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Ngugi diéu khién
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HS Hoc sinh
THCS Trung hoc co s&
THPT Trung hoc phé théng
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Lot noi dau

Ouy thay ¢6 than mén!

Trén tinh than d6i méi Chuong trinh gido duc pho thong mén Giao duc
thé chat nhim gop phan hinh thanh va phat trién toan dién vé pham chat
va nang lwc, ching t6i han hanh duoc gii dén cac quy thay c¢d quyén
Sach giao vién Giio duc thé chat 10 — Bong chuyén ctia Nha xuit ban
Giao duc Viet Nam. Day la mot trong nhitng mon thé thao dugc nhiéu
HS wa thich va Iwa chon dé hoc tap trong chuong trinh tir chon cia mon
Giao duc thé chat danh cho cap trung hoc phd thong.

N6i dung chu yéu ciia sach nham trang bi cho GV nhimg kién thirc
chung can biét khi day hoc cho HS néi dung vé mén Bong chuyérn, goi ¥ ké
hoach day hoc, gigi thieu mot sO bai tap phat trién thé luc goiy cho HS,. ..
Pong thoi, sach ciing hudng dan GV cach thie trién khai cac ndi dung day
hoc cac chit dé ki thuat sao cho bai ban, hop 1i va phithop véi cac dbi tuong
HS khac nhau.

Vdi quan diém bién soan theo huéng mé, phu hop véi giai doan
giao duc dinh huéng nghe nghiép, né1 dung sach tao dieu kien de GV co the
lwa chon va to chuc cac hoat dong phu hop vai the luc, nguyén vong ciia cac
em HS va kha ning to chntc ctia nha truong.

Sach giao vien Giao duc thé chit10— Bong chuy("%n duoc bién soan gdm
hai phan:

+ Phan 1. Gidi thiéu chung vé& mén Giao due thé chat 10 — Béng chuyén.

+ Phan 2. Thé thao tir chon — Béng chuyén.

Hi vong sach s 1a tai lidu hitu ich doi voi GV trong qua trinh t6 chitc
day hoc ¢ 1op 10. Vigc bién soan sach chac chan s€ khong thé tranh khéi
nhimg thiéu sét nhat dinh, tap thé nhom tac gia rat mong nhan dugc nhimg
y kien dong gop it phia quy thay, co va cac ban doc.

Tran trong!

NHOM TAC GIA
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Phén mot

GIGI THIEU CHUNG VE MON
GIAO DUC THE CHAT 10 - BONG CHUYEN

1. MUC TIEU - YEU CAU CAN DAT MON GIAO DUC THE CHAT CAP
TRUNG HOC PHO THONG

1. Muc tiéu

Mén Gido duc thé chat cap THPT ndi chung giup HS lua chon mén thé thao phu hop
dé rén luyén hoan thién thé chat; van dung nhiing diéu da hoc dé diéu chinh ché dé sinh
hoat va tap luyén, tham gia tich cuc cac hoat dong thé duc, thé thao; cé y thic tu giac, tu
tin, trung thuc, diing cdm, c6 tinh than hop tac than thién, thé hién khat khao vuon lén; ti
dd cé nhitng dinh hudng cho tuang lai phu hgp véi ndng luc, sé trudng, dap Ung yéu cau clia
su nghiép xay dung, bdo vé Té qudc va hdi nhap quoc té.

2. Yéu cau can dat

2.1. Yéu cdu can dat vé pham chat chii yéu, nang luc chung

Nhimng pham chat chu yéu va nang luc chung dugc hinh thanh, phét trién cho HS
bao gom:

—Vé phdam chét: yéu nudc, nhan ai, cham chi, trung thuc, trach nhiém.

- Vé nang luc chung: ndng luc tuchti va tu hoc, nang luc giao tiép va hgp tac, nang
luc gidi quyét van dé va sang tao.

No6i dung cu thé clia yéu cau can dat vé cac pham chat chti yéu va cac nang luc chung
nay duoc thé hién cu thé trong Chuong trinh gido duc phé théng mén Gido duc thé chat
ban hanh kém theo Théng tu s6 32/2018/TT-BGDDT ngay 26 thang 12 nam 2018 cua Bo
truéng Bo Giao duc va Dao tao.

2.2. Yéu cdu cdan dat vé ndng luc thé chat

Chuong trinh mén Gido duc thé chat gitp HS hinh thanh va phat trién véi cac thanh
phan: nang luc chdm soc stic khoé, ndng luc van déng co ban, nidng luc hoat dong thé
duc thé thao. Yéu cdu can dat vé nang luc thé chat & cap THPT dugc thé hién cu thé trong
chuong trinh nhu sau:

- Cham soc stic khoé

+ Nhan thuic ré vai trd clia vé sinh ca nhan, vé sinh trong tap luyén thé duc thé thao
va thuc hién tét vé sinh ca nhén, vé sinh trong tap luyén thé duc thé thao.



+ Biét lua chon ché dé dinh dudng phu hgp véi ban than trong qua trinh tap luyén va
doi séng hang ngay dé bao vé, ting cuong suic khoé.

+ Tich cuc tham gia cac hoat déng tap thé rén luyén stic khoé va chadm séc stic khoé
cdng dong.

-Van dong co ban

+Dénh gia dugc tdm quan trong clia cac hoat déng van déng ddi véi viéc phat trién
cac té chat thé luc va hoat ddng thé duc thé thao.

+ Biét lua chon cac hinh thuc tap luyén thé duc thé thao phi hgp dé hoan thién ki
nang van dong, dap ung yéu cau cudc séng hién dai.

+ Biét hudng dan, gitp d& moi ngudi tap luyén, van déng dé phat trién cac té chat
thé luc.

- Hoat ddng thé duc thé thao

+ Cam nhan dugc vé dep cta hoat déng thé duc thé thao va thé hién nhu cau tap
luyén thé duc thé thao.

+Thudng xuyén tap luyén thé duc thé thao, biét lua chon n6i dung, phuong phap tap
luyén phu hgp dé phét trién cac t6 chat thé luc, nang cao thanh tich thé thao.

+ C6 kha nang giao tiép, hgp tac véi moi ngudi dé to chiic hoat dong thé duc thé thao
trong cudc song.

Riéng d6i vdi 16p 10, yéu cau can dat duoc thé hién:

+ SU dung dugc mét sé yéu té tu nhién (khong khi, nudc, anh sang,...) va dinh dudng
dé rén luyén stic khoé va phat trién cac té chat thé luc.

+ C6 hiéu biét so gian vé lich sit mén thé thao duoc lua chon.

+Van dung dugc mét s6 diéu luat cia mon thé thao lua chon vao trong tap luyén.

+ Thuc hién dugc cac ki thuat co ban ciia mén thé thao lua chon.

+ Biét diéu chinh, stfa sai mot s6 dong tac théng qua nghe, quan sat, tap luyén cta
ban than va td, nhéom.

+ Biét phan doan, x( li cac tinh huéng linh hoat va phéi hop dugc véi dong doi trong
tap luyén va thi ddu mén thé thao ua thich.

+ Van dung dugc nhiing hiéu biét vé mén thé thao da lua chon dé tap luyén
hang ngay.

+Thé hién su tang tién thé luc trong tap luyén.

+ Dat tiéu chudn danh gia thé luc HS theo quy dinh cia B6 Gido duc va Dao tao.

+ Co y thurc tu giac, tinh than tap thé, doan két gitp d& 1an nhau trong tap luyén.

+ Thé hién su yéu thich mén thé thao trong hoc tap va rén luyén.

(Trich tar Chuong trinh téng thé va Chuong trinh mén Gido duc thé chdt duoc ban héanh
kém theo Théng tu'sé 32/2018/TT-BGDBT ngay 26 thdng 12 ndm 2018)



I1. GIGI THIEU SACH GIAO VIEN GIAO DUC THE CHAT 10

1. Quan diém bién soan

Theo Nghi quyét 88/2014/QH13 vé d6i mdi chuong trinh va sach gido khoa phé théng
ctia Qudc hoi va Chuong trinh gido duc phé théng dugc Bo Gido duc va Pao tao ban hanh
vai trong tdm 1a chuyén tir gido duc chu trong truyén thu kién thiic sang giup cho HS hinh
thanh va phat trién toan dién pham chat va nang luc.

Mén Gido duc thé chat van dung phuong phap gido duc tich cuc, 1dy HS lam trung
tam, thuc hién chuyén qua trinh gidao duc thanh tu gido duc; GV la ngudi thiét ké, t6 chtic,
¢b van, trong tai, huéng dan hoat déng tap luyén cho HS, tao méi trudng hoc tap than
thién dé khuyén khich HS tich cuc tham gia cac hoat déng tap luyén, tu minh trdi nghiém,
tu phét hién ban than va phat trién thé chat.

Giao vién van dung linh hoat cac phuong phap day hoc dac trung nhu: truc quan, st
dung |6i ndi, tap luyén, stra sai, tro chai, thi dau, trinh dién,...; st dung nguyén tac doi x
ca biét, pht hop vdi stic khoé HS; két hop dung cu, thiét bi phu hop, st dung hiéu qua cac
thanh tuu clia cdng nghé théng tin dé tao nén gi& HS déng, hiéu qua.

Pa dang hoa cac hinh thiic té chuc day hoc, can déi gitia hoat ddng tap thé 16p, hoat
déng nhom va ca nhan, dé dam bao via phat trién nang luc thé chat, vira phat trién cac
pham chat ch( yéu va néng luc chung. Tich hgp kién thiic mot sé mén hoc khac, mot s6
bai hat, ban nhac,... dé tao khong khi vui tugi, hung phan trong tap luyén, lam cho HS
yéu thich va dam mé tap luyén thé thao.

Diém n6i bat ctia sach la théng qua viéc t6 chiic nhing tiét HS déng, thu vi nho déi
ma&i phuong phap dinh hudéng tiép can nang luc, 1dy ngudi hoc lam trung tam, HS sé dugc
phat trién toan dién vé ndng luc chung, nang luc ddc thu va cac pham chat chi yéu.

Hinh thiic trinh bay sach chl yéu theo mé ta truc quan bang hinh anh. Trong titng
noi dung cha dé déu cé phan tich ki thuat dong tac va gidi thiéu moét sé tro choi van
dong phu hop. Sach khong trinh bay néi dung gido an cho tung tiét hoc ma trao quyén
cht ddéng dé GV tu té chiic I6p hoc sao cho phu hgp tinh hinh gidng day thuc té.

2. Gi6i thiéu mét sé hinh thiic té chiic giang day

2.1. Hinh thic tap luyén tap thé (Hinh thic tap luyén déng loat):

Thudng dugc st dung & phan chuan bi va phan két thuc cha tiét hoc. Hinh thic nay
cang pht hgp véi ngay ca phan ca ban (cha yéu la khi néi dung Ién |&p dong nhat thi tat
ca HS ¢6 thé cung thuc hién mét nhiém vu nao d6). Cac nhiém vu giéng nhau cé thé thuc
hién dugi dang:

—Toan I&p cung thuc hién.

— Cacnhom cung thuc hién.



— Lan luot thuc hién cé nghi gitra hodc lién tuc (theo tirng HS, tiing cap, hodc nhém).

— Hinh thrc tap thé (tdp dong loat) thudng dugc st dung réng rai. Uu diém cha no la
cho phép GV luén chi déng huéng dan ca I18p. Hinh thiic nay cé thé ap dung khi khéng
c6 nhiing thiét bi tap luyén phtc tap.

2.2. Hinh thuc tdap luyén chia nhém (chia té tap luyén):

Hinh thirc nay cé dac diém la chia HS thanh moét s6 t6/ nhém, moi t6/ nhém thuc hién
nhiém vu cia minh theo su chi dan cla GV hodc mét HS (can su). Nhitng nhiém vu cé thé
dugc thuc hién theo cac cach sau:

- C4t6/ nhém cling thuc hién

— Lan luot thuc hién (mét hoac hai HS)

— Hinh thiic nay thudng duagc st dung khi phan co ban cha tiét hoc cé mét sé nhiing
bai tap khac loai va phtc tap,...

— Uu diém cta hinh thuc nay l1a n6 cho phép GV chu y ¢6 lua chon dén HS dang thuc
hién nhitng déng tac phuc tap c6 thé bdo hiém hodc giup dé. Hinh thiic nay c6 thé lam
cho HS thém tich cuc, hitng thi vi HS c6 thé lua chon bai tap va ché dé thuc hién céc
bai tap d6 phu hop véi ddc diém cla minh (do ¢é su phan nhém theo gidi tinh, trinh d6
chuan bi thé luc, trang thai stic khoé).

2.3. Hinh thiic tap luyén cd nhdn (t6 chirc tap luyén cd biét):

DPac diém ctia hinh thic nay la dat nhiing nhiém vu khac nhau cho nhirng HS ca biét
hodc cho tiing HS dudi su theo déi ctia GV. Hinh thitc nay doi hdi HS phai cd tinh t6 chuc
cao, quan tam dén két qua tap luyén va cé trinh d6 chuan bi kha dé thuc hién céc bai mot
cach doc lap. Bong thoi phai co thiét bi, co sd vat chat tot va dam bao an toan.

2.4. Mét sé budc goi y khi thuc hién

Budc 1: GV gidi thiéu vé ndi dung phan kién thiic chung, sau dé gidi thiéu néi dung
hoc, lam mau, HS quan sat.

GV nén sttdung nhiing cau héi ggi ma dé gitp HS c6 thé lién hé vai thuc té cudcséng
(khi nao can xép hang, tac dung va y nghia cia xp hang,...) tr d6 hinh thanh va phat trién
nang luc tu cht cho HS.

Budc 2: GV phan tich ki thuat déng tac HS quan satva dua ra nhan xét giup phat trién
nang luc tu chd - tu hoc.

Budc 3: GV t6 chuc tap luyén cho HS.

+ Trong giai doan day hoc ban dau (buéi hoc kién thiic mai) khi huéng dan déng tac,
GV nén cho ca 16p thuc hién luyén tap déng loat (ca I6p cung thuc hién) dé giup hinh
thanh ki thuat ban dau cho HS. Day giai doan ma cac6i sai dé dang xuat hién, GV can chu
y quan sat va dua ra hinh thuc stra sai phuhop cho HS (lam mau lai dong tac, strdung cac
bai tap sua I6i sai,...)



+ Trong qua trinh thuc hién, GV chia I&p ra thanh cac nhém nho dé tao co héi cho HS
thudng xuyén dugc trao doi, trinh bay, chia sé va phéi hgp thuc hién y tuéng trong cac
bai thuc hanh, cac trd choi. Tir d6, HS duoc hinh thanh va phat trién nang luc giao tiép va
hop tac.

+ Xen ké gitra cac lan tap, GV c6 nhan xét, stra chira déng tac sai, sau dé GV cho
mot nhom HS thuc hién déng tac theo khdu Iénh cla gido vién va st sai, cac HS khac
quan sat.

Budc 4: GV cho HS chii dong thuc hién theo tiing nhém nho.

+ HS trong qua trinh tap theo nhém c6 thé trao doi, tu nhan xét ban than va nhan xét
lan nhau, tu sira sai va stfa sai véi cac ban trong nhom.

+ Chia I6p thanh tiing nhém nho dé HS tu tap luyén va tham gia troé choi van déng,
sau d6 cdc nhom sé bao cdo két qua tap luyén theo nhém ctia minh.

+ Théng qua cac hoat dong luyén tap, tro choi, GV van dung linh hoat cac phuang
phap tap luyén, gido vién tao co hdi cho HS van dung kién thic dé phat hién van dé va dé
xuat cach gidi quyét, biét cich lap ké hoach va thuc hién ké hoach dé giai quyét van dé
mot cach khach quan, trung thuc va sang tao.

Hoat dong 6n tap: GV t6 chiic théng qua céc budi tap theo tiing ndi dung trong
tung cha dé, ngoai tri budi dau tién va céc budi kiém tra, danh gid. Hoc néi dung méi
nén 6n lai néi dung da hoc bang nhiéu hinh thiic khac nhau: 6n tap & dau budi tap; 6n
tap dudi hinh thuc tro choi theo nhom; két hop céc ndi dung mai va ci thanh mot hoat
dong tap luyén.

3. Panh gia két qua gido duc

Muc tiéu, nguyén tac va hinh thuc danh gia két qué gido duc thé chat duoc thuc hién
theo Chuong trinh gido duc phd théng mén Gido duc thé chat dugc Bé Gido duc va Pao
tao ban hanh ngay 26 - 12 - 2018:

3.1. Muc tiéu ddnh gid

Panh gia két qua gido duc thé chat la hoat déng thu thap théng tin va so sanh muc
dd dat duoc ctia HS so véi yéu cau can dat ctia mén hoc nham cung cap théng tin chinh
xac, kip thai, co gia tri vé su tién b cla HS, muc dé dap ting yéu cau can dat cia chuong
trinh dé trén co s6 d6 diéu chinh hoat déng day hoc va cach t6 chic quan linham khéng
ngung nang cao chat luogng gido duc.

3.2. Nguyén tdc ddnh gid

- Panh gia két qua gido duc phai can cit vao muc tiéu va cac yéu cau can dat déi vai
tung 16p hoc, cdp hoc trong chuong trinh mén Gido duc thé chat, theo cac tiéu chuan
danh gia thé luc HS do B6 Gido duc va Pao tao ban hanh, chu trong ki nang van déng va
hoat dong thé duc thé thao ctia HS.

- Panh gia phai bdo dam toan dién, khach quan, cé6 phan hod; két hop gilia danh gia
thudng xuyén va dinh ki; két hap gitia danh gia ctia GV, tu danh gid va danh gia déng dang



clia HS, danh gia cGia cha me HS. HS dugc biét théng tin vé hinh thic, thoi diém, cach
danh giad va cht dong tham gia qua trinh danh gia.

— Danh gia phai coi trong su tién bd clia HS vé nang luc, thé luc va y thic hoc tap; cé
tac dung thac day va ho trg HS phat trién cac pham chat va nang luc; tao dugc hing tha
va khich 1é tinh than tap luyén cta HS, qua do khuyén khich HS tham gia cac hoat dong
thé duc thé thao & trong va ngoai nha trudng.

3.3. Hinh thuc ddnh gid

a) Bdnh gid thuong xuyén va ddnh gid dinh ki

- Panh giad thudng xuyén: Bao gom danh gia chinh thuc (théng qua cac hoat déong
thuc hanh, tap luyén, trinh dién,...) va danh gia khéng chinh thiic (bao gom quan sat trén
|6p, doi thoai, HS tu danh gia,...) nham thu thap nhiing thong tin vé qua trinh hinh thanh,
phat trién ndng luc cha tiing HS.

- Pénh gia dinh ki: Noi dung danh gia chu trong dén ki nang thuc hanh, thé luc cua
HS; phéi hop véi danh gia thudng xuyén cung cap théng tin d€ phan loai HS va diéu
chinh néi dung, phuong phéap gido duc.

b) Bdnh gid dinh tinh va danh gia dinh luong

- Panh gia dinh tinh: Két quéd hoc tap dugc mé ta bang 16i nhan xét hodc biéu thi
bang cac muic xép loai. HS ¢é thé si dung hinh thiic nay dé tu déanh gia sau khi két thuc
mdbi ndi dung, mbi ch dé, hodc GV st dung dé danh gia thudng xuyén (khéng chinh
thuic). Panh gia dinh tinh dugc stir dung chu yéu & cp tiéu hoc.

—Banh gia dinh luong: Két qua hoc tap dugc biéu thi bang diém sé theo thang diém
10, dugc stir dung chli yéu & cap THCS va cap THPT.

Thai luong danh cho mén Gido duc thé chat 8 maéi I6p la 70 tiét trong ndm hoc, trong
d6 danh gia cuéi hoc ki, cuéi nam hoc dugc phan bé 10% sé tiét cd nam hoc (tuong ung 7
tiét). Tuy tinh hinh gidng day thuc té, GV c6 thé ch( ddng trong viéc t6 chuc cac tiét kiém
tra — danh gia nay.
4. Cau truc bai hoc

Can cu theo diéu 7, Thong tu 33/2017/TT-BGDPT, cau tric moi bai hoc trong sach
giao vién Gido duc thé chat 10 - Bong chuyén bao gém 4 hoat déng: M& dau, Kién thuc
mdi, Luyén tap va Van dung. Cu thé chiic nang cia méi phan:

+Mé& dau:

—Muc tiéu:Thé hién nhiing yéu cau vé pham chét, ndng luc chung va ndng luc chuyén
moén (nang luc mén hoc) ma hoc sinh can dat dugc sau bai hoc.

— Khdi dong va tro choi ho tro khéi dong: cung cap nhiing bai khai ddng va nhiing
trd chaoi van déng nhe nhang nham tao su hing thu, vui vé va chudn bi tdm li cho cacem
trudc khivao hoc néi dung mdi.

+ Kién thic méi: Pay la su cu thé hod nhitng yéu cau can dat dugc quy dinh trong
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Chuaong trinh mén hoc, cac kién thiic méi (ddng tadc mai) dugc thé hién thédng qua nhiing
hinh anh truc quan kéem theo mo ta.

