinh theo quy dinh cia Bo Giao duc va Pao tao.

* Tu giac va tich cuc trong tap luyén.

» Khdi dong chung
» Bai tap tay khong
* Khoi dong cac khop
» Bai tap cang co
» Chay cham, chay tang toc do
» Khdi dong chuyén mén
« Chay nghiéng, chay bién hudng
e chuyén truot: trugt ngang, truot tién, truot lui
« Tai chd va di chuyén din bong

« Tai chd va di chuyén chuyén bit bong

A7 Cac ndi dung thi ddu trong mén Béng ré

Bong 16 1a mon thé thao tap thé, thi ddu dbi khang true tiép trén cing mét san. Trong mon
Bong 16 ¢6 hai ndi dung thi dau chinh thirc gdm: Thi dau 5 nguoi va thi dau 3 nguoi.



a. Noi dung thi din 3 nguwoi (H.1)
— Quy dinh vé sd lvong VDV: C63 VDV thi déu chinh
thirc trén san va toi da 1 VDV du bi.

— Thi déu trén nira san, ca hai doi s& luan phién tan
cong va phong thu véi 1 bang ro.

Mot s6 yéu cau khi thi dau: Thi dau tich cuc; van
dung cac chién thuat phéi hop tan cong va phong tha

da hoc; van dung cac quy dinh, diéu luat da hoc.

L e = . . U . 34 <
b. Néi dung thi dau 5 ngwoi (H.2) Hinh 1. So d6 t6 chuc thi dau 3 % 3

— Quy dinh vé s6 lwong VDV: C6 5 VDV thi dau chinh thirc trén san va tbi da 7 VDV du bi.

— Thi dau trén pham vi ca san voi 2 bang r6. Trong moi1 hi€p dau, moi bén s€ tan cong 1 16
va bao vé 1 0.

tan cong

Hinh 2. So'db t6 chikc thi ddu 5% 5

Al Mét sé quy dinh cUaLuat Hoi y
— Hoi v 1a yéu ciu ding tran d4u cia huén luyén vién trréng hoic tro 1i huan luyén vién.
— MGdi 14n hoi v s& kéo dai 1 phut.
— M&bi d6i o 2 14n hoi v & hiép 1 va hiép 2; ¢6 3 lan hoi v & hiép 3 va hiép 4, nhung chi
duoc st dung t6i da 2 1an hdi v & 2 phut cudi cia hiép 4; co 1 1an hoi y cho méi hiép phu.
— Lan hoi y khong st dung & hiép 1 va hiép 2 khong duoc giir lai sit dung & hiép 3 va
hiép 4; 1an hoi v cia hiép 3 va hiép 4 s& khong duoc giit lai sit dung & hiép phu.
— LAn héi y s& danh cho dé1 co huin luyén vién xin yéu cau hoi y trede, trir khi ¢6 hoi
v sau khi d6i phurong ném bong vao rd va khéng c6 vi pham nao bi thdi phat.
— Lan hoi ¥ s& khong danh cho doi ghi diém khi dong ho thi déu chi 2:00 phut hodc it
hon & hiép thir 4 hoac cua moi hiép phu, trir khi trong tai cho dirng tran déu.




Y LUYENTAP
A7 Bai tap thi dau
a. Tap thi diu 2 x 2
— Phéi hop di chuyén chuyén, bat bong va thi ddu 2 » 2:

Hai nguoi dau hang phdi hop di chuyén chuyén, bit bong t6i duong gitra san, sau do
quay lai t6 chirc tan cong. Hai nguoi ké tiép di chuyén lén khu vuc duong ném 6 3 diém
t6 chirc phong thii, ngiin can doi phuong tan cong ro. Két thic dot tan cong, hai nhom di
chuyén xép vé cudi hang, nhém tiép theo thuc hién bai tap (H.3).

i)
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Hinh 3. So'dé tdp huyén phoi hop di chiyén chuyén, bat béng va thi déu 2 » 2
— Thi ddu 2 ~ 2 trén pham vi mia sdn:
Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac ddi 2 nguoi, t6 chirc thi dau 2 2 trong thoi gian tir
3 — 5 phut, sau do déi nhom tap.

Yéu cau: Doi tan cong ¢an tich cwe sit dung cac chién thuat phéi hop yém hd, phédi hop
dot pha qua nguoi; doi phong thi phai tich cuc di chuyén, phéi hop ngéin can déi phwong.

b. Tap thi diu 3 x 3
— Phéi hop chuyén déi tan cong va phong thit 3 = 3:

Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh 2 nhém, mdi nhoém xép thanh 3 hang doc & hai déu san, dimg
& sau dirong bién cudi san. Nguoi dau hang & gitta cam bong. Khi bét dau tip, 3 nguwdinhom @
phdi hop di chuyén chuyén, bit bong sang san doi dién va td chirc tan cong. Lic nay, 3 nguoi
0 nhom @ di chuyén vao vi tri t6 chirc phong thu, ngin chin dbi phuong tin cong r6. Thi dau
dén khi bong vao 16 hosic nhom (2) gianh duge quyén kiém soat bong, nhom (2) s& phéi hop t6
chirc tan cong sang san d6i phirong, nhom @ di chuyén vé cudi hang ctianhom @ Khinhom
(2) bit dau kiém soat bong, nhom (3) 1ap tire di chuyén vao san dé t6 chie phong thi (H.4).
Tap luyén lién tuc sao cho mdi nhom thue hién duge tr 5 — 7 lan phé:)i hop tan cong va
phong thu.