+ Luyén tap: Cling c6 kién thiic mdéi bang cac hinh thic tap luyén da dang nhu luyén
tap ca nhan, luyén tap doi ban, luyén tap theo nhém. Ngoai ra & phan nay con cung cap
cac trd chai b6 trg kién thiic mai, vira gitp HS c6 thé cing c6 déng tac méi vira gidi tri sau
gid hoc.

+ Van dung: Gitp HS phét trién nang luc théng qua nhitng cau hoéi van dung don
gian phu hop véi lGa tudi.

Vi cdu truc théng nhat, méi bai hoc trong Sach gido vién Gido duc thé chat con phat
huy t6i da vai trd ca kénh chiva kénh hinh trong viéc trinh bay théng tin va goiy hudng
dan t6 chutc cac hoat ddng clia HS:

l1l. SU' DUNG CAC YEU TO TU NHIEN VA DINH DUGNG DE REN LUYEN SU'C
KHOE VA PHAT TRIEN THE CHAT

Trong phan nay ching téi ¢ st dung tai liéu tham khao Vé sinh va Y hoc Thé duc Thé
thao clia cac tac gia Nong Thi Hong, Lé Quy Phuang, Vi Chung Thuy, Lé Gia Vinh dugc Nha
xudt ban Thé duc Thé thao phéat hanh vao nam 2005.

1. Khai niém vé siic khoé

Theo WHO, stic khoé dugc xem la mét trang thai hoan toan thodi mai ca vé thé chat,
tinh than va cac méi quan hé xa hoi, chit khéng chi don thuan la khong ¢6 bénh tat gi.
Trong do:

—Vé stic khoé tinh than cé tinh than lac quan, tich cuc, thodi mai, biét cach duong dau
vGi nhiing khoé khan, mét mai trong cudc séng.

— Vé stic khoé thé chat cé su déo dai, khoé manh cuia co bap, kha nang chéng choi véi
bénh tat cang nhu chiu dung cac diéu kién khong ¢ lgi ttr méi truong tu nhién.

— Vé suic khoé xa héi coé cac moi quan hé ban beé, hoa nhép tét véi moi ngudi va dugc
xa hoi, nha trudng, gia dinh chap nhan.

Pé cé mot stic khoé tét, chung ta can:

— Biét cach gilt gin vé sinh ca nhan.

— C6 thoéi quen van déng va tap luyén thé thao déu dan.

— C6 ché do dinh duéng haop |i.

2. Vai tré mdi trudng tu nhién trong tap luyén thé duc thé thao

Trong cuéc séng hang ngay néi chung va hoat déng thé duc thé thao néiriéng, méi
chang ta déu can dén cac yéu to6 clia maéi trudng tu nhién nhu khong khi, nudc, anh
sang,... d& nang cao stic khoé va phat trién thé chat. Viéc sir dung céc yéu té cé lgi cla
thién nhién bang cach két hap chét ché viéc stir dung cac diéu kién tu nhién sén c6 khi tap
luyén nhu: tam nudc, tam nang, tam khong khi,... gidp téng thém hiéu qua cho qua trinh
ren luyén suc khoé.
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Thudng xuyén tap luyén thé duc thé thao trong cac méi trudng anh sang, khéng khi,
nudc khac nhau gitup cho hé théng than kinh trung uong thich nghi véi su thay doéi dot
ngoét cua thai tiét, phong chéng dugc cac bénh thuong gap nhu cam lanh, cdm nang,
cadm gié. Nhu vdy, cac yéu té thién nhién dugc xem nhu mét phuong tién doc lap dé tang
cudng suckhoé, nang cao nang luc hoat déng. Tuy nhién, trong qua trinh st dung cac yéu
to clla moi truong tu nhién can chiy sirdung cac phuong tién cé tac ddong khac nhau doi
v3i co thé va muc doé can dugc ting 18n mot cach tur tur,

-Tam nang

Tam nang la mét phuong phap cé cach thic thuc hién don gian va khéng tén kém.
Luyén tap tdm ndng tét nhat vao buéi sang, tranh tdm ndng vao luc ndng gay gat va khi
anh nang da qua yéu (chi nén tdm nang vao budi sang tir 6 — 8 gid sang, tranh tam nang
qud 30 phut). Phuong phép tdm ndng t6t nhat la tdm nédng bang van dong (tap luyén thé
duc thé thao dudi ndng).

Viéc thudng xuyén tdm ndng hop li va thai gian thich hop giup cathé hap thu t6t calcium
va phosphorus, lam cho xuong chédc khoé, gidm cac triéu chiing viém va dau cg, tdng cudng
kha ndng ca hé mién dich va c6 thé ngan nglia dugc nhiéu loai ung thu khac nhau.

~Tam khéng khi

Tam khong khi cht yéu la lgi dung su kich thich ctia nhiét dé méi truong tac dong vao
co thé. Py cling la mét phuong phép luyén tap don gidn, ¢ tac dung tét téi su phat trién
thé chat, dong thai khong bi han ché béi thai tiét, diéu kién san bai hay vi tri tap luyén.

C6 nhiéu céach thic luyén tap tam khong khi nhu tang thai gian van dong ngoai trdi,
ngu & ngoai trdi, cac hoat dong da ngoai,... Luyén tap tam khong khi mét cach thudng
xuyén sé lam co thé thich (ing vdi su thay déi cta thdi tiét, tranh duoc nhiing bénh tat cé
thé xdy ra nhu: cdm lanh, cdm gio, cdm nang.

Thai diém tdm khéng khi tét nhat 1a vao budi séng, luc dau tdm khoéng khi trong
khoang 15 phut, sau dé tdng thém 5 phut moi tuan nhung t6i da khong qua 2 gio. Bat
dau tap luyén tir khéng khi am réi dén khong khi lanh viia, sau dé dén khong khi lanh.

Khi luyén tap tam khéng khi nén mdc it quan ao, néu thai tiét qua lanh thi nén tam
khong khi & trong nha hodc can két hop véi cac hoat dong thé thao, song phai & noi
khong khi luu théng va can két hop vdi tap luyén thé duc sang.

- Tam nudc

Trong diéu kién thoi tiét, khi hdu gié mua clia nudc ta thi viéc tdm nudc 1a kha phé
bién va da an sau vao dgi song hdng ngay. Tam nudc con dugc xem la mét sinh hoat dinh
ki thuéng nhat cia con ngudi, méi mua, mdi lta tudi can c6 ché do, cach thuc thuc hién
dé bao dam stic khoé.

Tam nudc rat c6 loi cho su phat trién va rén luyén cla co thé bdi vi nudc truyén nhiét
nhanh hon so vai khong khi tlr 25 - 28 lan, su kich thich ctia nuéc lanh vao da sé lam cac
mach méau co gian, kich thich su diéu tiét & than kinh trung uong, ti d6 gitup co thé ta
thich (ing dugc véi su thay déi ciia méi trudng tu nhién, ndng cao kha nang dé khang cla
co thé dé chéng choi véi bénh tat dugc t6t hon.
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Mai lan tam nudc chi khodng tu 10 dén 15 phat vdi nhiét dé vira phai (ti 24 - 30 °C)
dugc cho la phu hgp véi moi lta tudi va bao vé stic khoé. Trong tap luyén cadc moén thé
thao, ngoai viéc st dung cac yéu té thién nhién nhu trén dé rén luyén sic khoé, ching ta
ciing can dam bao tot vé sinh maéi trudng trong tap luyén. Khi tap ngoai troi nén chon noi
tap luyén thoang mat, khong khi trong lanh, san bai dung cu sach sé, an toan,... Néu tién
hanh tap luyén trong phong can chu y hé théng théong gio thong thoang, san béi bang
phang, sach sé trang thiét bi day da, an toan. C6 nhu vay, viéc tap luyén sé mang lai hiéu
qua cao.

GV chd déng 16ng ghép ndi dung nhiing yéu té tu nhién ¢d lgi cia méi trudng tu nhién
trong tdp luyén cho HS trong cdc tiét day khdc.

3. Dinh dudng dé rén luyén stic khoé va phat trién thé chat

- Vai tro cta dinh dudng

Dinh duéng la viéc cung cap cac duéng chat can thiét theo dang thuic an cho cac té
bao trong co thé dé duy tri su séng. Dudng chat (con goi la chat dinh dudng) la nhing
chat hay hop chat hoa hoc ¢6 vai trd duy tri, phat trién su séng, nang cao hoat déng cua
cd thé théng qua qua trinh trao déi chat va thuéng dugc cung cap qua dudng an uéng.

Po6i véi con ngudi, chat dinh duéng dudc cung cap chinh qua cac bia an moi ngay.
Hoc sinh d6 tudi trung hoc phé théng (16 — 18 tudi) nam trong nhom tudi tré vi thanh
nién. Ché d6 dudng trong giai doan tré vi thanh nién la hét stic quan trong, vi [ira tudi nay
phat trién véi téc do rat nhanh ca vé chiéu cao va can nang, cung véi nhiéu bién déi vé
tam, sinh li, noi tiét, sinh duc,... do d6 can dam bao cac nhom chat dinh dudng thiét yéu
trong moi bita an nhu chat bét duong (carbohydrate), chatbéo (lipid), chat dam (protein),
vi chat dinh duéng,...

a. Chdt bét dudng 1a nguén cung cdp nang luong chinh cho co thé, chiém 60 - 70%
téng nang luong trong cac bira an. Nguén thuc an chita nhiéu chat bét dudng nhat la cac
hat ngii coc, hat ho dau, gao, bot mi, khoai san,...

Nhu cau chat bot dudng cho dé tudi vi thanh nién l1a khoang 300 — 400 g méi ngay.

*

Hinh 1. Chét bét dudng cé trong cdc hat ngii céc
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b. Chat béo la ngudn cung cap nang lugng cao (1 g chat béo tao ra 9 kcal), la thanh
phan khéng thé thiéu trong qua trinh phat trién cta con ngudi. Chat béo dugc tim thay
trong thuc pham cé ngudn géc déng vat va thuc vat. Chat béo thuc vat thudng c6 trong
bo thuc vat, dau tinh luyén, dau me,... Chat béo déng vat c6 trong triing, mé& lon, ma ga,
dau cj,...

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

Hinh 2. Mét sé thuc phdm cung cdp chét béo

¢. Chdt dam la thanh phan cau tric co ban, nguyén liéu can thiét dé xay dung hé co
xuong, gilp tang cudng suc dé khang cta co thé. Chat dam cé nhiéu trong cac loai dau,
triing, sira, tém, cua, thit, ca,...

Trung binh mai ngay, nguai & d6 tudi vi thanh nién can 60 - 70 g chat dam. Chat dam
dugc hap thu vao co thé dusi dang cac amino acid, la thanh phéan chinh cta cac khang
thé gitp cothé chong lai céc bénh truyén nhiém, la nguyén vét liéu can thiét dé xay dung
va tai tao té bao trong co thé.

Hinh 3. Mét sé thu'c phdm cung cap chdt dam
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d.Vichdtdinh duéng bao gém céc loai vitamin (vitamin A, C, E, K,...) va cac chat khoang
(calcium (Ca), sat (Fe), kém (Zn), iodine (I),...). Vitamin va cac khoang chat trén la cac chat
can thiét cho co thé. Cac chat nay c6 ham lugng tuy thap nhung rat quan trong va bat
budc phai c6 trong khau phan an hang ngay.

- Vitamin A gitip bdo vé va phong nglia cac bénh vé mat. Ngoai ra, néu thiéu vitamin
A thi da sé kho, tdng sting hod nang 16ng, bé mat da thudng néi gai,...

- Vitamin C la chat chéng oxi hod, tham gia vao cac phan ung oxi hoa - khir trong co
thé, 1a cac yéu t6 can thiét cho viéc téng hop collagen (mét chat gian bao & thanh mach,
tao mo lién két, da, xuong, rang,...).

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

Néu an uéng thiéu cac khodng chat thi ca thé sé phat sinh nhiéu bénh nhu thiéu mau
(do thiéu sét), budu cb (do thiéu iodine), coi xuong & tré em, loang xuong & ngudi |6n (do
thiéu calicum),...

» @Khoang ﬂ #

chat ,m\l
a@@@@ 1

_%_C

Hinh 4. Mét s6 vi chdt dinh duéng can thiét cho cothé

e. Chdt xo la thanh phan cla thanh té bao thuc vét, cé tdc dung hé tro tiéu hod cho co
thé. Chat xa cénhiéu trong céc loai rau, cu, qua,...

Mac du co thé con ngudi
khéng thé hap thu chat xo nhung
néu khau phan hang ngay cé nhiéu
chat xo sé han ché dugc tinh trang
béo phi, cdc bénh vé tim mach;
phong tranh tao bon do gitup dua
nhanh chat thai ra khoi dudng tiéu
hoa. Tuy nhién, ching ta khéng
nén an qua nhiéu chat xo vi co
thé sé bi can tr& viéc hap thu cac
dudng chat can thiét.

Hinh 5. Chdt xo chil yéu c6 trong cdclogi rau, cd, qua
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— Ché& d6 dinh duéng hop li

Dinh dudng déng vai trd quan trong trong viéc téi uu hoa kha nang mién dich cla co
thé, gitp nang cao stic khoé va phat trién thé chat & tré vi thanh nién. Do d6, ché dé &n
uéng hagp li sé gitp cung cap day da nang lugng, chat dinh duéng theo nhiing nhu cau
dinh duéng dugc dé ra va dam bao can bang gitra cac chat dinh duéng.

Van dé st dung qua nhiéu
hay qua it hay thiéu can dai gilia
cac nhom chat dinh duéng déu
gay nguy hai dén suic khoé va
han ché su phat trién thé chat &
tré vi thanh nién, déng thoi con
la nguyén nhan gay ra nhiéu loai
bénh tat, chang han coi xuong,
béo phi, cao huyét ap, bénh tim,...

Trong hoat dong thé duc thé
thao, dé c6 két qua tap luyén va
thi dau toét, ngoai viéc thuong
xuyén luyén tap, cdc em can co
ché do6 dinh dudng hop li nham
tang kha nang hoi phuc, gitp co
thé luén dugc khoé manh. Mét
ché dé dinh dudng hop i can
¢ su can bdng ti 1&é nang lugng

dugc cung cap tu cac chat dam,
chat béo, chatbot dudng, khodng

3 ) Hinh 6. Thdp dinh duéng
chat, chat xa,... (Nguén: Vién Dinh duéng Quéc gia)

GV chd déng 16ng ghép néi dung vé dudng chdt dinh duéng trong tdp luyén cho HS
trong cdc tiét day khdc.

IV. GO1 Y KE HOACH DAY HOC CAC CHU PE

Phan gaiy ké hoach day theo titng chu dé gitip GV ¢6 cdi nhin téng quat vé Chuong
trinh gido duc phé théng mdi, mén Gido duc thé chat I6p 10 - Béng chuyén. Théng qua
do, GV sé tu lap ké hoach t6 chiic day hoc phu hop véi diéu kién ctia nha truéng va ban
than. GV ¢6 thé tuy chinh sé tiét tirng bai trong mébi ch dé nhung van dam béo téng thai
lugng nhu trong chuong trinh mén hoc da quy dinh.
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PHAN MOT. KIEN THUC CHUNG

S dung cac yéu t6 tu nhién va dinh duéng dé rén luyén stc khoé va phat trién
thé chat

PHAN HAI. THETHAO TU CHON - BONG CHUYEN

Chua dé 1: So lugc lich st phat trién — mét s6 diéu luat co ban vé san tap, dung cuva
thi ddu Bong chuyén

2 | So lugc lich st hinh thanh phat trién mén Béng chuyén trén thé giGi va Viét Nam

3 | Mot sé diéu luat co ban vé san tap, dung cu va thi dau Béng chuyén

Chua dé 2: Ki thuat tu thé chuan bi, di chuyén va chuyén béng .
i Bdis ' ) 30 tiét

4 |Bai 1. Kithuat tu thé chuan bi 2

5 |Bai 2.Kithuat di chuyén co bén 4

6 | Bai 3. Kithuat chuyén béng thap tay bang hai tay truéc mat 12

7 | Bai 4. Ki thuat chuyén béng cao tay bang hai tay truéc mat 12
Chu dé 3: Ki thuat phat béng, dap béng va chan béng co ban 33 tiét

8 | Bai 1.Kithuat phat bong thap tay truéc mat 12

9 | Bai2.Kithuat dap bong chinh dién theo phuang lay da 15

10 |Bai 3. Ki thuat chan béng 6
Kiém tra danh gia trong bong chuyén 7 tiét
Téng cong 70 tiét

V.YEU CAU VE TRANG THIET Bl, DUNG CU TAP LUYEN

Céc trang thiét bi, dung cu dugc st dung trong qua trinh tap luyén can phai dam bao
cac yéu cau vé tiéu chuan ki thuat va chat lugng ti nha san xuat, dong thai con phai dam
bdo phu hop véi yéu cau dac thu ting lua tudi, tdm voc clia HS.

Trong qua trinh t6 chuc gid hoc, gido vién can quan sat, nhac nha HS kiém tra dung cu
ctia minh trudc khi s&r dung (vi d6i khi dung cu cé thé bi hu tén trong khi dang tap luyén)
va bao va&i GV khi 6 van dé bat thudng.
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VI. GIGI THIEU MOT SO BAI TAP PHAT TRIEN THE LUC CHUNG CHO
HOC SINH

Hién nay trong xu hudéng tap luyén mén Bong chuyén hién dai cing véi viéc tap
luyén cac ki, chién thuat thi néi dung phat trién cac t6 chat thé luc rat dugc chu trong
b&i vi mic d6 anh hudng cda thé luc la mét trong nhiing nhan té giup ngudi tap dat
dugc thanh tich cao trong tap luyén va thi dau. Viéc chuan bi thé luc khéng day du sé
lam han ché kha nang tiép thu va hoan thién ki chién thuat cia mén hoc.

DE viéc tap luyén va thi ddu mén Bong chuyén dat dugc hiéu qua cao, can phai
chu y phat trién toan dién cac té chat thé luc cé lién quan dén hoat déng cia mén
chai. Vi du nhu: khi thuc hién ki thuat chuyén béng cao tay can phai ¢é tinh khéo Iéo
va si’c manh thi mai dua bong di xa va chinh xac, khi thuc hién cac déng tac phong
tha, dém béng thi ngoai su phan doan chudn xac con can phaicé su linh hoat, téc dé
di chuyén dé chiém vi tri thich hgp thuc hién déng tac, dé dap béng cé uy luc hay bat
nhady cao chan béng thi phai cdn c6 stic manh béc phat t6t va dé duy tri dugc cudng
do cao sudt tran dau nguoi choi can phai tap luyén phat trién suc bén.

Trong qua trinh gidang day, huéng dan cho HS I6p 10 tap luyén modn Béng chuyén,
GV ¢6 thé st dung céc trd choi van déng két hop véi mét s bai tap phat trién thé luc
chung ca ban cho cac em nhu sau:

~ Phat trién toc do

« Chay 30 m, 60 m xuat phat cao

HS ding tu thé xuat phat cao trudc vach xuat phat va chay nhanh (chay tang téc)
téi vach dich cach vach xuat phat 30 m (60 m), thuc hién 3 - 4 lan (d6i v6i 60 m thuc
hién 2 - 3 lan), nghi gitta céc lan 1 - 2 phat tuy kha nang cta HS. GV nén cho HS lan
lugt thuc hién bai tap dé tranh chan thuong khi thuc hién.

» Chay nang cao dui tai cho 10 giay

Thuc hién 3 -4 1an, nghi giifa cac lan 1 - 2 phat tuy kha nang ctia HS.

- Di chuyén ngang (30 giay)

HS ding tai vach gitra san béng chuyén, thuc hién di chuyén ngang (budc lust
ngang) qua lai cham vach 3 m gi(ra 2 bén san trong th&i gian 30 giay. Khi thuc hién GV
can khich |é HS thuc hién nhanh, yéu cau chéan (hoac tay) phai cham vach 3 m. GV cho
HS thuc hién 3 lan, nghi gitra cdc lan 2- 3 phut tuy kha nang cta HS.

- Phat trién siic manh

» Gap bung chirV

HS ndm ngua, hai tay dudi thang qua dau va hai chan dubi thang. Khi c6 hiéu
|énh, HS nang hai tay va hai chan sao cho mai ban tay va chan cham nhau (hoéc gan
cham) réi ha tay va chan xuéng lap lai lién tuc 15 - 20 lan. GV cho HS thuc hién 2 lan,
nghi gira cac lan 2 - 3 phut tuy kha nang ctia HS.
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« Bat coc
HS bat coc vai cu' li 10 = 15 m, thuc hién 2 - 3 1an, nghi gilra cac lan 2 - 3 phut

tuy kha nang ctia HS.

« Nadm sap chéng day

HS chéng hai ban tay xuéng mat san (hai ban tay ngang nguc) va mdi ban chan (chan
dudi thang), thuc hién déng tac ha thap tay xuéng sao cho nguc gan cham mat san két
hap hit vao réi dudi thang hai tay, nang ngudi 1én két hop thd ra, lién tuc 10 - 15 lan. GV
cho HS thuc hién 2 lan, nghi gilta cac lan 2 - 3 phut tuy kha néang ctia HS.

— Phat trién suic bén

« Chay culi400 m

HS chay cu li 400 m vGi cudng dé 80 - 85% suic, thuchién 2 lan, nghigitra caclan5-7
phut tuy kha nang cta HS.

« Chay tuy suc 5 phut

HS thuc hién bai tap chay lién tuc 5 phat véi cudng dé phu hop theo sutic khée cla
minh. GV theo doi nhac nhaé va déng vién HS khéng di bé trong qua trinh chay.

« Bat buc 2 chan

HS thuc hién dong tac bat 1én xudng lién tuc trén buc cao khoang 30 cm két hop xdc¢
tay trong thoi gian 60 gidy. GV cho HS thuc hién 2 lan, nghi gitia cac lan 3 - 5 phut tuy kha
nang cua HS.

~Tinh linh hoat, mém déo

» Nhay day 2 phut

HS thuc hién déng tac nhdy dady bang hai chan lién tuc trong vong 2 phut véi téc do
cham (40 - 60 lan/phat). GV c6 thé cho HS nhay d6i chan, nhay da trudc dé tang hiéu qua
cuia bai tap tuy vao kha nang ctia HS.

« Chay con thoi

HS thuc hién bai tap chay con thoi 4x10 m véi cudng do téi da, lap lai 3 lan nghi gitia
cac lan 2 - 3 phut tuy kha nang ctia HS.

« Nam ngira gap bung

HS nam ngUa, hai tay dé sau dau (c6 thé hai ban tay dan vao nhau), hai chan dudi
thang va méc vao mét vat lam diém tua (c6 thé nha ban cling tap gilr hai chan). HS thuc
hién dong tac gap bung Ién két hgp thd ra réi ha ngudi xuong, két hop hit vao lién tuc 30
gidy. Thuc hién 3 lan, nghi gitia caclan 1 -2 phut tuy kha ndng cta HS.
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Phan hai

THE THAO TU CHON - BONG CHUYEN

Chade1:
SO LUQC LICH SU PHAT TRIEN - MOT SO PIEU LUAT CO BAN VE
SANTAP, DUNG CU VA THI DAU BONG CHUYEN

BAI 1
SO LUQC LICH SU PHAT TRIEN MON
BONG CHUYEN TREN THE GIGI VA VIET NAM

Trong bai nay, chung t6i c6 st dung tai liéu tham khao Gido trinh Béng chuyén cta
hai tac gid Nguyén Viét Minh va H6 Pac Son duoc Nha xuat ban Pai hoc Su pham xuat
ban vao nam 2010.

— GV chia nhé phan lich str theo cau tric va gidi thiéu cho HS vao dau hodc cudi & cac
tiét hoc ban dau.

- GV c6 thé cho HS xem cac hinh anh, video hoac clip vé lich sir va cac tran thi dau
bdéng chuyén trén thé gidi va Viét Nam tai cac trang web nhu:

+ https://www.fivb.com/

+ https://vfv.org.vn/

+ https://webthethao.vn/bong-chuyen.htm

Van dung

GV hudng dan HS tra I6i céc cau hai sau:
1. Mén Béng chuyén ra doi nhu thé nao?

M6n thé thao Bong chuyén ra doi 8 My vao khoang nam 1895 do mot gido vién thé
duc tén la William G. Morgan nghi ra véi tén goi ban dau la Mintonette. Thoi diém do, vaéi
luat choi don gian, né dugc xem nhu la mét trd choi van dong nhe nhang cho hoc sinh.
Pén nam 1896, cai tén Mintonette da dugc doi thanh Volleyball (Bong chuyén).

2. Tén goi bang tiéng Anh ctiia mén Béng chuyén la Volleyball ¢6 ggi y gi cho
cac em vé cach choi cia mén Béng chuyén khéng?

Volley: ndy ra, vang ra...Volleyball la tro choi vai bong, khi bong cham vao ngudi
(@anh béng di) phai ndy ra mét cach tunhién, béng khéng duagc gitrlai (“dinh” béng) hoac
ném hay vit béng.

3. Tén viét tat ctia Lién doan Bong chuyén Quéc té va Lién doan Béng chuyén
Viét Nam la gi?

Tén viét tat cha Lién doan Bong chuyén Qudc té la FIVB (Fédération Internationale de

Volleyball) va Lién doan Bong chuyén Viét Nam La VFV (Volleyball Federation of Vietnam).
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4.B6ng chuyén dugc dua vao chuong trinh thi dau chinh thic cia Olympic vao
namnao? Piéu nay c6 y nghia thé nao déi véi suphat trién ciamén Béng chuyén?

Bong chuyén dugc dua vao chuong trinh thi dau chinh thic ctia Olympic vao nam
1964 t6 chic tai Tokyo, Nhat Ban. Day dugc xem la cét méc quan trong danh dau su phat
trién phé bién ctia mén Bong chuyén trén pham vi toan thé gidi.

BAI 2
MOT SO PIEU LUAT CO BAN VE SAN TAP, DUNG CU
VA THI PAU BONG CHUYEN
(Trich Luat Béng chuyén cta FIVB nam 2021)

— Phan kién thic maéi vé Luat Bong chuyén (tir trang 14 dén trang 19 cia SHS) la phan
trich dan Luat Bong chuyén chinh thic ctia FIVB nam 2021. Ban day da dugc tai qua link:
https://www.fivb.com/en/refereeingandrules/rulesofthegame_vb

— GV ¢6 thé chia nhé phan luat theo cdu truc va gidi thiéu cho HS vao ddu hoac cubi
cac bu6i hoc.

— GV can luu y HS vé cach thiic ddnh béng, cac 16i va cach tinh diém trong thi dau
béng chuyén (trang 16 - trang 19 sach hoc sinh).

+ Giai thich va lam mau minh hoa ré muc 1, 2 ctia Biéu 9 khi giang day cac ki thuat
danh bong.

+ Gidi thich va minh hoa ré cach tinh diém (Piéu 6), cac 16i ddnh bong (Piéu 7, Diéu 8,
Piéu 9, Piéu 11, Diéu 12, Diéu 13) trudc khi té chiic cho cac HS dau tap.

Van dung
GV hudéng dan HS tra |Gi cac cau héi sau:

1. Kich thuéc chia san va chiéu cao cia ludi thi ddu béng chuyén cho nam, nix
labao nhiéu?

San béng chuyén c6 kich thudc dai 18 m — ngang 9 m. Chiéu cao cua luéi thi dau cho
nam la 2,43 m va nif la 2,22 m (chiéu cao ctia ludi dugc do tir mat san dén mép trén clia
ludi, & khu vuc gilra san).

2. Tran dau chinh thic ciia béng chuyén c¢é6 may hiép? Diém két thuc ciia moi
hiép la bao nhiéu?

Tran dau chinh thiic ctia béng chuyén cé 5 hiép. B6i thang tran la doi thang 3 hiép
dau. Diém két thuc 4 hiép dau la 25 va doi dugc 25 diém trudc phai hon doi d6i phuong it
nhat 1a 2 diém. G hiép thur 5, diém két thuc hiép dau la 15 va doi dugc 15 diém trudc phai
hon d6i d6i phuong it nhat la 2 diém.

3. Khi nao phai thuc hién xoay vong thi tu phat bong?

Khi déi d& phat béong thang diém va gianh dugc quyén phat bong, cac van déng vién

chia d6i phai thuc hién xoay vong thi tu phat béng theo chiéu kim dong ho.
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' KITHUAT . TU;THE CHUAN BI

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT
\

4 - Hudng dan cho HS nhan biét va thuc hién dugc cac TTCB trong Béng chuyén
(TTCB cao, TTCB trung binh va TTCB thap).
— Yéu cau HS tu chti trong tap luyén va biét xem trudc ndi dung bai hoc; hop tac,
giup d& nhau dé hoan thanh bai tap va tro choi van déng.
- Hudéng dan HS biét phan doan va van dung linh hoat, hop i cac TTCB trong cac
tinh huéng cu thé khi tap luyén va thi dau.
— Yéu cau HS nghiém tuc, tich cuc, biét giup dé ban trong tap luyén va tham gia
trd choi van déng.
J

Phuong tién day hoc

— San béng chuyén, béng chuyén, ré dung béng, coi, coc nhua.

— Ké hoach bai day, trang phuc thé thao phu hop.
I.MG PAU
1. Khéi dong

GV tap hop I6p thanh cac hang ngang, gian cach moét sai tay, ding xen ké nhau. GV
dém nhip (c6 thé mai mét HS lam mau) va hudng dan cho ca 16p thuc hién cac déng tac
khai dong xoay cac khdp va cang co theo thir tu tur trén xuong dudi bao gom: Xoay cac
nhém co dau, ¢, tay, vai, hong, gdi, ¢ tay — c6 chan va cang cac nhém ca tay, vai lung,
dui, gap dudi goi, ép déo doc, ép déo ngang.

GV tap trung I6p thanh cac hang doc, cho HS lan luot thuc hién cac bai tap di chuyén:
Chay budc nho, chay nang cao dui, chay hat gét, chay dap sau, chay tang toc.

GV quan sdt va nhdc nhd HS cha y thuc hién dang, di cdc dong tdc khéi dong.

Hinh 1. Xoay cdc khop
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Cang covai

Céng co lunglCang coduil  Gap,
dubi géi

Hinh 2. Cdc déng tdc cing co

Chay budc nhoj (Chay nang cao dui Chay hat gét Chay dap sau Chay tang toc
Hinh 3. Cdc déng tdc di chuyén

2. Tro choi hé tro khéi déng
CHAY CHAM BONG

Muc dich: Nang cao khad nang phéan xa, su'linh hoat.

Dung cu: Coi, bong.

Thuc hién: Ngugi chai chia thanh cac doi déu nhau, xép hang doc & vach cudi san.
Khi ¢6 hiéu lénh (tiéng coi), ban dau hang chay nhanh t&i vach gitta san cham boéng roi
chay vé cham tay ban ké tiép dé tiép tuc thuc hién. Déi nao hoan thanh nhanh nhat sé
chién thang. GV c6 thé linh dong tang hodc gidm khodng cach doan dudng chay cho phu
hgp vdi nang luc van dong cua HS tai l6p.

Hinh 4. So @6 tré chai Chay cham béng
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1. KIEN THUC MOl

Hudng dan day hoc kién thiic méi: GV chon vi tri pht hap dé lam mau cac TTCB, dam
bao tat cd HS c6 thé quan sat dugc déng tac cha GV. Néu s6 luong HS déng, xép nhiéu
hang thi c6 thé cho mét vai hang dau ngdi xuéng. GV lam mau theo cac budc sau:

— Lan 1: Thuc hién toan b ki thuat dong tac dé HS c6 thé quan séat, nam duoc khai
quat ban dau cac TTCB cao, trung binh va thap. Cung cap cho HS cac tinh hudng, cac diéu
kién van dung cac TTCB trong tap luyén va thi ddu mén Béng chuyén:

— Lan 2: Thuc hién lai dong tac TTCB két hop mo t3, gidi thich, phan tich ki thuat. GV
can cha y nhan manh céc 16i sai ma HS thudng mac khi thuc hién dong tac, so sanh su
khac biét gitia cac TTCB dé HS co6 thé nhan biét ré hon dong tac.

« TTCB cao: Hai chan ding rong bang vai, goi hoi khuyu, than
ngudi hoi nga vé trudc, hai tay ngang héng co tu nhién, dui va
cang chan tao thanh géc 120° - 145°,

TTCB cao thudng dugc dp dung khi ding sdt luéi d@é chudn bi cho
chuyén béng cao tay, ddp béng hay chdn béng.

Hinh 5. Tu' thé chudn
bi cao

« TTCB trung binh: Biing hai chan rong bang vai, chan trudc
cach chan sau nlia ban chan, dui va cang chan tao goc 90° - 1209,
trong luong ca thé dén vé chan trudc, chan sau hai kiéng got, than
trén nga vé trudc, hai tay co khuyu tu nhién.

TTCB trung binh thuong duoc st dung khi dé phdt bong va la tu
thé co ban dugc st dung nhiéu nhdt trong tap luyén va thi dau moén

Béng chuyén. Hinh 6. Tu'thé chudn

bi trung binh

« TTCB thdp: Gidng véi TTCB trung binh nhung hai chan sé
ding rong hon vai, hai g6i khuyu thap dé dui va cadng chan tao
goc nho hon 909, trong lugng phan 1én don 1én chan sau.

TTCB thdp thudng dugc dung khi phong thu & hang dudi, cha .
yéu la chuan bi dé nhing dudng bong & tam thap. il 5 T v
bithdp

— Lan 3: GV thuc hién lai hodc c6 thé mai 1 - 2 HS bat ki 1én thuc hién dé ca 16p quan
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sat, nhan xét va stra 16i sai.

Mét sé luu y khi huéng dén thuc hién cdc TTCB:

— Chan luén & trang thdi chudn bi di déng khi thuc hién cdc TTCB, trong luong co thé
luén dugc luan chuyén gitia hai chdn hodc c6 thé nhian chan nhe nhang.

— HS thuc hién déng tdc chua r6, chua phan biét duogc cdc TTCB cao, trung binh
va thdp. GV nhdc HS chu y géc d cta dui va cédng chan, khéng cui ngudi khi thuc hién
doéng tdc.

Ill. LUYEN TAP

1. Bai tap hinh thanh tu thé chuan bi

Bai tap 1:Tai chd thuc hién tu thé chuan bi

GV cho HS tap hop thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, lan lugt tai ché thuc
hién cac TTCB cao, TTCB trung binh va TTCB thap theo hiéu lénh. GV c6 thé két hop ki
hiéu tay hodc hiéu lénh coi (vidu: 1 tiéng coi laTTCB cao; 2 tiéng coi la TTCB trung binh;
3 tiéng coi laTTCB thap).

Hinh 8. Tai ché thuc hién tu thé chudn bi

Bai tap 2: Bat nhay két hgp thuc hién tu thé chuan bi

GV cho HS tap hgp thanh cac hang ngang ding xen
ké nhau, dong loat thuc hién bat nhay tai ché 1én cao, roi
xuéng lan lugt & TTCB cao, TTCB trung binh va TTCB thap
theo quy dinh ban dau.

GV cho HS tap hgp thanh hang doc, HS dau hang thuc
hién bat nhay tai ché lén cao, roi xudéng lan lugt & TTCB
cao, TTCB trung binh va TTCB thap réi di chuyén vé phia
sau hang dé HS tiép theo thuc hién. GV c6 thé ap dung
phuong phap thi dua gilta cdc hang doc dé tang hing thu

Hinh 9. Bat nhédy két hop
cho HS. thuc hién tu thé chudn bi

Bai tap 3: Chay tai chd két hap thuc hién tu thé chudn bi
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GV cho HS tap hogp thanh cac hang ngang ding xen
ké nhau, thuc hién déng tac chay tai cho khi cé hiéu 1énh
thi thuc hién TTCB cao, TTCB trung binh va TTCB thap theo
hiéulénh (1 tiéng coi la TTCB cao; 2 tiéng coi la TTCB trung
binh; 3 tiéng coi la TTCB thap).

GV cho HS tap hgp thanh hang doc, HS dau hang thuc
hién chay tai cho khi cé hiéu Iénh thi thuc hién TTCB cao,
TTCB trung binh va TTCB thap theo quy udc ban dau roi di
chuyén vé phia sau hang dé HS tiép theo thuc hién.

Hinh 10. Chay tai ché két hop
thuc hién tu thé chudn bi

Bai tap 4: Chay két hop thuc hién tu thé chuan bi

GV cho HS tap hop thanh hang doc trudc vach xuat phat, khoang cach gitta méi hang
1 sdi tay, HS dau hang chay nhanh |én vi tri dugc danh dau va thuc hién dong tac TTCB
(theo quy udc ban dau) roi tiép tuc chay téi vi tri thuc hién tiép theo cho dén hét doan
dudng quy dinh. GV c6 thé thay d6i yéu cau thuc hién déng tac tai cac vi tri sau méi lugt
thuc hién dé tang do6 khé cha bai tap. GV cé thé ap dung hinh thiic thi dua gitta céc hang
dé tang hing thu cho HS khi thuc hién bai tap.

£
)

w

4-6m
Hinh 11. Chay két hop thuc hién tu thé chudn bi

Bai tap thé luc:

GV can ctrvao nang luc van dong cia HS dé t6 chic thuc hién cac bai tap phat trién
thé luc chay 30 m xudt phat cao, gap bung tay sau dau,... sau méi buéi tap.
2. Hinh thuc luyén tap

GV ccin cirvao tinh hinh 16p, khd néing van ddng cda HS dé t6 chic thuc hién cdc hinh thic
luyén tap khdc nhau nhu: luyén tap cd nhén, luyén tap cdp déi (Ian luot quan sdt va thuc hién
déng tdc), luyén tdp nhém (cdc nhém tap luyén theo khu vuc), luyén tdp déng loat ca I6p.

Hinh thuic 1: Luyén tap ca nhan
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GV phan céng, giao nhiém vu cu thé va t6 chuc luyén tap cho tiing HS & cac khu vuc
khdc nhau dé ddm bao an toan khi luyén tap.

GV can quan sat qua trinh thuc hién cac déng tac ctia HS dé kip thai diéu chinh, dong
vién, khich 1é giup HS thuc hién TTCB dung.

GV phan céng cho HS luyén tap ca nhan cac néi dung sau day: Bat nhay két hop thuc
hién TTCB, chay tai cho két hop thuc hién TTCB.

Hinh thic 2: Luyén tap cap doi

GV t6 chtic cho HS tu bat cdp vai nhau, nén phan cap cé cling trinh dé (nang luc véan
déng, chiéu cao,...), gidi tinh (nam tap véi nam, nir tp vaéi ni) dé tranh chan thuong
trong luyén tap.

GV can luu y diéu chinh khodng cach gitia hai HS cho phii hop khi thuc hién cac bai tap.

GV 16 chuc cho HS luyén tap cap doéi cac ndi dung sau: Tai chd thuc hién TTCB, bat
nhay két hgp thuc hién TTCB, chay tai cho két hgp thuc hién TTCB.

Sau méi luot thuc hién, GV can quan sat, ldng nghe nhiing trao déi, nhan xét clia cac
HS d6i véi ban cung tap dé kip thai dinh hudng, diéu chinh déng tac cta HS.

Hinh thuc 3: Luyén tap nhom

GV can cl vao nang luc cta HS phan nhém luyén tap va chia khu vuc tap luyén ctia
moi nhém theo diéu kién san tap.

GV hudng dan va giao nhiém vu cu thé cho tiing nhém (ngudi chi huy, nhiém vu bai
tap,...) dé tién hanh luyén tap.

GV 16 chuic cho HS luyén tdp nhom cac ndi dung sau: Tai chd thuc hién TTCB, bat nhay
két hop thuc hién TTCB, chay tai ché két hgp thuc hién TTCB, chay két hop thuc hién TTCB.

GV quan sat, nhan xét va danh gia mic do hoan thanh bai tap cla ting nhém. T6
chuic cho tling nhém lan lugt trinh dién (bdo cao két qua tap luyén) trudc I6p dé cac
nhém con lai quan sat, nhan xét va tu stra |6i sai.

Hinh thic 4: Luyén tap dong loat

GV t6 chtic ca 16p xép déi hinh phu hop (hang ngang, hang doc, vong tron) dé gidi
thiéu cac TTCB va thuc hién bai tap: Tai cho thuc hién TTCB, bat nhdy két hgp thuc hién
TTCB, chay tai cho6 két hop thuc hién TTCB.

Khi tién hanh tap luyén déng loat, GV c6 thé sir dung céc tin hiéu am thanh dé diéu
khién thuc hién bai tap.

Khi can thiét, GV co thé thuc hién lai cac TTCB, sia cac 16i sai dé HS c6 thé quan sat va
ciing ¢o lai ki thuat dong tac.

¢ Trd choi ho tro ki thuat va phat trién thé luc
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AILAM DUNG

Muc dich: Cing c6 1ai TTCB, tang kha nang phan xa.

Dung cu: Coi.

Thuc hién: Nguai choi xép thanh vong tron cach nhau 1 sai tay, mat huéng vé ngudi
quan trd & trung tdm. Ngudi quan tro quy udc hiéu lénh thuc hién dong tac: mét tiéng coi
la TTCB cao, hai tiéng coi la TTCB trung binh, ba tiéng coi la TTCB thap. Khi c6 hiéu lénh,
ngudi choi phai thuc hién dung déng tac TTCB quy udc. Ngudi chai nao thuc hién khéng
dung xem nhu thua cudc.

Hinh 12. So dé tro choi Ai lam dung

IV.VAN DUNG
GV hudng dan HS tra |i cac cau héi sau:

1. Tu thé chuan bi trung binh thuéng dugc sir dung trong céc tinh huéng nao
trong tap luyén va thi dau?
TTCB trung binh thudng dugc st dung khi d& phat bong va la tu thé co ban dugc st
dung nhiéu nhat trong tap luyén va thi dau mon Béng chuyén.
2. Néu su khac biét giita géc dé khép géi chia cac tu thé chuan bi cao, trung
binh, thap.
+ TTCB cao: Bui va cang chan tao thanh gdc 120° - 145°, than ngudi hoi nga vé trudc
+ TTCB thdp: Hai g6i khuyu thap dé dui va cdng chan tao géc nhd hon 90°, trong
luong phan I6n dén 1én chéan sau.
3.Van dung céc tu thé chuan bi vao tap luyén va vui choi rén luyén siic khoé
hang ngay.
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Ki THUAT,DI CHUYEN CO BAN

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

r — Hudng dan HS thuc hién dugc cac budc di chuyén co ban trong béong chuyén:
budc thudng, budc luét, budc chéo, budc xoac.