20



Hinh 4. So' dé tdp huyén phdi hop chuyén déi tdn cong
va phong thii 3 < 3

— Thi dau 3 = 3 trén pham vi mira sdn:

Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac nhém 3 nguoi, luan phién t6 chirc thi déu giita cac
nhom trong thoi gian tir 5 — 7 phiit, sau do doi nhom tép luyén.

Yéu ciu: Tich cuc van dung ki thuat, chién thuat tAn cong va phong thu khi tham gia
thi dau.

c. Tap thi diu 5 < 5 (H.5)

— Chianhém 5 nguoi 16 chire thi déu:

Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac nhém S nguoi, t6 chirc cho cac doi luan phién thi
dau 5 < 5 voi nhau. Thoi gian thi dau cia moi trén tir 5 — 10 phut.
— Chia déi 16 chirc thi dau:

Chia sb hoc sinh trong Ip thanh hai doi déu nhau, luan phién t6 chirc thi ddu 5 ~ 5 giita
hai doi. Ap dung luat vé thay nguoi, hoi v va cac quy dinh da duoc hoc dé t6 chic thi déu.
T6 chirc thi dau t6i thiéu hai hiép, mdi hiép tir 8 — 10 phut.

Yéu cdu: Tich cuc van dung cac ki thuat, chién thuit tin cong va phong thu da duoc hoc
vao thi dau.

o,

L 7\

Hinh 5. Sordé thi ddu 5 < 5




/A Bai tap phét trién stic nhanh va kha néing khéo Iéo
a. Chay chiv M

Thuc hién chay va trwot nhanh theo so d6 hinh u
chit M. Trong do, thuc hién chay tdc do cac doan A — B A AE
vaD — E, mdi doan dai tr 10 — 15 m va di chuyén truot
Iui, trrot tién trén doan B— C va C — D, m&i doan dai tur B
4—5m (H.6). /\ ;‘
- r { —
b. Din bong toc do 20 m &% //\\
&/
Thre' lida di chuyia o bong e 86 i e i 20'm. { g
? Bl o | °
Cac bai tap trén co6 thé tap luyén ca nhan, theo cap

hoac theo nhom. :
i Hinh 6. So dé tap hiyén

chay chit M

TR) CHONVAN BON

- v 2 » . - » -

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA KHA NANG KHEO LEO

1. Doi béng ném rd tiép sic
Chuan bi:

— San bong 16, dit & gitra san 2 qua bong (11.7).

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac déi déu nhau, xép theo hang doc dimg 6 hai dau

san sau duong bién ngang, nguoi dau hang cAm bong,

Hinh 7. So dd tro choi “Déi béng ném ré tiép stec”




Cach choi: Khi c6 hiéu 1énh bit dau, nguot dau hang cua moi doi cam bong chay
nhanh lén giita san, doi qua bong cua do1 minh va thuc hién dan bong ném ro
& san doi dién. Sau khi ném bong vao 16, nhanh chéng dan bong quay vé giita sén,
thure hién doi bong lan 2 va cam bong chay vé chuyén tin tay cho nguoi thi hai roi
di chuyén vé cudi hang (H.7). Nhiing nguoi tiép theo thuc hién twong tu, cho téi khi
tat ca thanh vién cua déi hoan thanh lugt choi. Két thic lwot choi, déi nao hoan thanh
nhanh nhat s& thiing cudc.

2. Po6t phé ném ré tiép sic
Chuén bi:
— Xép nam thap 6 hai diém dau ctia duong ném phat.
— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau
nim thap, nguoi dau hang cam béng.
Cich choi: Khi 6 hiéu lénh bit
dau, nguoi diu hang cua moi doi
dot pha qua nguo1 budc thuan, vong

qua nam thap, dan bong vao thue
hién hai budc ném ro (néu bong
khong vao ro, c¢6 thé sir dung cac ki

thuat ném ro khac dé ném bong vao

r6). Sau d6 bat bong va chuyén lai
cho nguoi tiép theo va di chuyén vé
cudi hang (H.8). Nhitng ngudi tiép
theo thuc hién twong tur cho to1 khi
tAt ca cac thanh vién cia doi hoan
thanh luvot chot. Po1 nao hoan thanh
dau tién s& thing cude.

Hinh 8. So dd tro choi
“Dét pha ném ré tiép siec”

% VAN DUNG

A7/ Hay trinh bay va lam & mot sé quy dinh cia Luat Hoi ¥ trong thi ddu bong 16.

/=) Van dung cac ki thuat, chién thuat tin cong, chién thuat phong thu va nhitng quy
dinh. diéu luat da hoc vao trong tap luyén va thi diu bong ro.

&Y/ Trén co so cac chién thuat phdi hop da hoc, hay sang tao méot sé bai tap phbi hop
fuong tu dé tap luyén va van dung vao thi dau.

ol
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