~Yéu cau HS tu gidc trong tap luyén trén |dp va ngoai gid hoc, ho trg va gitup dé
ban trong I&p trong tap luyén va tham gia tro chai van dong.

— Huéng dan HS biét phan doéan va van dung linh hoat cac buéc di chuyén trong
tap luyén va thi dau mén Bong chuyén.

—Yéu cau HS trung thuc, nhan ai, ton trong va biét gitp dé ban trong tap luyén

dé hoan thanh bai tap trén |6p va yéu cau chia GV.

- /

Phuong tién day hoc

— San béng chuyén, béng chuyén, ré dung béng, coi, coc nhua.

— K& hoach bai day, trang phuc thé thao phu hop.
I. MG PAU

1. Khéi dong

GV tap hop I6p thanh cac hang ngang, gian cach mét sai tay, dung xen ké nhau. GV
dém nhip (cé thé mai mét HS lam mau) va hudng déan cho ca I6p thuc hién céc déng téc
khadi dong xoay cac khdp va cang cd theo thi tu ti trén xudng dudi bao gom: Xoay cac
nhom co dau, ¢, tay, vai, hdng, géi, ¢ tay — c6 chan va cang cac nhém co tay, vai lung,
dui, gap dudi goi, ép déo doc, ép déo ngang.

GV tép trung I6p thanh cac hang doc, cho HS 1an luot thuc hién cac bai tap di chuyén:
Chay budc nho, chay nang cao dui, chay hat gét, chay dap sau, chay tang toc.

GV quan sat va nhac nha HS chua y thuc hién ding, di cac dong tac khai dong.
2. Tro choi ho tro khéi déng

CHAY CHAM VACH (CHAY 9-3-6-3-9)
Muc dich: Nang cao khéd nang phéan xa, su linh hoat.
Dung cu: Coi.
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Thuc hién: GV chia Ip thanh céc déi déu nhau, xép thanh hang doc ding cudi san.
Khi c6 hiéu lénh, ngudi chai chay 1én cham cac vach theo thi tu quy udc: vach giltia san -
vach 3 m - vach 3 m san déi dién - vach gilta san - vach cu6i san déi dién. Khi nguai chai
chay vé téi vach cudi san déi dién thi thanh vién tiép theo trong d6i mai dugc thuc hién,
déi nao hoan thanh trong thoi gian sém nhat sé chién thang.

Hinh 13. So'd6 tré choi Chay cham vach (chay 9-3-6-3-9)

Il. KIEN THU'C MOl

Huéng dan day hoc kién thife mai: GV chon vi tri pht hgp dé lam méu cac budc di
chuyén co ban trong Bong chuyén, ddm bao tat cd HS c6 thé quan sat dugc dong tac di
chuyén clia GV. Néu s6 lugng HS déng, xép nhiéu hang thi cé thé cho mét vai hang dau
ngdi xuéng. GV lam mau theo cac budc sau:

- Lan 1: Thuc hién lan lugt toan bo cac budc di chuyén (budc thudng - budc ludt -
budc chéo - budc xoac) dé HS cé thé quan sat, ndm dugc khai quat ban dau cac budc
thuc hién déng tac. Cung cap cho HS céc tinh huéng, cac diéu kién can thiét dé van dung
cu thé cac budc di chuyén phu hgp trong tap luyén va thi dau mon Béng chuyén.

- Lan 2: Thuc hién lai dong tac TTCB két hgp mo t3, gidi thich, phan tich ki thuat. Chu
y nhdn manh cac 16i sai ma HS thudng mac khi thuc hién cac budc di chuyén, néu bat su
khac biét gilta cac budc di chuyén dé HS 6 thé nhan biét ré hon déng tac.

« Ki thuat budc thudng: Trong qua trinh thuc hién dong tac, than ngudi & tu thé gan
nhu tu thé danh bong, mét theo déi béng, tay co tu nhién. Két thic giai doan di chuyén
ctng la luc tu thé danh béng duoc thuc hién.
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Hinh 14, Ki thudt buéc thuong

Buéc thuong duoc st dung khi dén béng dén cé téc d@é chdm, cu'li khéng xa.

« Ki thuat budc luét: Chan & phia di chuyén budc vé hudng can thiét di chuyén, chan
kia theo da budc luét theo, duy tri tu thé co ban. Cu tiép tuc nhu thé ¢ thé thuc hién
nhiéu budc véi hinh thiic chan no ké tiép chan kia lién tuc cho dén khi ding lai tré vé tu
thé co ban. Khi thuc hién déng tac khéng thay déi do cao than ngudi.

Hinh 15. Ki thudt buéc luét

Budt luét thuding duoc sir dung khi di chuyén nhanh trong khodng cdch ngdn (1 - 2
budc) @ nhanh chéng én dinh tu'thé ddnh béng.

« Ki thuat buéc chéo: Khi thuc hién hai chan budc chéo nhau, néu muén di chuyén
sang trai thi chan phai budc chéo sang bén trdi roi chan tréi budc tiép tré lai tu thé co ban
va nguac lai.

Hinh 16. Ki thudt buéc chéo
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Budc chéo thudng duoc st dung trong tdn cdng hay phong tha véi cu li di chuyén
khéng xa.

« Ki thuat budc xoac: Khi thuc hién, chan budc theo hudng di chuyén, chan nao budc
trudc cham dat thi khuyu géi nhiéu, chan sau dudi tu nhién hoac hoi gap mét chat & khép
g6i. Ngudi ludn & tu thé sén sang dé danh bong.

Budc xoac trai Tu thé chuén bi Budc xoac phai

Budc xoac dugc vian dung khi béng dén & tam thdp, cha yéu la budc sang ngang hay
budc vé phia truéc.

— Lan 3: GV thuc hién lai hodc c6 thé mai 1 - 2 HS bét ki Ién thuc hién dé ca 16p quan
sat, nhan xét va sta 16i sai.

Mét sé luu y khi huong dan thuc hién cdc ki thuat trén:

Khi di chuyén than nguei khéng duoc nhdp nhé, khéng én dinh, nhdy budc. GV nén cho
HS thuc hién chdm ting giai doan va nhdc HS khéng thay déi tu thé than trén, git géc dd
dung gitia cdng chén va dui.

Mat trong tam khi thuc hién cac budc. GV nhdc HS than trén hoi d6 vé trudc, khéng
dé trong tam rai ra phia sau gét chan.

Sau khi thuc hién budc di chuyén, ngudi tap phai trd vé TTCB dé thuc hién pha béng
tiép theo.

llI. LUYEN TAP

1. Bai tap hinh thanh cac buéc di chuyén

Bai tap 1: Di chuyén theo hiéu lénh

GV cho HS tap hop thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, gian cach 1 sai tay, lan
luot thuc hién cac budc di chuyén (budc thudng — budc ludt — bude chéo - bude xoac)
theo hiéu lénh (hudng tay hoac hiéu Iénh coi). Khi thuc hién bai tap, GV nén tap cham,
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chd y cac 16i sai khi thuc hién ctia HS dé kip thai diéu chinh, lam mau lai déng tac. GV ¢6
thé thay d6i huéng di chuyén thudng xuyén dé rén luyén va nang cao kha ning phan xa,

kha nang quan sat cta HS.

Hinh 18. So @6 bai tdp di chuyén theo hiéu lénh

Bai tap 2: Di chuyén theo nguai chi huy

GV cho HS tép hop thanh céc hang
ngang diing xen ké nhau, gian cach 1 sai
tay, lan lugt thuc hién cac budc di chuyén
(budc thudng - budc luét — budc chéo -
budc xoac) theo GV khi ¢é hiéu lénh (GV ¢d
thé chi dinh 1 HS déng vai nguai chi huy).

Bai tap 3: Di chuyén vé dich

GV cho HS tap hgp thanh hang doc
trudc vach xudt phat, khoang céch gitra
moi hang 1 sai tay, lan lugt thuc hién cac
budc di chuyén theo yéu cau cta GV cho
dén hét doan dudng quy dinh. GV thay doi
yéu cau thuc hién cac budc di chuyén sau
mai luot thuc hién. D6i vai budc lust va
budc chéo, GV ¢6 thé ap dung hinh thic thi
dua gitia cac hang dé tang hung tha cho
HS khi thuc hién bai tap.

Hinh 19. Di chuyén theo ngui chi huy

Hinh 20. So dé di chuyén vé dich
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Bai tap 4: Di chuyén bat bong

GV cho HS ding déi dién cach nhau 3 - 4 m, thuc hién di chuyén budc lust ngang vé
dich két hop tung - bat béng qua lai véi ban déi dién. Khi thuc hién bai tap nay, GV can
nhac céc cap phai tung — bat bong sau khi thuc hién duogc 1 hoac 2 budc di chuyén. GV ¢
thé quy dinh céc vi tri HS phai thuc hién dong tac tung - bat bong khi di chuyén (khoang
cach gilta cac diém ti 2 = 3 m). GV ¢6 thé dp dung hinh thuc thi dua gitta cdc nhém dé
tang do kho va hing thu cho HS khi thuc hién bai tap.

Hinh 21. Di chuyén bat béng

Bai tap thé luc:

GV can ctr vao nang luc van dong clia HS dé t6 chuc thuc hién cac bai tap phat trién
thé luc: chay 30 m xudt phat cao, di chuyén ngang (60 gidy), bat c6 chan két hop chay
10 m, bat thu g6i két hop chay 10 m,... sau méi budi tap dé phat trién stic nhanh téc do
cho HS.

2. Hinh thuc luyén tap

GV can cu vao tinh hinh 16p, khd ndng van déng cla HS, diéu kién san bai dé linh
déng t6 chiic cho HS thuc hién cac bai tap di chuyén theo cac hinh thic luyén tap khac
nhu: luyén tap ca nhan, luyén tap cap doéi (lan lugt quan sat va thuc hién dong tac), luyén
tap nhom (cac nhom tap luyén theo khu vuc), luyén tap dong loat ca 16p.

Hinh thiic 1: Luyén tap ca nhan

GV phan céng, giao nhiém vu cu thé va té chuc luyén tap cho ting HS & cac khu vuc
khéc nhau dé€ ddm bao an toan khi luyén tap.

GV can quan sat qua trinh thuc hién cac déng tac cua HS dé kip thai diéu chinh, déng
vién, khich 1& gitp HS thuc hién dlng cac budc di chuyén ca ban.

GV phéan céng cho HS luyén tap cé nhan: di chuyén theo hiéu Iénh.
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Hinh thuc 2: Luyén tap cap doi

GV t6 chtic cho HS tu bat cdp vai nhau, nén phan cdp cé cling trinh d6 (ndng luc van
déng, chiéu cao,...), gidi tinh (nam tap véi nam, nir tdp vdi ni) dé tranh chan thuong
trong luyén tap.

GV t6 chuic cho HS luyén tap cap déi cac ndi dung sau: Di chuyén theo nguai chi huy,
di chuyén vé dich, di chuyén bat bong.

GV can luu y diéu chinh khoang céch gitia hai HS cho phu hgp khi thuc hién cac bai
tap, khuyén khich HS gitp d& nhau stra cac 16i sai khi cung luyén tap.

Sau mdi luot thuc hién, GV can quan sat, ldng nghe nhiing trao déi, nhan xét clia cac
HS déi vai ban cung tap dé kip thai dinh hudng, diéu chinh déng tac ctia HS.

Hinh thuc 3: Luyén tap nhém

GV can cl vao nang luc ctia HS phan nhém luyén tap va chia khu vuc tap luyén ctia
moi nhém theo diéu kién san tap, hudng dan va giao nhiém vu cu thé cho tiing nhém
(ngudi chi huy, nhiém vu bai tap,...) dé€ tién hanh luyén tap theo nhém.

GV 16 chuic cho HS luyén tap nhém céac nédi dung sau: Di chuyén theo hiéu lénh, di
chuyén theo nguai chi huy, di chuyén vé dich, di chuyén bét béng.

GV quan sat, nhan xét va danh gia muc dé hoan thanh bai tap cta tiing nhém, té chic
cho tiing nhém lan luat trinh dién (bdo cao két qua tap luyén) trudc |6p dé cdc nhdm con
lai quan sat, nhan xét va tu stia |0i sai.

Hinh thiic 4: Luyén tap dong loat:

GV 16 chuic ca 18p xép d6i hinh phi hop (hang ngang, hang doc) dé gidi thiéu cac
budc di chuyén co ban va thuc hién bai tap: Di chuyén theo hiéu |énh, di chuyén theo
ngudi chi huy.

Khi tién hanh luyén tap dong loat, GV ¢ thé st dung cac tin hiéu &m thanh, tin hiéu
tay dé diéu khién thuc hién bai tap.

Khi can thiét, GV c6 thé thuc hién lai cac budc di chuyén, sra céc 16i sai dé HS c6 thé
quan sat va ciing c0 lai ki thuat déng tac.

¢ Tro chai bo trg cac budc di chuyén
TRANH BONG

Muc dich: Phat trién stc nhanh, tdng kha ndng phan xa va linh hoat ctia nhém
cd chan.

Chuén bi: Béng, coi, r6.

Thuc hién: GV chia nguai chai thanh hai déi déu nhau, xép hang doc & vi tri vach cuéi
san ddi dién. Khi cé hiéu l1énh, ngudi choi di chuyén 1én vach 3 m phia san minh, ldy bong
trong ré (s6 lugng bong bang s6 luong ngudi chaoi ctia méi déi) va chay vé cham tay ban
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ké tiép dong thai bo bong vao ré ciia ddi minh. Déi nao hoan thanh nhanh nhat sé chién
thang. GV c6 thé thay dai cu ly thuc hién, quy udc cac budc di chuyén (budc luét, budc
chéo) khi t6 chtic thuc hién tro choi dé tang do kho.

Hinh 22. So'dé tré choi Tranh béng

IV. VAN DUNG
GV hudng dan HS tra |6 cac cau hoi sau:

1. Trong tap luyén va thi ddu béng chuyén, buédc luét thudng dugc sit dung
trong cac trudng hop nao?

Budc luét thudng dugc st dung khi di chuyén nhanh trong khoang cach ngan (1 -2
budc) dé nhanh chéng 6n dinh tu thé danh bong.

2. Cac tu thé chuan bi nao dugc van dung khi thuc hién cac buéc di chuyén
khac nhau?

Céc budc di chuyén co ban trong béng chuyén thudng dugc thuc hién véi TTCB thap
va trung binh trong cac tinh huéng phong thd hang sau (d& qua béng tit san déi phuong).
Con trong cac tinh hudng tan cong (dap béng) hodc t6 chirc tén céng hodc chdn béng trén
|ugi thi thuong két hop TTCB trung binh hodc TTCB cao.

3. Viéc di chuyén nhanh dén vi tri can thiét dé danh béng nham muc dich gi?

Céc budc di chuyén trong Bong chuyén la khau trung gian néi lién gitia TTCB va tu thé
danh béng. Viéc di chuyén nhanh dén vi tri can thiét giup cho ngudi choi sém 6n dinh tét
TTCB dé danh béng hiéu qua hon.

4.Van dung ki thuat di chuyén co ban dé vui choi va rén luyén siic khoé.
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KI THUAT CHUYEN BONG THAP.TAY.BANG
HAITAY, TRUGC MAT

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

4 - Hudng dan HS nhan biét va thuc hién dugc cac giai doan trong ki thuat chuyé‘n\
béng thap tay bang hai tay truéc mat trong bong chuyén. Biét diéu chinh, stra cac 10i
sai ki thuat chuyén bong thap tay.

—Yéu cau HS biét xem trudc ndi dung bai hoc trudc gid 1én 16p, phéi hop véi ban

cung hoc giai quyét dugc cac nhiém vu hoc tap theo phan céng ctia GV.

— Gitp HS ¢6 thé van dung ki thuat chuyén béng thap tay trong cac tinh huéng

cu thé khi tap luyén va thi ddu mén Béng chuyén.

—Yéu cau HS nghiém tuc, tich cuc, ton trong va gitp d& nhau trong tap luyén va
Qham gia tro choi van déng. /
Phuong tién day hoc

—San béng chuyén, béng chuyén, ré dung béng, coi, coc nhua.
- K& hoach bai day, trang phuc thé thao phu hop.

I.MG PAU
1. Khéi dong
GV tap hogp lép thanh cac hang ngang, gian cach mot sai tay, dung xen ké nhau. GV

dém nhip (c6 thé mai mét HS 1am mau) va huéng dan cho ca I18p thuc hién cac déng tac
khai dong xoay cac khdp va cang co theo thi tu tur trén xuéng dudi bao gom: xoay cac

nhém co dau, ¢, tay, vai, hdng, géi, c6 tay — c6 chan va cang cac nhém ca tay, vai lung,
dui, gap dudi goi, ép déo doc, ép déo ngang. GV quan sat va nhdac nhd HS chu y thuc hién
dung, da cac dong tac khdi dong.

GV tap trung I6p thanh cac hang doc,
cho HS lan lugt thuc hién cac bai tap di
chuyén: Chay budéc nhd, chay nang cao dui,
chay hat gét, chay dap sau, chay tang toc,
di chuyén budc luét, di chuyén budc chéo,
chay bién toc.

GV tap trung I6p thanh 2 hang ngang
doi dién, gian cach mét canh tay, cach nhau
5 — 7 m thuc hién cac bai tap khéi dong vai
béng la ném - bat béng bang hai tay. GV chu
y huéng dan HS cac cach ném béng béng
qua lai, ném béng cham dat, ném bdng

bong qua dau. Hinh 23. Ném béng bdng hai tay
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2. Trd choi ho tro khéi déng

CHUYEN BONG QUA PAU

Muc dich: Phat trién siic nhanh, tang kha nang phan xa va linh hoat ciia nhém ca tay.

Dung cu: Béng, coi, r6.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac d6i déu nhau va xép thanh hang doc cach
nhau moét canh tay. Khi o hiéu lénh, ngusi dau hang ldy béng tai r6 va chuyén béng qua
dau cho ban phia sau, lan luot nhu vay cho t&i ban cuéi hang boé béng vao ré déi minh.
Trong thai gian quy dinh, d6i nao cé nhiéu béng hon la déi chién thang.

Hinh 24. 50 d6 tré choi Chuyén béng qua dau

Il. KIEN THU'C MOl

Hudng dan day ki thuat chuyén bong thdp tay bang hai tay trudc mat: GV chon vi tri
phu hop dé lam mau ki thuat dong téc chuyén bong, dam bao tat ca HS cé thé quan sat
dugc dong tac cia GV. Néu sé lugng HS dong, xép nhiéu hang thi cé thé cho mét vai hang
dau ngéi xuéng. GV lam méau theo céac budc sau:

- Lan 1: Thuc hién toan bé ki thuat dong tac chuyén béng dé HS cé thé quan sat,
ndm dugc khai quat ban dau cac TTCB cao, trung binh va thap. Cung cdp cho HS cac tinh
huéng, cac diéu kién van dung dong tac chuyén béng trong tap luyén va thi ddu moén
Bong chuyén (phong tha hang sau, d6 phat béng,...)

- Lan 2: Thuc hién lai két hgp mé ta, gidi thich, phan tich cac giai doan thuc hién ki
thuat chuyén béng. Chi y nhan manh cac 16i sai ma HS thudng mac khi thuc hién dong
tac nhu TTCB, hinh tay déng tac, diém tiép xtc bong,... dé HS 6 thé nhan biét rd hon
dong tac.
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« TTCB: Duing & tu thé trung binh thap, chan rong
bang hodc hon vai. Hai tay co tu nhién & hai bén sudan,
than hoi gap, mat quan sat bong. Khi xac dinh chinh
xac diém roi clia béng va & tam thich hgp hai tay dua
ra dd boéng.

Hinh 25. Tu thé chudn bi

« Thuc hién ddng tac: Khi bdng dén tam ngang hong, cach than khoang gan moét
canh tay thi thuc hién danh bong.

+ Khi d& bong: Hai tay dudi thang, hai ban tay khép lai gan nhau va ndm lai, ban tay
no boc lay ban tay kia sao cho hai ngén cdi song song ké sat véi nhau.

+ Luc nay chan dap dat dudi khdp géi, nang trong tdm than thé va nang tay. Hai tay
duoc chuyén déng tir dudi lén trén va dung phan gilta céng tay chuyén dudi bong két
hop vdi nang tay & muc do can thiét.

+ Khi tiép xutic bong: C6 tay gap xudng dudi lam cdng cac nhém co cang tay, két hop
hop bung, gili chac ba vai véi khdp khuyu. Hai tay chéc thang, nam va ép chat vao nhau,
toan than hai lao vé trudc. -

Hinh 26. Thu'c hién déng tdc

- Két thuc: Khi bong rai tay hai chan tiép tuc dudi,
tay nang theo hudng bong di mot doan ngan roi
nhanh chéng tré vé TTCB dé tiép tuc thuc hién nhing
dong tac tiép theo.

;|

Hinh 27. Két thiic déng tdc

— L&n 3: GV thuc hién lai hodc cd thé mai 1 - 2 HS bat ki lén thuc hién dé ca 16p quan
sat, nhan xét va sla 16i sai. GV nén thuc hién cac 16i sai khi thuc hién déng tac chuyén
béng dé gitip HS ndm rd hon va phong tranh cac sai lam khi luyén tap ban dau.
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Mét s6 luu y khi huéng dan thuc hién dong tac chuyén béng:

— Tai thdi diém tiép xuc béng, hai cdnh tay dudi thdng.

— Khi chuyén bong cdn phéi hop dap chan, két hop véi than, tay ddnh bong di.
— Khéng dan cdc ngén tay vao nhau khi thuc hién ki thudt chuyén bong.

lIIl. LUYEN TAP

1. Bai tap hinh thanh ki thuat chuyén béng

Bai tap 1: Tai chd mé phong dong tac

GV cho HS tap hop thanh cac hang ngang ding xen ké, tai cho thuc hién mé phong
cac giai doan trong kithuat chuyén bong thap tay (khéng bong). GV can chuy stra cac 16i
sai cua hinh tay (hai tay dudi thang, hai ban tay khép lai gdn nhau va nam lai, ban tay no
boc lay ban tay kia sao cho hai ngén cai song song ké sat véi nhau) khi thuc hién déng
tac chuyén béng.

Hinh 28. Tai ché mé phéng déng tdc chuyén bong
Bai tap 2: Di chuyén mé phéng dong tac
GV cho HS tap hop thanh cadc hang ngang ding xen ké, thuc hién cac budc di chuyén
(budc thudng, budc ludt) theo cac hudng (trudc, sau, phai, trai) két hop mé phéng dong
tac chuyén béng thap tay khéng béng. GV c6 thé két hop ki hiéu tay hodc hiéu lénh coi
(1 tiéng di chuyén qua trai; 2 tiéng di chuyén qua phai,...) dé ting kha nidng phan xa cta
HS khi thuc hién bai tap.

Hinh 29. Di chuyén va mé phéng déng tdc chuyén béng
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Bai tap 3:Tai cho tiép xtc béng

GV cho HS cam boéng tap hop thanh cac hang ngang, gian cach 1 sai tay, tai cho tu
tung bong Ién cao hai chéch trudc va thuc hién chuyén béng dé tao cdm giac tiép xuc
béng (khéng danh béng di) khi thuc hién dong tac. Khi thuc hién bai tap, GV can chu y
nhéc HS diéu chinh diém tiép xtc béng trong qud trinh thuc hién déng tac. GV c6 thé
chia |6p thanh cac nhém dé thay phién thuc hién bai tap va quan sat cac ban trong nhom
thuc hién.

GV cho hai HS ding déi dién, 1 HS cam bong dua vé trudc ngang nguc ban doi dién,
HS con lai thuc hién cac giai doan dong tac chuyén béng (khé cham béng). GV can nhac
HS ch ddng diéu chinh khodng cach giira cac cdp cho phu hop dé thuc hién tét bai tap.

GV cho HS duing tai cho, tu thuc hién chuyén béng lién tuc 1én cao. GV can phéan chia
khu vuc hop li dé HS c¢6 khéng gian rong réi, tranh va cham khi thuc hién dong tac.

F'y

Hinh 30. Tai ché tiép xiic béng

Bai tap 4: Tung - chuyén bong qua lai

GV cho HS xép thanh hai hang ngang diing déi dién céch nhau 3 - 4 m, HS mét
hang cam bong tung cho ban déi dién chuyén bong. GV chu y nhac HS diéu chinh luc,
thuc hién dung cac giai doan chuyén bong dé bong di ding huéng va roi gan ban tung
béng. GV can quy dinh hang ngang thuc hién tung bong va chuyén béng dé tranh cac tai
nan khi thuc hién bai tap.

GV cho HS xép hang doc, cach hang 3 -4 m,
HS ding d6i dién tung bong dé ban dau hang thuic
hién chuyén béng lién tuc 5 - 10 lan d méi luot. Tuy 3 i |
theo yéu cau ctia GV ma HS dau hang sau khi thuc \'\. i '
hién xong lugt tap c6 thé di chuyén ra sau hang \
ding dé ban tiép theo thuc hién hoac di chuyén
vé phia trudc dé thay vi tri tung bong (Iic nay HS
dang tung béng di chuyén vé sau hang diing).

GV chu y nhac HS tung béng tir thap lén cao
va canh luc sao cho bong rai trudc mat, cach ngudi
déi dién khodng 1 canh tay dé tao diéu kién thuan
lgi cho ban cung tap thuc hién chuyén béng.

T

Hinh 31. Tung - chuyén béng qua lai
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Bai tap 5: Chuyén béng qua lai

GV cho HS xép thanh hai hang ngang, gian
cach 1 sdi tay, ding déi dién cach nhau 3 -4 m
thuc hién chuyén béng qua lai. GV cha y nhac
HS diéu chinh luc, thuc hién dung cac giai doan
chuyén bong dé béong di dang huéng, cao hon
dau va rai gan trudc mat dé tao diéu kién thuan lgi
cho ban cung tap thuc hién chuyén béng. GV can
phan chia khu vuc hop li d@é cac cap c6 khéng gian
rong rai, tranh va cham khi thuc hién déng tac.

Hinh 32. Chuyén béng qua lai

Bai tap 6: Di chuyén chuyén béng

GV cho hai HS diing déi dién céch nhau 4 - 5 m, HS cam béng tung béng vé trudc
sao cho bong rai truéc mat hoac phia sau vi tri ding cta HS tap. HS tap thuc hién budc
thudng hodc budc luét di chuyén ra trudc hodc vé sau tdi vi tri phu hop va thuc hién qua
chuyén béng dugc tung bai ban cung tap.

Y
&

Hinh 33. Di chuyén chuyén béng theo buéc thudng, buéc luét

GV cho hai HS diing d6i dién cach nhau 4 - 5 m, HS cam bdng tung béng vé trudc
sang hai bén trai — phai vi tri diing cta ban doi dién. HS tap thuc hién budc luét ngang
hodc budc chéo di chuyén sang hai bén trdi — phai tdi vi tri phu hop va thuc hién qua
chuyén béng duoc tung bdi ban cung tap.

GV c6 thé t6 chiic cho nhiéu cdp cung thuc hién bai tap nhung phai dam béo
phéan chia khu vuc hop li dé cac cap cé khéng gian réng réi, tranh va cham khi thuc hién
dong tac.

(a) Budc ludt (b) Budc chéo
Hinh 34. Di chuyén va chuyén béng theo buéc luét (a), buéc chéo (b)
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Bai tap 7: Chuyén béng qua lai trén ludi

GV cho hai HS ding déi dién & hai bén ludi, cach lusi khoang 3 m thuc hién chuyén
bong qua lai trén lugi. GV cht y nhac HS diéu chinh luc, thuc hién ding cac giai doan
chuyén béng dé béng di ding hudng, qua ludi va roi gan truéc mat dé tao diéu kién
thudn lgi cho ban cung tap thuc hién chuyén béng lai. GV can phan chia khu vuc hgp li
dé cac cap cé khéng gian rong rai, tranh va cham khi thuc hién chuyén béng trén luéi.

—

Hinh 35. Chuyén bé qua lai trén !
Bai tap thé luc:
GV can cu vao nang luc van déng cda HS dé t6 chiic thuc hién cac bai tdp phat trién
thé luc: Chéng ddy, chay 30 m xuét phat cao, di chuyén ngang (60 gidy), gép bung,... sau
moi budi tap dé phat trién stic manh va suiic nhanh cho HS.

2. Hinh thic luyén tap

Trong qua trinh t6 chiic luyén tap ki thuat chuyén bong, GV can cu vao tinh hinh 16p,
kha nang van déng cta HS dé linh dong t6 chiic thuc hién cac hinh thic luyén tap khac
nhau nhu: luyén tap ca nhén, luyén tap cap doi (Ian lugt quan sat va thuc hién dong téc),
luyén tap nhom (cac nhom tap luyén theo khu vuc).

Hinh thuc 1: Luyén tap ca nhan

GV phén céng, giao nhiém vu cu thé va té chiic luyén tép cho tiing HS & cac khu vuc
khac nhau dé dadm bao an toan khi luyén tap.

GV can quan sat qua trinh thuc hién cac déng tac cha HS dé kip thai diéu chinh, déng
vién, khich |é giup HS thuc hién dung cac giai doan ki thuat chuyén béng.

GV phan céng cho HS luyén tap ca nhan cac ndi dung sau day: Tai ché méd phéng
déng tac, di chuyén mé phong déng tac, tai cho tiép xuc bong.

Néu diéu kién cho phép, GV ¢6 thé tan dung nhiing khodng tudng tréng dé té chtic
tai I6p hoac hudng dan HS tu tap tai nha bai tdp chuyén béng bat tuong.

Hinh thuc 2: Luyén tap cap doi

GV t6 chuic cho HS tu bat cdp véi nhau, nén phan cdp c6 cung trinh dé (ndng luc van
doéng, chiéu cao, ...), gidi tinh (nam tap v&i nam, nit tap véi ni) dé thuan tién khi luyén tap
va phong tranh chan thuong.

45



GV can luu y diéu chinh khodng cach gitra hai HS cho pht hgp khi thuc hién cac bai
tap chuyén bong sau: Tai chd mé phdng dong téc, di chuyén mo phdng dong téc, tai chd
ti€p xtic béng, tung - chuyén béng qua lai, chuyén béng qua lai, di chuyén chuyén béng.

Sau méi luot thuc hién, GV can quan sat, lang nghe nhiing trao d6i, nhan xét ctia HS
dai vai ban cung tap dé kip thai dinh hudng, diéu chinh dong tac clia HS.

Hinh thuc 3: Luyén tap nhom

GV can cu vao ndng luc cdia HS phan nhém luyén tap va chia khu vuc tap luyén cta
moi nhém theo diéu kién san tap.

GV hudng dan va giao nhiém vu cu thé cho tting nhém (ngudi chi huy, nhiém vu
luyén tap,...) dé tién hanh luyén tap cac ndi dung sau: Tai ché mé phéng déng tac, di
chuyén mo phong dong tac, tai cho tiép xuc bong, tung - chuyén béng qua lai, chuyén
bong qua lai, di chuyén chuyén béng, chuyén béng qua lai trén ludi.

GV quan sat, nhan xét va danh gia mdc dé hoan thanh bai tdp cta tling nhém, té chic
cho tiing nhém lan lugt trinh dién (bao cao két qua tap luyén) trudc 16p dé cac nhém con
lai quan sat, nhan xét va tu stra 16i sai.

¢ Trd choi bé trg ki thuat va phat trién thé luc

CHUYEN BONG NHANH

Muc dich: B trg ki thuat chuyén bong thap tay, phat trién stc nhanh va kha nang
phéi hgp van déng.

Dung cu: Béng, phan.

Thuc hién: GV chia ngudi chai thanh céc déi déu nhau. Ngudi choi dau hang chay
nhanh t&i vi tri ¢ dinh thuc hién dong tac chuyén bong thap tay sao cho boéng roi gan
ngudi tung béng, sau dé chay vé cudi hang. Ngudi trudc chuyén xong thi ban tiép theo
mdai dugc thuc hién. Bdi hoan thanh trudc sé chién thang.

Hinh 36. So d6 tré chai Chuyén béng nhanh

46



IV. VAN DUNG

GV hudng dan HS trd 16i cac cau hoi sau:

1. Ki thuat chuyén béng thap tay bang hai tay truéc mat thuéng duoc sir dung
trong tinh huéng nao?

Ki thuat chuyén bong thap tay thudng dugc st dung dé nhan qua phat bong va dé
qua dap bdéng cua déi phuong hay con goi la bat budc 1. Muc tiéu cta lan cham béng
dau tién nay la kiém sodt béong va hudng béng ti mét vi tri cu thé, tao diéu kién thuan lgi
cho déng doi té chiic cac pha béng tiép theo. Bat budc 1 dugc xem la ki ndng quan trong
nhat khi phong thi hang sau trong béng chuyén, néu bat budc 1 khéng hiéu qua sé khé
dé thuc hién phéi hop tan cong.

2. Si dung tu thé chudn bi nao dé thuc hién ki thuat chuyén béng thap tay
bang hai tay truéc mat hiéu qua?

Khi thuc hién ki thuat chuyén bong thap tay, ngudi tap diing & tu thé trung binh thap,
chan réng bang hodc hon vai. Hai tay co tu nhién & hai bén sudn, than hoi gap, méat quan
sat bong.

3. Trinh bay céc giai doan thuc hién ki thuat chuyén béng thap tay.

« TTCB: DUing & tu thé trung binh thap, chan réng bang hoac hon vai. Hai tay co tu
nhién & hai bén sudn, than hoi gap, mat quan sat bong. Khi xac dinh chinh xac diém roi
chia béng va 6 tam thich hop hai tay dua ra d6 bong.

+ Khi d& bong: Hai tay dudi thang, hai ban tay khép lai gan nhau va nam lai, ban tay
no boc lay ban tay kia, hai ngén cai song song ké sat véi nhau.

« Thuc hién ddéng tac: Khi béng dén tam ngang hong, cach than khoang gan mot
canh tay thi thuc hién danh bong.

+ Luc nay chan dap dat dudi khdp géi, nang trong tam than thé va nang tay. Hai tay
dugc chuyén déng ti dudi lén trén va dung phan gitia cang tay chuyén dudi bong két
hop vdi nang tay & muic do can thiét.

+ Khi tiép xtc bong: C6 tay gap xuéng dudi lam cang cac nhom co cang tay, két hop
hép bung, gitr chac ba vai v6i khép khuyu. Hai tay chac thdng, ndm va ép chat vao nhau,
toan than hai lao vé trudc.

« Két thuc: Khi bong rdi tay hai chan tiép tuc dudi, tay nang theo hudng béng di
mot doan ngdn réi nhanh chéng trd vé TTCB dé tiép tuc thuc hién nhitng déng tac
tiép theo.

4. Van dung ki thuat chuyén béng thap tay bang hai tay trudc mat vao tap
luyén va vui choi dé rén luyén sic khoé hang ngay.
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2
Q% KITHUAT CHUYEN BONG CAO TAY,BANG

HAITAY. TRUGC MAT,

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

4 — Hudng dan HS nhan biét va thuc hién dugc cac giai doan cua ki thuat chuyén\
béng cao tay trudc mat trong béng chuyén. Biét diéu chinh, stra cac 16i sai khi thuc
hién dong tac chuyén béng cao tay.

—Yéu cau HS biét xem trudc néi dung bai hoc trudc gid 1én I16p, phéi hop véi ban
cung hoc giai quyét dugc cac nhiém vu hoc tap theo phan céng ctia GV.

- Hudng dan HS van dung ki thuat chuyén béng cao tay trong cac tinh huéng cu
thé khi tap luyén va thi ddu moén Bong chuyén.

—Yéu cau HS cham chi, ham hoc héi, trung thug, biét gitp dé ban khitham giatap
luyén va tro chaoi van déng, thé hién su yéu thich mén Béng chuyén. )

.

Phuong tién day hoc

- San béng chuyén, béng chuyén, ré dung béng, coi, coc nhua.

— Ké hoach bai day, trang phuc thé thao phu hgp.
1. MG PAU
1.Khdi dong

GV tap hop I6p thanh cac hang ngang, gian cach mot sai tay, dung xen ké nhau. GV
dém nhip (c6 thé mai mét HS 1am mau) va hudng dan cho ca 16p thuc hién cac déng tac
khdi déng xoay cac khdp va cang co theo tha tu tir trén xudng dudi bao gom: xoay cac
nhém co dau, ¢, tay, vai, héng, géi, ¢ tay — c6 chan va cang cac nhém cao tay, vai lung,
dui, gap dudi goi, ép déo doc, ép déo ngang. GV quan sat va nhac nha HS chu y thuc hién
dung, da cac déng tac khdi dong.

GV tap trung I6p thanh céc hang doc, cho HS 1an luot thuc hién céac bai tap di chuyén:
Chay budc nhd, chay nang cao dui, chay hat got, chay dap sau, chay téng téc, di chuyén
budc luét, di chuyén budc chéo, chay bién téc.

GV tap trung I6p thanh 2 hang ngang doi dién, gian cach mét canh tay, cach nhau
5 — 7 m thuc hién cac bai tap khai dong vai béong la ném - bat béng bang hai tay. GV chu
y hudng dan HS cac cach ném bong béng qua lai, ném bong cham dat, ném béng bong
qua dau.
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2. Trd choi hoé tro khéi déng

TUNG BONG QUA LAI

Muc dich: Tang cudng stic manh nhom co tay, kha nang khéo léo va lam viéc nhom.

Chuan bi: Bong chuyén, coi.

Cach thuc hién: GV chia nguai choi thanh hai doi (méi déi 8 - 10 ngudi choi), ding
dai dién & hai bén san bong chuyén. Khi cé hiéu Iénh, hai déi luan phién danh béng (bang
hai ban tay) qua lai sao cho béng qua luéi va roi vao san d6i phuong. Déi nao danh béng
khéng qua lugi hay dé bong rai vao phan san ctia déi minh thi xem nhu thua cuéc.

Hinh 37. So @6 tré chai Tung béng qua lai

Il. KIEN THU'C MOlI

Hudng dan day ki thuat chuyén béng cao tay: GV chon vi tri phu hop dé lam mau ki
thuat dong tac chuyén béng cao tay trudc mat, dam béo tat ca HS 6 thé quan sat dugc
déng tac clia GV. Néu s6 lugng HS déng, xép nhiéu hang thi c6 thé cho moét vai hang dau
ngoi xudéng. GV Iam mau theo cac budc sau:

— Lan 1: Thuc hién toan bé ki thuat déng tac chuyén béng dé HS cé thé quan sat, ndm
dugc khai quat ban dau cac TTCB, trung binh va thap. Cung cap cho HS cac tinh huéng,
cac diéu kién van dung déng tac chuyén bong cao tay trong tap luyén va thi dau mén
Bong chuyén (t6 chirc tan céng, d& nhiing qua béng cao,...)

— Lan 2: Thuc hién lai két hgp mé ta, gii thich, phan tich cac giai doan thuc hién ki
thuét chuyén béng cao tay. Cha y nhan manh cac 16i sai ma HS thudng méc khi thuc hién
déng tac nhu TTCB, hinh tay dong tac, diém tiép xuc béng,... dé HS cé thé nhan biét ro
hon ddng tac.
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« TTCB: Hai chan dung rong bang vai, géi haoi
khuyu, lung thang, mat quan sat duong bong dén, hai
tay co tu nhién.

Hinh 38. Tu'thé chudn bi

« Thuc hién ddng tac: Tu TTCB, khi bong dén, tién hoac lui mét budc thanh tu thé
dung chan trudc chan sau, hai tay dua lén cao trén va trudc tran (15 — 20 cm), khuyu tay
cao hon vai maé tu nhién, cadc ngén tay xoé va ma theo hinh qua béng, hai ngon cai gan
cham nhau, hai ngén tré gan nhu vuéng goc.

Cac ngon tay tiép xtic vao nlra duéi va phia sau qua béong. Khi béng vira cham tay thi
thu nhanh cang tay va ngtra ban tay dé hoan xung. Sau dé nhanh chéng phéi hop luc
dap cha chan, vuon ngudi 1én cao ra trudc va két hap luc dubi clia cang tay, ban tay theo
hudng ti dudi — |én cao — ra trudc.

Hinh 39. Ki thudt chuyén bong

« Két thuc: Khi bong rdi tay, cd chan va tay
ti€p tuc vuon dudi hét theo hudng chuyén, sau
dé nhanh chong tré vé TTCB dé tiép tuc thuc hién
nhitng déng tac tiép theo.

Hinh 40. Két thic déng tdc
— Lan 3: GV thuc hién lai hodc cé thé mai 1 - 2 HS bat ki |én thuc hién dé ca 16p quan
sat, nhan xét va suia 16i sai. GV nén thuc hién cac 16i sai khi thuc hién dong tac chuyén
béng cao tay nhu: sai hinh tay khi ti€p xuc béng, ti€p xtc bong thap, duong bong di
khéng dung,... dé giup HS ndm rd hon va phong tranh cac sai lam khi luyén tap ban dau.
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Mét s6 luu y khi huéng dan thuc hién chuyén béng cao tay trudc mat:

— Khi tiép xtc béng cdn xoé réng ban tay dé phan thén cdc dét ngdn tay tiép xic béng
(trdnh tiép xtc béng chi bdng cdc ddu ngén tay) va tiép xuc béng & trudc va trén trdn

khodng 10 - 20 cm.

— Khi chuyén can chu y géc dé hudng chuyén déng cia tay dé bong di ding huéng.

— Khi chuyén béng can phéi hop luc dap chan véi tay ddy béng di dé béng di duoc xa.

IIl. LUYEN TAP

1. Bai tap hinh thanh ki thuat chuyén béng cao tay bang hai tay truéc mat

Bai tap 1:Tai chdo mo phdng dong tac

GV cho HS tap hop thanh cac hang ngang
dung xen ké nhau, tai ché thuc hién mé phdéng
cac giai doan trong ki thuat chuyén béng cao
tay trudc mat. GV can chu y suia cac 16i sai clia
hinh tay (Cac ngén tay xoe déu va mé theo hinh
qua bdéng, 2 ngdn cdi gan cham nhau va tao
thanh dudng thang, 2 ngén tré gan nhu vuéng
goc, cac ngon con lai mad tu nhién) khi thuc hién
chuyén béng.

Bai tap 2: Tai chd tiép xic béng

Hinh 41. Tai ché mé phéng déng tdc chuyén béng

GV cho HS cam bong tap hop thanh cac hang ngang, gidn cach 1 sai tay, tai cho tu

tung boéng lén cao hoi chéch trudc va thuc hién giai doan tiép xuc béng trong ki thuat

chuyén béng cao tay (khong danh béng di). GV can chti y nhac HS diéu chinh vi tri tiép

xuc béng trong qua trinh thuc hién dong tac. GV co thé chia I6p thanh cac nhém dé thay

phién thuc hién bai tap va quan sat cac ban trong nhém thuc hién.

GV cho hai HS diting déi dién, 1 HS cam béng
dua vé trudc ngang tran ban doi dién, HS con lai
thuc hién cac giai doan ddong tac chuyén béng.
GV ¢6 thé cho mét ban tung béong va mét ban
tiép xuc bong (khéng chuyén) khi cac cap da
thuc hién tét. GV can nhac HS chi déng diéu
chinh khoang cach gitia cac cap cho phu hop dé
thuc hién tot bai tap.

Bai tap 3: Chuyén bong tai cho

%

Hinh 42. Tai ché mé phéng tiép xiic béng
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GV cho HS duing tai chd, tu thuc hién chuyén
béng cao tay lién tuc 1én cao. Khi thuc hién bai
tap nay, GV can phan chia khu vuc hap li dé HS
c6 khéng gian rong rai, tranh va cham khi thuc
hién dong tac.

Bai tap 4: Tung — chuyén béng qua lai

GV cho HS ding déi dién cach nhau 2 -4 m,
moét HS cam béng tung cho ban déi dién chuyén
béng. GV chu y nhac HS diéu chinh luc, thuc hién
dung cac giai doan chuyén bong dé bong di
dung hudng, cao hon dau va cé diém roi gan ban
tung béng. GV can quy dinh hang ngang thuc
hién tung béng va chuyén béng dé tranh cac tai
nan khi thuc hién bai tap.

Hinh 44. Tung - chuyén béng qua lai

GV cho HS xép hang doc, mét HS cam béng dung déi dién cach 2 - 4 m tung bong
dé ban dau hang thuc hién chuyén béng lién tuc 5 - 10 lan & mdi luot thuc hién. Tuy theo

yéu cau clia GV ma HS dau hang sau khi thuc hién xong luot tap cé thé di chuyén ra sau
hang ding dé ban tiép theo thuc hién hodc di chuyén vé phia trudc dé thay vi tri tung

bdng (IGc nay HS dang tung béng di chuyén vé sau hang ding).

GV chu y nhac HS tung béng tu thap 1én cao va canh luc sao cho béng di nhe va roi

vao tay dé tao diéu kién thuan loi cho ban cting tap thuc hién chuyén boéng.

Bai tap 5: Chuyén bdng qua lai

GV cho HS xép thanh hai hang ngang, gian
cach 1 sai tay, diing déi dién cach nhau 2 - 4 m
thuc hién chuyén béng cao tay qua lai. GV chu y
nhac HS diéu chinh luc, thuc hién ding cac giai
doan chuyén béng dé bong di ding hudng, cao
hon dau va rai gan, trudc mat tao diéu kién thuan
lgi cho ban clng tap thuc hién chuyén béng lai.
GV can phan chia khu vuc hop li dé cac cap c6
khong gian rong rai, tranh va cham khi thuc hién
déng tac, c6 thé tdng khodng cach gilra hai HS

cung tap dé tang d6 kho cha bai tap.
Bai tap 6: Chuyén béng qua lai trén luéi
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GV cho hai HS dung déi dién & hai bén ludi,
cach ludi khodng 3 m thuc hién chuyén béng
cao tay qua lai trén ludi. GV chay nhac HS diéu
chinh luc, thuc hién dung cac giai doan chuyén
bong dé bong di dung hudng, qua lugi va roi
gan, trudc mat dé tao diéu kién thuan lgi cho
ban cung tap thuc hién chuyén boéng lai. GV
can phan chia khu vuc hop ly trén luéi dé cac
cap c6 khéng gian réng rai, tranh va cham khi

thuc hién chuyén béng trén ludi. A
Hinh 46. Chuyén bong qua lai trén ludi

Bai tap 7: Di chuyén chuyén béng
GV cho hai HS dung doi dién cach nhau 4 - 5 m, HS cam béng tung béng vé trudc
sao cho béng rai truéc mat hodc phia sau vi tri ding cua HS tap. HS tap thuc hién budc
thudng hodc budc lust di chuyén ra trudc hodc vé sau tdi vi tri phu hgp va thuc hién
chuyén béng dugc tung bai ban cuing tap.

g V
/'Eﬁ . .,‘
A 1

Hinh 47. Di chuyén chuyén béng (truéc, sau)

GV cho hai HS dung doi dién cach nhau 4 = 5 m, HS cam béng tung béng vé trudc
sang hai bén phai - trai vi tri diing ctia ban doi dién. HS tap thuc hién budc lust ngang
hodc budc chéo di chuyén sang hai bén phai - trai tdi vi tri phu hop va thuc hién qua
chuyén béng duoc tung bdi ban cung tap.

Hinh 48. Di chuyén chuyén béng (phadi, trdi)
GV c6 thé t6 chuic cho nhiéu cap cung thuc hién bai tdp nhung phai ddm bao phéan chia
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khu vuc hop li dé cac cap cé khéng gian réng réi, tranh va cham khi thuc hién déng tac.
Bai tap thé luc:
GV can ctr vao nang luc van dong clia HS dé t6 chuc thuc hién cac bai tap phat trién
thé luc: Chéng day, chay 30 m xudt phat cao, di chuyén ngang (60 gidy), gap bung, bat ¢
chan két hop chay 10 m,... sau méi budi tap dé phat trién stic manh va stic nhanh cho HS.

2. Hinh thucluyén tap

Trong qua trinh t6 chic luyén tap ki thuat chuyén bong cao tay truéc mat, GV can
ctr vao tinh hinh 16p, kha nang van déng cta HS dé linh déng t6 chic thuc hién cac hinh
thuc luyén tap khac nhau nhu luyén tap ca nhan, luyén tap cap doéi (Ian luot quan sat va
thuc hién déng tac), luyén tap nhém (cadc nhém tap luyén theo khu vuc), luyén tap déng
loat ca |&p.

Hinh thiic 1: Luyén tap ca nhan

GV phan cong, giao nhiém vu cu thé va t6 chuc luyén tap cho ting HS & cac khu vuc
khéc nhau dé ddm bdo an toan khi luyén tap.

GV can quan sat qua trinh thuc hién cac dong tac cua HS dé kip thai diéu chinh, déng
vién, khich lé gitup HS thuc hién dung cac giai doan ki thuat chuyén bong cao tay.

GV phan céng cho HS luyén tap ca nhan cac ndi dung sau day: Tai chd mé phdng
dong tac, tai cho tiép xuc béng, chuyén boéng tai cho.

GV c6 thé tin dung nhitng khodng tudng tréng dé t6 chuc tai I6p hodc hudng dan HS
tu tap tai nha bai tap chuyén béng bat tudng.

Hinh thuc 2: Luyén tap cap doéi

GV t6 chuic cho HS tu bét cdp véi nhau, nén phan cdp c6 cung trinh dé (ndng luc vén
déng, chiéu cao,...), gidi tinh (nam tap véi nam, nii tap véi ni) dé thuan tién khi luyén tap
va phong tranh chan thuong.

GV can luuy diéu chinh khoang cach gitia hai HS cho phu hop khi thuc hién cac bai
tap chuyén béng sau: Tung - chuyén bong qua lai, chuyén béong qua lai, chuyén boéng
qua lai trén ludi, di chuyén chuyén béng.

Sau méi lugt thuc hién, GV can quan sat, lang nghe nhirng trao doi, nhan xét ctia HS
déi vdi ban cuing tap dé kip thai dinh hudng, diéu chinh dong tac caa HS.

Hinh thic 3: Luyén tap nhom

GV can cu vao nang luc ctia HS phan nhom luyén tap va chia khu vuc tap luyén cda
moi nhém theo diéu kién san tap.

GV huéng dan va giao nhiém vu cu thé cho ting nhém (ngudi chi huy, nhiém vu
luyén tap, ...) dé tién hanh luyén tap cac ndi dung sau: Tai chéd mé phong dong tac, tai
cho tiép xuc béong, chuyén bong tai chd, tung - chuyén béng qua lai, chuyén béong qua
lai, chuyén bong qua lai trén ludi, di chuyén chuyén bong.

GV quan sat, nhan xét va danh gia muc dé hoan thanh bai tap cta ting nhom, té chuic
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cho tiing nhém 1an luot trinh dién (bao cao két qua tap luyén) truéc 16p dé cdc nhdém con
lai quan sat, nhan xét va tu suia 16i sai.

Hinh thiic 4: Luyén tap déng loat:

GV t6 chucl6p xép déi hinh phu hop (hang ngang, hang doc, vong tron) dé gidi thiéu
ki thuat dong tac chuyén bong va té chuc luyén tap cac bai tap: Tai chd moé phéng dong
tac, tai chd tiép xuc béng, chuyén boéng tai cho.

Khi tién hanh tap luyén déng loat, GV c6 thé st dung cac tin hiéu am thanh dé diéu
khién thuc hién bai tap.

GV c6 thé hudng dan lai ddng tac chuyén bong, stia cac 16i sai dé HS ¢ thé quan sat
va cling ¢6 lai ki thuat déng tac khi can thiét.
¢ Tro choi bé tro ki thuat va phat trién thé luc

TRANH BONG

Muc tiéu: Phét trién kha nang phan doan, nhanh nhen trong béong chuyén.

Chuan bi: Bong, coi.

Thuc hién: GV cho ngudi chai xép thanh vong tron (gidi han 10 - 12 ngudi chai), mat
huéng tam, hai ngudi truy can ding trong vong tron. Khi cé hiéu lénh, nguai chai & vong
tron chuyén bong cao tay qua lai sao cho khéng dé mét trong hai ngudi truy can cham
dugc vao béng (ngudi chuyén khéng dugc gitt bong qua 3 gidy). Ban nao dé ngudi truy
can cham béng xem nhu pham 16i va phai vao thay thé nhiém vu cho ngudi truy can.

Hinh 49. So dé tré choi Tranh béng
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IV. VAN DUNG

GV huéng dan HS tra 16i cac cau héi sau:

1. Néu cach thuc hién ki thuat chuyén béng cao tay truéc mat.

Bao gém 3 giai doan:

+ TTCB: Hai chan rong bang vai, géi hoi khuyu, lung thdng, mat nglta, mét quan sat
boéng, hai tay dua cao hon tran va cach tran 15 - 20 cm, khuyu tay cao hon vai va mé tu
nhién. Cac ngon tay xoé déu va matheo hinh qua béng, 2 ngén cai gan cham nhau vatao
thanh dudng thang, 2 ngén tré gan nhu vudng goc, cac ngén con lai maé tu nhién.

+Danh béng: Khi béng dén, dung 10 ngén tay dé tiép xuc vao nira dudi va phia sau
qué bong. Khi béng vira cham tay thi ngudi tap thu nhanh cang tay va ngtia ban tay dé
hoan xung. Sau @6 nhanh chéng phéi hop luc dap ctia chan, vuon ngudi lén cao ra trudc,
két hop véi luc dudi ctia cdng tay va ban tay theo hudng tir duégi - 1én cao - ra trudc.

+ Béng roi tay: Khi bong rai tay, ca chan va tay tiép tuc vuon dudi hét theo huéng
chuyén, sau d6 nhanh chéng tré vé TTCB dé tiép tuc thuc hién nhiing déng tac tiép theo.

2. So sanh su khac nhau giira ki thuat chuyén cao tay va ki thuat chuyén thap tay.

Ki thuat chuyén béng cao tay

Ki thuat chuyén béng théap tay

+ Hinh tay: Cac ngdn tay xoé déu va
md& theo hinh qud bong, 2 ngén céi gan
cham nhau va tao thanh duong thang, 2
ngdén tré gan nhu vudéng goc, cac ngoén
con lai mé tu nhién.

+ Hinh tay: Hai tay dudi thang, hai ban
tay khép lai gan nhau va nam lai, ban tay
no boc lay ban tay kia, hai ngén cai song
song ké sat véi nhau.

+ Vi tri danh bong: Khi bong dén tam
ngang tran, cach tran moét nda qua béng
thi thuc hién danh bong.

+ Vi tri danh béng: Khi béng dén tam
ngang héng, cach than khoang gan mét
canh tay thi thuc hién danh boéng.

+ Tiép xuc bong: Khi bong dén, dung
10 ngon tay dé tiép xuc vao nla dudi va
phia sau qua béng. Khi béng vira cham tay
thi ngudi tap thu nhanh cdng tay va nglra
ban tay dé hoan xung.

+ Tiép xtic béng: Khi béng dén, cé tay
gap xudéng dudi lam cdng cac nhéom co
cang tay, két hop hop bung, gitt chic ba
vai v6i khép khuyu. Hai tay chdc thang,
nam va ép chat vao nhau, toan than hoi
lao vé trudc.

+ Chuyén boéng di: Khi bong vira cham
tay thi ngudi tap thu nhanh cdng tay va
ngla ban tay dé hodn xung. Sau d6 nhanh
chéng phoi hop luc dap cta chan, vuon
ngudilén cao ra trudc, két hop vai luc dudi
clia cang tay va ban tay theo hudng ti
dudi - lén cao - ra trudc.

+ Chuyén béng di: Hai tay dugc chuyén
dong tu dudi lén trén va dung phan gilra
cang tay chuyén dudi béong két hop vai
nang tay @ muc do can thiét.
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3. Ki thuat chuyén béng cao tay bang hai tay truéc mat thuéng dugc st dung
trong cac tinh huéng nao?

Ki thuat chuyén béng cao tay khong don thuan la ki thuat phong tha nhitng duong
bdng cao hon than ngudi ma nd con gili vai trd chinh trong té chiic phéi hop tan cong.

4.Van dung ki thuat chuyén béng cao tay bang hai tay trudc mat va cac trd
choi van déng dé€ luyén tap, vui choi, rén luyén sitc khoé hing ngay.

GO1Y PANH GIA cuOI CHU PE
Ki THUAT TU THE CHUAN BI, DI CHUYEN VA CHUYEN BONG CO BAN

Noi dung

Chua hoan thanh
(0 - 4 diém)

Hoan thanh
(5 - 7 diém)

Hoan thanh tot
(8 — 10 diém)

Ki thuat tu thé
chuan bi

— Chua thuc hién
dung cac TTCB.
—Chuahogptac,giup
dé nhau dé hoan
thanh bai tap va tro
choivandong.

— Chua nghiém
tuc, tich cuc, tu cha
trong tap luyén va
tham gia tro chai
van déng.

—Thuc hién dung cac
TTCB. Biét diéu chinh,
stfa céc 16i sai khi tap
luyén theo hudng
dan ctia GV hoac ban
cung tap.

—Van dung hgp li cac
TTCB trong cac tinh
huéng cu thé khi tap
luyén va thi dau.

— Nghiém tuc, tich
cuc, tu chu, biét giap
dé ban trong tap
luyén va tham gia tro
chai van déng.

— Thuc hién dung
cac TTCB. Biét tu diéu
chinh, stra cac 16i sai
khi tap luyén.

— Phan doan va van
dung linh hoat, hgp
li cdc TTCB trong cac
tinh huéng cu thé khi
tap luyén va thi dau.
— Nghiém tuc, tich
cuc, tu chu, biét giup
dé ban trong tap
luyén va tham gia tro
chaoi van déng.
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Ki thuat di chuyén
co ban

— Chua thuc hién
dung budc
di chuyén co ban
trong bong chuyén.
— Chua trung thuc,
nhan ai, ton trong
va chua biét giup
dé ban trong tap
luyén dé hoan
thanh bai tap trén
|Gp va yéu cau cla
GV.

cac

— Thuc hién dung
cac budc di chuyén
cd ban trong bodng
chuyén. Biét diéu
chinh, stra cac 1oi sai
khi tap luyén theo
huéng dan cia GV
hodc ban cuing tap.

— Van dung dugc cac
budc di chuyén trong
tap luyén va thi dau
mon Bong chuyén.
—Trung thuc, nhan ai,
ton trong va giup do
ban trong tap luyén
dé hoan thanh bai
tap trén l6p va yéu
cau cua GV.

— Thuc hién dung
cac budc di chuyén
cd ban trong bong
chuyén. Biét tu diéu
chinh, stra cac loi sai
khi luyén tap.

— Phan doan va van
dung linh hoat cac
budc di chuyén trong
tap luyén va thi dau
moén Béng chuyén.

— Trung thuc, nhan
ai, ton trong va biét
giup d& ban trong tap
luyén dé hoan thanh
bai tap trén I6p va
yéu cau cta GV.

Ki thuat
chuyén
béng thap
tay bang
hai tay
trudc mat

Nam

— Chua thuc hién
dugc ki thuat
chuyén béng qua
lai.

— Chua nghiém
tuc, tich cuc, tén
trong va giup do
nhau trong tap
luyén va tham gia
tro choi van dong.

— Thuc hién dung ki
thuat chuyén béng
lien tuc qua lai 1 - 3
lan véi khoang céch
25-3m.

— C6 thé van dung ki
thuat chuyén béng
thap tay trong cac
tinh huéng cu thé khi
tap luyén va thi dau
mon Bong chuyén.

— Nghiém tuc, tich
cuc, tén trong va giup
dé nhau trong tap
luyén va tham gia tro
chaoi van déng.

— Thuc hién dung ki
thuat chuyén bdng
lién tuc qua lai 4 - 6
lan véi khoang céch
25-3m.

— Biét linh hoat van
dung ki thuat chuyén
béng thap tay trong
cac tinh huéng cu
thé khi tap luyén va
thi dau moén Boéng
chuyén.

— Nghiém tuc, tich
cuc, tén trong va giup
dé nhau trong tap
luyén va tham gia tro
chaoi van déng.
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Ki thuat
chuyén
bong thap
tay bang
hai tay
trudc mat

— Chua thuc hién
dugc ki thuat
chuyén boéng qua
lai.

— Chua nghiém
tuc, tich cuc, tén
trong va giup do
nhau trong tap
luyén va tham gia
tro choi van dong.

— Thuc hién dung ki
thuat chuyén béng
lién tuc qua lai 1 - 2
lan vdéi khodng céch
2-2,5m.

— C6 thé van dung ki
thuat chuyén bong
thap tay trong cac
tinh huéng cu thé khi
tap luyén va thi dau
mon Bong chuyén.

— Nghiém tuc, tich
cuc, ton trong va giup
dé nhau trong tap
luyén va tham gia tro
chai van dong.

— Thuc hién dung ki
thuat chuyén bdng
lién tuc qua lai 2 - 3
lan vdéi khodng céch
2-25m.

— Biét linh hoat van
dung ki thuat chuyén
béng thap tay trong
cac tinh huéng cu
thé khi tap luyén va
thi dau moén Béng
chuyén.

— Nghiém tuc, tich
cuc, ton trong va giup
dé nhau trong tap
luyén va tham gia tro
chaoi van déng.

Ki thuat
chuyén
béng cao
tay bang
hai tay
trudc mat

Nam

— Chua thuc hién
duoc ki thuat
chuyén béng cao
tay qua lai.

— Chua nghiém
tuc, tich cuc, ton
trong va giup do
nhau trong tap
luyén va tham gia
tro choi van dong.

— Thuc hién dung ki
thuat chuyén béng
cao tay lién tuc qua lai
1 - 3 lan véi khoang
cach2,5-3m.

— C6 thé van dung ki
thudt chuyén béng
cao tay trong cac tinh
huéng cu thé khi tap
luyén va thi dau mén
Bong chuyén.
— Cham chi,
hoc hdi, trung thuc,
biét giup d& ban khi
tham gia tap luyén
va tro chai van dong,
thé hién su yéu thich
mon Béng chuyén.

ham

— Thuc hién dung ki
thuat chuyén bdng
cao tay lién tuc qua lai
4 - 6 lan vdi khoang
cach2,5-3m.

— Biét linh hoat van
dung ki thuat chuyén
bong cao tay trong
cac tinh huéng cu
thé khi tap luyén va
thi dau mén Béng
chuyén.

— Cham chi,
hoc hdi, trung thuc,
biét giup d& ban khi
tham gia tap luyén
va tro chai van dong,
thé hién su yéu thich
mon Bong chuyén.

ham
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Ki thuat
chuyén
béng cao
tay bang
hai tay
trudc mat

— Chua thuc hién
duogc ki thuat
chuyén boéng cao
tay qua lai.

— Chua nghiém
tuc, tich cuc, ton
trong va giup do
nhau trong tap
luyén va tham gia
tro choi van dong.

— Thuc hién dung ki
thuat chuyén béng
cao tay lién tuc qua lai
1 - 2 lan véi khoang
cach2-2,5m.

— C6 thé van dung ki
thuat chuyén bdng
cao tay trong cac tinh
huéng cu thé khi tap
luyén va thi dau mén
Bong chuyeén.
— Cham chi,
hoc hdi, trung thuc,
biét gitip d& ban khi
tham gia tap luyén
va tro choi van déng,
thé hién su yéu thich
mon Bong chuyén.

ham

— Thuc hién dung ki
thuat chuyén bodng
cao taylién tuc qua lai
2 - 3 lan véi khoang
cach2 -2,5m.

— Biét linh hoat van
dung ki thuat chuyén
béng cao tay trong
cac tinh huéng cu
thé khi tap luyén va
thi dau moén Boéng
chuyén.

— Cham chi,
hoc hai, trung thuc,
biét giap d& ban khi
tham gia tap luyén
va tro choi van déng,
thé hién su yéu thich
mon Béng chuyén.

ham
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KI THUAT, PHAT BONG THAP. TAY, TRUGC MAT

MUCTIEU, YEU CAU CAN DAT

— Hudng dan HS nhan biét va thuc hién duoc cac giai doan ki thuat phat bong thap
tay trudc mat. Biét diéu chinh, tu stra sai va giup ban stia sai khi thuc hién dong tac.

—Yéu cau HS biét xem trudc ndi dung bai hoc va tu tap luyén ngoai gid hoc, phoi
hap vai ban cung tap gidi quyét dugc cac nhiém vu hoc tap theo phan céong cia GV.

— Giup HS c6 thé van dung ki thuat phat béng trong céc tinh huéng cu thé trong
thi dau va tap luyén moén Bong chuyén.

— Rén luyén cho HS trung thuc, trach nhiém, tén trong su khac biét va biét gitp
d& ban cling tap trong tap luyén va thi dau, thé hién su yéu thich mén Béng chuyén.

- _J

Phuong tién day hoc
— San béng chuyén, bong chuyén, ré dung béng, ¢di, coc nhua.

— K& hoach bai day, trang phuc thé thao phu hop.
1. MG PAU

1. Khéi dong

GV tap hop I6p thanh cac hang ngang, gian cach maot sai tay, ding xen ké nhau. GV
dém nhip (c6 thé mai mét HS 1am mau) va huéng dan cho cd 16p thuc hién cac déng tac
khai dong xoay cac khép va cang co theo thi tu tur trén xudng dudi bao goém: xoay cac
nhom co dau, ¢, tay, vai, hdng, goi, ¢ tay — c6 chan va cang cdc nhom cao tay, vai lung,
dui, gap dudi goi, ép déo doc, ép déo ngang. GV quan sat va nhdc nhd HS cha y thuc hién
dung, du cac dong tac khdi dong.

GV tap trung l&p thanh cac hang doc, cho HS lan luot thuc hién cac bai tap di chuyén:
chay budc nhd, chay nang cao dui, chay hat got, chay dap sau, chay tang téc, di chuyén
budc lust, di chuyén budc chéo, chay bién téc.

GV tap trung I6p thanh 2 hang ngang déi dién, gidn cach mét canh tay, cach nhau
5 — 7 m thuc hién cac bai tap khai dong véi bong: Ném va bat béng bang hai tay, ném va
bat bong mot tay.
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(@) (b)
Hinh 1. Ném va bat béng ldn luot béng hai tay (a) va mét tay (b)

2. Tré choi hé tro khéi déng

TUNG BONG QUA LUGI TIEP SUC

Muc dich: Gitp ngudi chai phat trién stiic manh nhém co tay.

Dung cu: Bong chuyén, coi.

Thuc hién: GV cho HS xép thanh cic hang doc déu nhau tai cudi sén bong chuyén.
Khi ¢6 hiéu lénh, ngudi & vi tri dau hang chay |én vi tri dat r6 ldy bong tai vach 3 m, thuc
hién dong tac tung béng bang mét tay trén vai qua ludi vao bén san déi dién. Sau do6
quay vé cham tay ban thi hai dé ti€p tuc thuc hién. Boi nao hoan thanh trudc va c6 s6
lugng bong qua ludi vao trong san nhiéu nhat |a doi chién thang.

Hinh 2. S0 dé tré choi Tung béng qua luéi tiép siic
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Il. KIEN THUC MOl

Hudng dan day ki thuat phat béng thap tay trudc mat: GV chon vi tri phi hop dé lam
mau ki thuat dong tac phat bong thap tay trudc mat, ddm bao tat cd HS c6 thé quan sat
dugc dong tac ca GV. Néu sé lugng HS déng, xép nhiéu hang thi c6 thé cho mét vai hang
dau ngodi xuéng. GV lam mau theo cac budc sau:

— Lan 1: Thuc hién toan bé ki thuat déng tac phat bong thap tay trudc mat dé HS c6
thé quan séat, ndm duagc khai quét ban dau cac giai doan thuc hién déng tac phat béng
thap tay. Cung cdp cho HS nhitng uu diém va han ché khi thuc hién déng tac phat béng
thap tay trong thi dau bong chuyén.

— Lan 2: Thuc hién lai két hgp mé ta, giai thich, phan tich cac giai doan thuc hién ki
thuat phat béng thap tay truéc mat. Chu y nhan manh cac 16i sai ma HS thudng mac khi
thuc hién dong tac nhu TTCB, hinh tay dong tac, diém tiép xtc bong,... dé HS c6 thé nhan
biét r6 hon déng tac.

« TTCB: Bung chan trudc, chan sau khoang cach réng
bang vai; chan trai dat trudc, ban chan huéng ludi, chan phai
dat sau, ban chan mé mét goc khoang 45° - 60° sang phai. Hai
g6i chung, than trén hoi nga ra trudc, trong lugng cd thé dén
nhiéu vao chan phai. Tay trdi co, long ban tay nglia nang béng
phia truéc ngang that lung, chéch bén phai, tay phai dudi tu

nhién vé phia sau, mat hudng ludi.

Hinh 3. Tu'thé chudn bi

« Thuc hién ddng tac: Tay trdi tung bong lén cao khodng 30 - 50 cm dong thai tay
phai chuyén déng tu sau ra truéc két hop dap manh chan phai, trong luong co thé dén
nhiéu vao chan trai thuc hién déng tdc danh boéng. Vi tri tiép xic béng vao phan dudi phia
sau gilra bénag.

({“* &

Hinh 4. Thuc hién déng tdc

65



- Két thuc: Sau khi danh béng, tay phai vuon theo béng
vé phia trudc 1én cao, chan phai theo da budc lén trudc dé
gitr thang bang va nhanh chéng budc vao san.

Hinh 5. Két thuc déng tdc

— Lan 3: GV thuc hién lai hoac c6 thé mai 1 - 2 HS bat ki |én thuc hién dé ca 16p quan

sat, nhan xét va stra l6i sai. GV cht y nhac HS trudc khi bong roi tay khong dugc giam chan
vao san tap dé tranh bi bat 16i pham quy.

Mét s6 luu y khi huéng dan thuc hién phdt béng thdp tay truéc mat:

+ Khi tung béng, duong béng phai 6n dinh tur dudi lén trén, gan nhu phuong thdng
dung va khéng tung béng qud cao.

+ Vi tri tiép xuc cua tay véi béng c6 thé & cudm tay, canh ban tay, ndm ddm phia long
ban tay hodc ndm dam nghiéng.

=0,

=S A — e

Panh béng Danh béng béang Danh béng bang ndm Dénh béng bang
tai cuom tay canh ban tay dam phia long ban tay nam dam nghiéng

Hinh 6. Vi tri tiép xtic béng

llIl. LUYEN TAP

1. Bai tap hinh thanh ki thuit phat béng thap tay truéc mat

Bai tap 1: Tai chd mé phong dong tac

GV cho HS tap hop thanh cac hang ngang ding xen ké nhau, tai cho thuc hién moé
phdéng céac giai doan trong ki thuat phat béng thap tay truéc mat. GV can nhac HS chu
y tu thé danh bong (mi ban chan trudc, than ngudi va mat hudng vé trudc), khi danh
béng can phéi hap chuyén trong luong co thé (dap chan sau, chuyén trong luong co thé
vé chan trudc) va thang tay khi danh bénag.
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Hinh 7. Tai ché mé phéng déng tdc phdt béng

Bai tap 2: M6 phong ddng tac tiép xuc béng

GV cho HS tap hgp thanh
hang ngang, gian cach mot sai
tay, tai chd cam béng ngang
that lung, thuc hién TTCB va
tiép xuc vao gilla dudi tam
béong (kh6ng danh béng di). GV
can chu y nhac HS diéu chinh
diém tiép xic bong trong qua
trinh thuc hién dong tac. GV c6
thé chia I6p thanh cdc nhom dé
thay phién thuc hién bai tap va
quan sat cac ban trong nhém
thuc hién.

Bai tap 3: Phat bong qua lai

GV cho hai HS ding déi
dién, cach nhau 4 - 6 m, lan
luot thuc hién phat béng qua lai
theo hiéu lénh. Khi thuc hién bai
tap nay, GV can phan chia khu
vuc hop |i dé cac cap c6 khéng
gian rong rai, tranh va cham khi
thuc hién dong tac.

Hinh 9. Phdt bong qua lai

Bai tap 4: Phat béng tai vach3 m

GV cho HS cam béng dung tai vach 3 m, mat hudng lugi va thuc hién phat béng thap
tay truéc mat qua ludi. GV chu y nhac HS diéu chinh luc, thuc hién dung cac giai doan
phat bong thap tay dé béng qua ludi.
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Hinh 10. Phdt béng tai vach 3m
Bai tap 5: Phat bong tai vi tri cach lugi 6 m
GV cho hai HS cdm boéng ding tai vi tri cach lugi 6 m, mat hudng ludi va thuc hién

phat béng thap tay trudc mat qua ludi. GV chi y nhac HS diéu chinh luc, thuc hién dung
cac giai doan phéat bong thap tay dé bong qua lugi.

Hinh 11. Phdt béng tai vi tri cdch luiéi 6m

Bai tap 6: Phat bong cudi san

GV ¢6 thé cho HS xép thanh céc hang doc (3 - 4 hang) va lan lugt thuc hién phat béng
qua lugi tai vach cuéi san (khoang cach 9 m). GV cht y nhédc HS diéu chinh luc, thuc hién
dung cac giai doan phat bong thap tay, khong giam chan vao san, huéng mii chan vao vi
tri gitia san,... dé bong qua luéi.

Hinh 12. Phdt béng cu6i sén
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Khi té chiic luyén tap bai tap phdt béng taivach 3 m, vach 6 mva vach cuéisén (9 m)

— GV nén phdn céng 1 nhém thuc hiénva 1 nhém phuc vu (nhdét béng bé vao ré) dé bai
tdp dién ra thudn loi hon.

— GV c6 thé cho HS xép thanh cdc hang doc (3 -4 hang) va lan lugt thuc hién phdt béng
qua ludi (HS thuc hién xong sé di chuyén sau ldy béng dé ban tiép theo thuc hién).

Bai tap thé luc:

GV can ¢t vao nang luc van déng chia HS dé t6 chuc thuc hién cac bai tap phat trién
thé luc: Chéng day, nhdy day 2 phat, gap bung,... sau méi budi tap dé phat trién s
nhanh téc d6 cho HS.

2. Hinh thucluyén tap

Trong qua trinh t6 chuc luyén tap ki thuat phat béng thap tay trudc mat, GV can cirvao
tinh hinh 16p, kha nang van déng cia HS dé linh d6ng t6 chirc thuc hién cac hinh thic luyén
tap khac nhaunhu luyén tap ca nhan, luyén tap cap déi (lan lugt quan sat va thuc hién déng
tac), luyén tap nhom (céc nhom tap luyén theo khu vuc), luyén tap dong loat ca I6p.

Hinh thuc 1: Luyén tap ca nhan

GV phén céng, giao nhiém vu cu thé va t6 chuc luyén tap cho ting HS & cac khu vuc
khdc nhau dé ddm bdo an toan khi luyén tap.

GV can quan sat qua trinh thuc hién cac déng téc ctia HS dé kip thai diéu chinh, dong
vién, khich 1é giup HS thuc hién dung cac giai doan ki thuat phat bong thap tay.

GV phan cong cho HS luyén tap ca nhan cac néi dung sau day: Tai chd mé phong
dong tac, mé phdng déng tac tiép xtc béng, phat béng tai vach 3 m, phat bong tai vi tri
cach luéi 6 m, phat bong cudi san.

Néu diéu kién cho phép, GV ¢6 thé tan dung nhitng khodng tudng tréng dé t6 chuic
tai I6p hoac huéng dan HS tu tap tai nha bai tap phat bong bat tuong.

Hinh thuc 2: Luyén tap cap doi

GV t6 chtic cho HS tu bt cdp vai nhau, nén phan cap cé cling trinh d6 (ndng luc van
déng, chiéu cao,...), gidi tinh (nam tap véi nam, ni tap véi ni) dé thuan tién khi luyén tap
va phong tranh chan thuong.

GV can luu y diéu chinh khoang céach gitra hai HS cho phu hop khi thuc hién cac bai
tap chuyén béng sau:Tai chd mo phong dong tac, mé phong dong tac tiép xic bong, phat
bdéng qua lai, phat bong tai vach 3 m, phat béng tai vi tri cach ludi 6 m, phat bong cudi san.

Sau moi luot thuc hién, GV can quan sat, lang nghe nhiing trao déi, nhan xét ctia HS
déi véi ban cung tap dé kip thoi dinh hudng, diéu chinh dong tac cta HS.

Hinh thuc 3: Luyén tap nhom

GV can cl vao nang luc ctia HS phan nhém luyén tap va chia khu vuc tap luyén ctia
moi nhém theo diéu kién san tap.

GV huéng dan va giao nhiém vu cu thé cho ting nhém (ngudi chi huy, nhiém vu
luyén tap, ..) dé tién hanh luyén tap cac ndi dung sau: Tai chd moé phéng déng tac,
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mo phong déng tac tiép xic béng, phat bong qua lai, phat béng tai vach 3 m, phat béng
tai vi tri cach lugi 6 m, phat béng cudi san.

GV quan sat, nhan xét va danh gia mudc dé hoan thanh bai tap cta tling nhém, té chuc
cho tiing nhém lan lugt trinh dién (bao cdo két qua tap luyén) trudc 16p dé cac nhém con
lai quan sat, nhan xét va tu stra 16i sai.

Hinh thiic 4: Luyén tap déng loat

GV t6 chuc 16p xép déi hinh phu hgp (hang ngang, hang doc, vong tron) dé gidi thiéu
ki thuat dong tac chuyén bong va té chic luyén tap cac bai tap: Tai ché mo phéng dong
tac, m6 phong dong tac tiép xuc bong.

Khi ti€n hanh tép luyén déng loat, GV ¢é thé s dung cac tin hiéu am thanh dé diéu
khién thuc hién bai tap.

Khi can thiét, GV c6 thé hudng dan lai dong tac chuyén bong, stra cac 16i sai dé HS co
thé quan sat va cling ¢6 lai ki thuat dong tac.
¢ Trd choi bé trg ki thuat va phat trién thé luc

PHAT BONG VAO KHU VUC QUY DINH

Muc tiéu: Cling c6 ki thuat phat béng thap tay trudc mat, phat trién siic manh cla
nhém ca tay.

Dung cu: Bong, coi.

Cach thuc hién: GV chia chia I6p thanh 2 - 4 d6i bang nhau, xép hang doc duing tai
vach cuéi san, ngudi choi dau hang cadm bong. Khi c6 hiéu Iénh, ngudi choi dau hang
thuc hién déng tac phat bong thap tay trudc mét sao cho béng qua ludi va roi vao khu
vuc quy dinh, sau d6 dén céc ban ti€p theo trong hang. Doi nao hoan thanh trudc la doéi
chién thang.

Hinh 13. So @6 tro choi Phdt béng vao khu vuc quy dinh
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IV. VAN DUNG

GV hudng dan HS trd 16i cac cau hoi sau:
1. Trinh bay cac giai doan thuc hién ki thuat phat béng thap tay trudc mat.

+ TTCB: Bung chan trudc, chan sau khodng cach rdng bang vai, chan truéc cung bén
v@i tay nghich, mui chan trudc hudng lugi, mii ban chan sau xoay ra 1 géc 45 — 60°. Hai
gdi trung, than trén hoi gap vé phia trudc, trong luong co thé chii yéu dén vao chan sau.
Tay khéng thuan khuyu tay co, long ban tay nglia nang béong phia truéc ngang that lung,
chéch vé bén tay thuan (danh béng), tay danh bong dudi tu nhién & phia sau, mat hudng
vé ludi.

+ Thuc hién ddng tac: Tay d& bong chuyén dong tu dudi 1én trén thuc hién tung
béng (béng 1én cao khoang 30 - 50 cm). Déng thai tay danh bong dua thang ra phia sau,
khuyu tay thang, than ngudi hai xoay vé phia tay danh béng.

+ Két thuc: Cung thai diém tung béng, trong luong co thé chuyén vé chan sau, tay
danh bong dua tur sau ra trudc danh vao phan gilta, dudi tam bong & dé cao ngang that
lung. DAng thoi chan sau dap manh budc |én, chuyén toan bd trong lugng cothé vé chan
trudc dé tao da danh béng manh hon. Sau khi dénh béng, tay phai vuon theo béng vé
phia trudc 1én cao, chan phai theo da budc én trudc dé gili thang bang va nhanh chéng
Vao san.

2. Ngudi & vi tri nao trén san sé thuc hién qua phat bong?

+ Cau tha dung tai vi tri s6 1 trén san sé thuc hién qua phat bong trong cac truong
hgp sau:

+ Néu ddi phat béng thang pha béng dé, thi cau thi dang phat béng (hoac cau thu
du bi thay vao) tiép tuc phat béng

+ Néu doi dé bong thang pha bang dé, thi déi do gianh quyén phat bong va phai
xoay vong trudc khi phat bong; Cau thi bén phai hang trén, chuyén xuéng bén phai hang
sau dé phat bong.
3.Tay danh béng tiép xtic béng tai vi tri nao la phu hgp khi thuc hién ki thuat
phat béng thap tay trudc mat?

Khi phat béng thap tay trudc mat, tay danh bdéng tiép xtc vao gida va dudi tam béng
dé bong khéng di léch huéng va cé thé di cao va xa.
4.Van dung ki thuat phat béng thap tay trudc mat va tro choi van déng dé vui
choi va rén luyén suc khoé.
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KiTHUAT, DAP BONG CHINH DIEN THEO
PHUONG LAY DA

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

4 )

— Hudéng dan HS nhan thuc hién dugc cac giai doan trong ki thuat dap béng
chinh dién theo phuong lay da, biét tu diéu chinh va ho tro ban diéu chinh nhiing 16i
sai khi thuc hién déng tac dudi su hudng dan ctia GV hoac théng qua quan sat ban
cung tap.

—Yéu cau HS tu tap luyén ngoai gid 1én |&p va xem trude ndi dung tap luyén. Biét
phéi hop véi ban cung tap dé gidi quyét cac nhiém vu va yéu cau hoc tap cta GV.
— Gitip HS ¢ thé linh hoat van dung ki thuat dap béng chinh dién theo phuong
ldy da tai cac tinh hudng cu thé trong tap luyén va thi ddu mon Béng chuyén.
— Rén luyén cho HS tinh than trach nhiém, trung thuc, ham hoc hai va tinh
\théin dong doi trong tap luyén va thi dau mén Béng chuyén. )

Phuong tién day hoc
— San béng chuyén, bong chuyén, ré dung bong, coi, coc nhua.

— Ké hoach bai day, trang phuc thé thao phu hop.
1. MG PAU
1.Khéi dong

GV tap hop I6p thanh cac hang ngang, gian cach mét sai tay, dung xen ké nhau. GV
dém nhip (c6 thé mai mot HS lam mau) va huéng dan cho ca I6p thuc hién cac dong tac
khaoi dong xoay cac khép va cang co theo thi tu tir trén xuéng dudi bao gém: Xoay cac
nhém co dau, 6, tay, vai, héng, géi, ¢ tay — c6 chan va cang cac nhém cao tay, vai lung,
dui, gap dudi goi, ép déo doc, ép déo ngang. GV quan sat va nhac nhé HS chu y thuc hién
dung, du cac dong tac khai dong.

GV tap trung I6p thanh céc hang doc, cho HS lan lugt thuc hién cac bai tap di chuyén:
Chay budc nho, chay nang cao dui, chay hat gét, chay dap sau, chay tang téc, di chuyén
budc luét, di chuyén budc chéo, chay bién toc.

GV tap trung I6p thanh 2 hang ngang doéi dién, gian cach mét canh tay, cach nhau
5 —7 m thuc hién cac bai tap khdi déng véi bong: Ném va bat bong bang hai tay; ném va
bat bang mot tay.

72



2. Trd choi hoé tro khéi déng

VUGT CHUGNG NGAI VAT TIEP SU'C

Muc dich: Nang cao khéd nang phan xa, su linh hoat va si‘c manh nhém co chan.

Dung cu: Coi, phan.

Thuc hién: GV chia s6 ngudi choi xép thanh 2 - 4 hang doc déu nhau diing sau vach
cudi san 4 m. Khi cé hiéu Iénh, ngudi chai dau hang chay tdi vi tri quy dinh va thuc hién
dong tac bat xa bang hai chan qua vach gidi han (1,2 m - 1,4 m), ti€p tuc chay téi cudi san
r6i chay vé cham tay ban minh dé thuc hién tiép. Déi nao hoan thanh nhanh nhét la doi
chién thang.

Hinh 14. So'dé tré choi Vuot chuéng ngai vit tiép siic

Il. KIEN THU'C MOI

Hudng dan day ki thuat dap béng theo phuong lay da: GV chon vi tri phu hgp dé lam
mau ki thuat dong tac dap béng theo phuong lay da, dam bao tat ca HS cé thé quan sat
dugc dong tac ctia GV. Néu sé lugng HS dong, xép nhiéu hang thi cé thé cho mét vai hang
dau ngdi xuéng. GV lam mau theo cac budc sau:

— Lan 1: Thuc hién toan bo ki thuat déng tac dap béng theo phuong lay da dé HS c6
thé quan sat, nam dugc khai quat ban dau cac giai doan thuc hién déng tac. Cung cap cho
HS nhiing uu diém, han ché va tinh huéng van dung déng tac dap bong theo phuong lay
da trong thi dau bong chuyén.

— Lan 2: Thyc hién lai két hgp mé ta, giai thich, phan tich cac giai doan thuc hién ki
thuét dap bdéng theo phuong lay da. Cha y nhan manh cac 16i sai ma HS thudng méc khi
thuc hién déng tac nhuTTCB, budc chay da, giam nhay, trén khéng dap bong, tiép dat dé
HS c6 thé nhan biét rd hon dong tac.
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- TTCB: Ngudi tap ding chan trudc chan sau & tu
thé cao, cach lugi khoang 3 m, than hoi nga vé trudc,
hai tay co tu nhién. Mat quan sat bong dé xac dinh vi
tri va thai diém vao da giam nhay.

Hinh 15. Tir thé chudn bi
- Thuc hién dong tac
Chay da: Khidaxacdinh duoc diém roi ciia bong thi ngudi tap bat dau chay da, matquan
sat bong. Toc do chay da nhanh dan va ha thap than ngudi. Budc cudi cing toc doé nhanh va
dai nhat, than ngudi ha thap nhat so véi cac budc trudc dé tao da cho luc giam nhay.

Cdn cdn civao téc dé, o cao va cu 'l cia dudng béng dé xdc dinh thdi diém vao da cho
thich hop. Goc do vao da tét nhat la khoang 45° so véi ludi.

+Tai thai diém thuc hién budc cudi, chan sau nhanh chéng dudi kip chan trudc, ca hai
chan luét trén mat san va dat vao vi tri giam nhay (khoang cach hai ban chan rong bang
vai). Khi hai chan cham mat san thi khuyu géi, ha thap trong tam, than ngudi thang, déng
thai hai tay dua ra sau sat than ngudi chuan bi cho bat nhay.

Hinh 16. Ki thuat chay da

Tuy vao tinh hinh cu thé, cu li gitia ngudi tdp va diém roi cia béng ma s6 budc chay da c6
thé la mét, hai, ba budc hodc nhiéu hon (thudng la vao da ba budc déi vdi ki thudt co ban).
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Giam nhay: Hai chan dap nhanh manh theo
phuong thang ding, dudi cac khdp géi, khép héng
déng thai hai tay chuyén déng nhanh tir sau - xuéng
dudi - ra trudc - 1én trén dé phéi hop nang co thé
lén cao.

Hinh 17. Ki thudt giaGm nhdy

Trén khéng dap béng: Sau khi hai chan rai khoi mat dat gan d6 cao téi da thi tay
danh bong chuyén déng |én cao - ra sau, khuyu tay cao hon vai, long ban tay huéng vé
trudc, tay con lai co tu nhién, hai chan hoi co & khép géi, nguc hoi udn, than ngudi cang
nhu hinh canh cung.

+ Khi béng rai viia tam danh thi tay dénh béng dudi nhanh va thang dan ti sau - 1én
trén - ra trudc dong thoi gap & c6 tay dé bong cam xudng, cung lic hép bung, gap than,
chan lang vé trudc dé tang luc, tay con lai ha thap va co tu nhién ngang bung.

Hinh 18. Ki thudt trén khéng dap bong

Khi ddnh béng, cdnh tay chuyén déng lién hoan va theo tha tu nhat dinh: Bdu tién vai
chuyén déng vé trudc, sau dé kéo theo cdnh tay, khuyu tay, cdng tay, cé tay va cudi cing
la ban tay.

- Két thuc: Sau khi dap béng trén khéng, thu nhanh tay danh béng & tu thé tu nhién
canh than ngudi dé tranh cham vao ludi. Roi xuéng dat bang hai nlra truéc ctia ban chan
déng thai khuyu géi, ha thap trong tam dé gidm xung luc. Sau d6 ngudi tap nhanh chéng
tré vé TTCB dé tiép tuc thuc hién cac nhiém vu tiép theo.
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Hinh 19. Két thiic déng tdc
— Lan 3: GV thuc hién lai d6ng tac, c6 thé thuc hién déng tac trén ludi dé ca 16p quan
sat va cung ¢6 lai dong tac. GV cha y nhac HS khéng lao vao ludi, khéng cham ludi va
budc chan qua vach gitra san khi thuc hién déng tac.

M6t s6 Iuu y khi huéng dén thuc hién dap béng theo phuong Idy da:

— Khi chay da can tdng dén téc dé cdc budc chay, cdn phdn dodn chinh xdc diém roi
cla béng dé khéng vao da qud sém hodc qud muén, khéng vao da qud sau so véi diém roi
cua boéng.

— Tiép xtc bong & phia sau va phan trén cia quad béng, khéng tiép xuc phan sau cta
béng, khéng tiép xic bong & phia sau dau, tiép xuc béng trén ludi va két hop gap c6 tay khi
ddnh béng.

lII. LUYEN TAP

1. Bai tap hinh thanh ki thuit dap béng theo phuong lay da

Bai tap 1: Tai chd mé phong dong tac dap bong

GV cho HS xép hang ngang, ding tai chd 8 TTCB cao, thuc hién déng tac vung tay dap
béng (khéng chay da va bat nhay). GV chd y nhac HS phai cang ngudi va thuc hién ding
hudng chuyén déng cta tay khi thuc hién bai tap.

Hinh 20. Tai ché mé phéng déng tdc dép bong
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Bai tap 2: Tai cho dap bong

GV cho HS xép hang ngang, khoang cach mét sai tay, tay khong thuan cam béng dua
cao hon dau, tay danh bong thuc hién déng tac vung tay dap béng xuéng mat san trudc
mat. Khi thuc hién bai tap, GV nhac HS khéng tung béng |én cao, tiép xtic bong bang ca
ban tay va dap bong xa cach than ngudi 3 - 4 m. GV t6 chuic cho ting nhém luan phién
thuc hién bai tap va chu y quan sat stra cac 16i sai ctia HS.

Hinh 21. Tai ché déap béng
Bai tap 3: Tai ché dap bong qua ludi
GV cho HS xép 3 - 5 hang doc diing trudc ludi, tay khong thuan cam bong dua cao
trén mép ludi (Iudi dugc ha thap ngang dau), tay dénh bong thuc hién dong tac vung tay
dap bong qua ludi. Khi thuc hién bai tap, GV nhac HS khéng tung béng 1én cao, tiép xuc
béng bang ca ban tay va dap bong xa cach lugi 3 — 4 m.

Hinh 22. Tai ché déap béng qua luGi

Bai tap 4: Tai chd tung - dap bong

GV cho HS xép hang ngang, khoang cach mét sai tay, diing tai ché tung béng lén cao
va dap bong xudng dat vé trudc. Khi thuc hién bai tap, GV nhac HS ding dung tu thé,
tung béng khéng qua cao, tiép xtc béng tai vi tri phu hop (viia tam danh bong) va dap
béng xa cach than ngudi 3 - 4 m. GV t6 chuic cho ting nhém luan phién thuc hién bai tap
va chl y quan sat stfa cac 16i sai ctia HS.
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Hinh 23. Tai ché tung - dap béng
Bai tap 5: Tai chd dap bong qua lai
GV cho HS ding doi dién cach nhau 6 - 8 m, luan phién thuc hién dong tac tai cho
dap béng qua lai (béng roi dap dat cach than nguai 3 — 4 m). Khi thuc hién bai tap nay, GV
can phan chia khu vuc hop i dé HS c6 khéng gian rong rai, tranh va cham khi thuc hién
dong tac.

Hinh 24. Tai ché dap béng qua lai
Bai tap 6: M6 phdng budc da cudi
GV cho HS xép hang ngang, khodng cach mét sai tay, diing TTCB cao, thuc hién budc
da cudi va diing lai ¢ TTCB giam nhay. GV nhac HS chu y khoang cach budc chan, vung
tay, ha thap than ngudi khi thuc hién déng tac.

Hinh 25. M6 phéng buéc da cudi
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Bai tadp 7: M6 phong cac budc chay da két hop giam nhay

GV cho HS xép hang ngang, khodng cach mét sai tay, ding
TTCB cao, thuc hién mé phong budc da cuéi, cac budce chay da (3
budc) két hop giam nhay (khéng thuc hién dap béng) va tiép mat
san. GV nén cho HS thuc hién lan luct budc da cudi két hop giam
nhay roi téi cac budc da két hgp giam nhay, nhac HS khoang céach
gilta cac budc chay da, giam nhay, diém tiép mat san.

Hinh 26. M6 phéng cdc buéc chay da két hop giém nhay

Bai tap 8: M6 phoéng dong tac dap bong

GV cho HS xép hang ngang, khodng cach mot sai tay,
dung TTCB cao, thuc hién moé phéng cac budc chay da (3
budc) két hgp giam nhay dap va dap béng. GV nén cho
HS thuc hién lan luot budc da cudi roi téi cac budc da
két hop giam nhay va dap béng, nhac HS khoang céch
gilta cac budc chay da, giam nhay, vung tay danh béng
va diém tiép mat san.

Hinh 27. M6 phdng déng tdc dap bong

Bai tap 9: Dap béng treo

GV cho HS xép hang doc, lan lugt thuc hién 3 budc da két hop
giam nhay va dap béng treo ¢6 dinh. GV can c’ vao nang luc van
déng ctia HS dé diéu chinh d6 cao cta bong phu hop, cé thé chia
nhém tap theo trinh d6 (ndng luc van dong, chiéu cao, stic bat,...) va
gidi tinh (nam va ni).

Hinh 28. Bdp béng treo
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Bai tap 10: Pap béng 1 budc da

GV cho HS ding cach lugi khoang 1,5 -
2 m, thuc hién chay da 1 budc két hop giam
nhay va dap béng trén lugi dugc tung cao
hon lugi khoang 1 m bai GV hoac HS ding
gan gitfta ludi cung bén san vai HS dap
bong. Khi thuc hién bai tap, GV nén tung
béng via phai, phéi hop vsi déng tac cua
HS dé tao diéu kién thuan lgi khi thuc hién
dap bong trén ludi.

Hinh 29. Bap béng mét budc da

Bai tap 11: Dap bong 3 budc da

GV cho HS duing céch ludgi khoang 3 - 4 m, thuc hién chay da 3 budc két hgp giam
nhay va dap béng trén lugi dugc tung cao hon lugi khoang 1 m bagi GV hoac HS dung
gan gilra lugi cung bén san véi HS dap béng. Khi thuc hién bai tép, GV nén tung béng
viia phai, phéi hop véi dong tac ctia HS dé tao diéu kién thuan lgi khi thuc hién dap béng
trén ludi.

Hinh 30. Bdp bong 3 budc da

Bai tap thé luc:

GV céan clrvao nang luc van déng ctia HS dé t6 chuc thuc hién cac bai tap phat trién
thé luc: bat buc d6i chan, bat buc 2 chan, bat thu goi két hgp chay.... sau méi buéi tap dé
tang suc bat cta HS.
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2. Hinh thuc luyén tap

Trong qua trinh t6 chuc luyén tap ki thuat chuyén bong, GV can cu vao tinh hinh
I6p, kha ndng van dong cta HS dé linh dong t6 chic thuc hién cac hinh thic luyén tap
khac nhau nhu luyén tap ca nhan, luyén tap cap doi (lan lugt quan sat va thuc hién déng
tac), luyén tap nhom (cac nhom tap luyén theo khu vuc), luyén tap dong loat ca I6p.

Hinh thuc 1: Luyén tap ca nhan

GV phan céng, giao nhiém vu cu thé va t6 chuc luyén tap cho tung HS & cac khu vuc
khéc nhau dé€ ddm bao an toan khi luyén tap.

GV can quan sat qua trinh thuc hién cac déng tac ctia HS dé kip thai diéu chinh, dong
vién, khich lé giup HS thuc hién dung cac giai doan ki thuat dap bong.

GV phan cong cho HS luyén tap cd nhan cac néi dung sau day: Tai chd md phong
dong tac dap béng, tai ché dap bong, tai ché dap béng qua ludi, tai chd dap bong qua
lai, mé phong budc da cudi, mé phdng cac budc chay da két hgp giam nhay, mé phoéng
dong tac dap bong.

GV c6 thé tan dung nhitng khoang tudng tréng dé té chtic tai I6p hodc huéng dan HS
tu tap tai nha bai tap dap bong bat tuong va tung — dap bong bat tuong.

Hinh thuc 2: Luyén tap cap doi

GV t6 chuic cho HS tu bat cap vai nhau, nén phan cap cé cing trinh dé (nang luc van
déng, chiéu cao,...), gidi tinh (nam tap véi nam, ni tap vai ni) dé thuan tién khi luyén tap
va phong tranh chan thuong.

GV can luu y diéu chinh khoang céach gitta hai HS cho phu hgp khi thuc hién cac bai
tap dap bdng sau: Tai ché mé phong dong tac dap bong, tai chd dap béng, tai chd dap
bdéng qua ludi, tai chd tung — dap béng, tai choé dap béng qua lai, mé phong budc da cudi,
mo6 phdng cac budc chay da két hap giam nhay, mé phong dong tac dap bong, dap béng
treo, dap bédng 1 budc da, dap bong 3 budc da.

Sau moi luot thuc hién, GV can quan sat, lang nghe nhiing trao doi, nhan xét cia HS
déi vdi ban cung tap dé kip thoi dinh huéng, diéu chinh dong tac ctia HS.

Hinh thuc 3: Luyén tdp nhém

GV can cl vao nang luc cta HS phan nhém luyén tap va chia khu vuc tap luyén ctia
moi nhém theo diéu kién san tap.

GV huéng dan va giao nhiém vu cu thé cho ting nhém (ngudi chi huy, nhiém vu
luyén tap,..) dé tién hanh luyén tap cac néi dung sau: Tai ché mé phdng déng tac dap
béng, tai ché dap béng, tai chd dap béng qua ludi, tai cho tung - dap boéng, tai cho dap
béng qua lai, mé phéng budc da cudi, mé phdng cac budc chay da két hop giam nhay,
mo phong dong tac dap béong, dap béng treo, dap bong 1 buéc da, dap béng 3 budc da.

GV quan sat, nhan xét va danh gid muc d6 hoan thanh bai tap cla timng nhém, t6 chic
cho tiing nhédm lan luat trinh dién (bdo cao két qua tap luyén) trudc |6p dé cdc nhdm con
lai quan sat, nhan xét va tu sua |6i sai.
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Hinh thuc 4: Luyén tap déng loat

GV t6 chuc 16p xép déi hinh ph hop (hang ngang, hang doc, vong tron) dé gidi thiéu
ki thuat déng tac dap bong va té chiic luyén tap cac bai tap: Tai ché mé phong déng tac
dap bong, mé phdéng budc da cudi, mé phdng cac budc chay da két hgp gidm nhdy, mo
phéng dong tac dap bong.

Khi tién hanh tap luyén déng loat, GV c6 thé st dung céc tin hiéu am thanh dé diéu
khién thuc hién bai tap.

Khi can thiét, GV c6 thé huéng dan lai déng tac dap béng chinh dién theo phuong lay
da, stia cac 16i sai dé HS c6 thé quan st va cung c6 lai ki thuat dong tac.
¢ Tro choi bé trg ki thuat va phat trién thé luc

THI DAP BONG

Muc dich: Phat trién stic manh cia nhém co tay.

Dung cu: Bong chuyén, gié dung bong.

Thuc hién: GV chia I&p thanh 2 - 4 d6i s6 lugng déu nhau, xép hang doc ding sau
vach cudi san. Khi co hiéu lénh, ngudi choi dau hang méi déi lay bong & gid va thuc hién
déng tac dap béng tai ché sao cho béng roi vao khu vuc quy dinh dat cach d6 3 -4 m.
Ngudi dau hang thuc hién xong thi ban tiép theo méi dugc thuc hién. Méi qua bong vao
dung khu vuc quy dinh thi dugc tinh 1 diém, sau thai gian 2 phat, d6i nao nhiéu di€ém hon
thi d6i dé chién thang.

Hinh 31. S0/ dé tro choi Thi dap béng
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IV. VAN DUNG

GV hudng dan HS trd 16i cac cau hoi sau:

1.Trinh bay cac giai doan thuc hién ki thuat dap bong chinh dién theo phuong
lay da.

« TTCB: Nguoi tap ding chan trudc chan sau & tu thé cao, cach lugi khoang 3 m, than
hainga vé trudc, hai tay co tunhién. Mt quan sat bong dé xac dinh vi tri va thai diém vao
da giam nhay.

« Thuc hién dong tac:

+ Chay da: Khi da xac dinh dugc vi tri va thai diém roi ctia béng thi ngudi tap bat dau
xuat phat vao da. Khi vao da nguai tap chay tu nhién, mat quan sat béng. Toc d6 vao da
nhanh dan va ha thap than ngugi. Budc cudi cung téc do nhanh va dai nhat, than nguoi
ha thdp nhat so vdi cac budc trudc dé tao da cho luc gidm nhay 16n. Tai thai diém thuc
hién budc cuéi, chan sau nhanh chéng duéi kip chan truéc, ca hai chan ludt trén mat dat
va dat vao vi tri giam nhay (khoang cach hai ban chan réng bang vai). Khi hai chan cham
dat thi khuyu géi, ha thap trong tam, than ngudi thang déng thoi hai tay dua ra sau sat
than ngudi chuén bi cho bat nhay.

+ Giam nhay: Hai chan dap nhanh manh theo phuong thdng ding, dudi cac khép
g6i, khép héng déng thai hai tay chuyén dong nhanh tir sau - xuéng dudi - ra trudc - 1én
trén dé phéi hgp nang co thé |én cao.

+ Trén khong dap boéng: Sau khi hai chan rai khéi mat dat gan do cao toi da thi tay
danh béng chuyén déng lén cao - ra sau, khuyu tay cao hon vai, 1dng ban tay hudng
vé trudc, tay con lai co tu nhién, hai chan hoi co & khép géi, nguc hoi udn, than nguai
cang nhu hinh canh cung. Khi béng roi viia tam déanh thi tay danh béong dudi nhanh va
thang dan tu sau - |én trén - ra trudc dong thai gap & cé tay dé béng cdm xudng, cung
luc hép bung, gép than, chan ldng vé trudc dé tang luc, tay con lai ha thap va co tu nhién
ngang bung.

- K&t thic: Sau khi dap béng trén khéng, thu nhanh tay danh béng & tu thé tu nhién
canh than ngudi dé tranh cham vao luéi. Roi xuéng dat badng hai ntta trudc ctia ban chan
déng thai khuyu géi, ha thap trong tdm dé giam xung luc. Sau dé ngudi tdp nhanh chéng
trd vé TTCB dé tiép tuc thuc hién cac nhiém vu tiép theo.

2. Vi sao can khuyu géi, ha thap ngudi dé hoan xung trong giai doan tiép dat
sau khi thuc hién ki thuat dap bong?

Pé phong tranh chan thuong lung, khdp g6i, can khuyu géi, ha thap ngudi trong giai
doan tiép dat dé hoan xung khi thuc hién ki thuat dap bong.

3.Van dung ki thuat dap béng chinh dién theo phuong lay da va tré choi van
déng vao tap luyén, vui choi d€ rén luyén sic khoé.
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Ki THUAT.CHAN BONG

MUC TIEU, YEU CAU CAN BAT

— Hudng dan HS thuc hién dugc cac giai doan trong ki thuat chan béng co ban
clia mon Béng chuyén, biét diéu chinh, t stia va giup ban sta sai khi thuc hién ki
thuat chan béng.

— Yéu cau HS biét xem trudc ndi dung bai hoc va tu tap luyén ngoai gia lén 16p.
Biét phai hap cung ban dé giai quyét dugc cac nhiém vu hoc tap trén 16p theo phan
cong clia GV.

— Gitp HS ¢6 thé linh hoat van dung ki thuat chan béng & cac tinh huéng cu thé
trong tap luyén va thi dau moén Bong chuyén.

— Rén luyén cho HS tinh tich cuc, cham chi, trung thuc, ton trong va giup dé ban
cung tap trong tap luyén, tham gia cac tro chagi van dong.

e o

Phuong tién day hoc

— San béng chuyén, béng chuyén, ré dung béng, coi, coc nhua.

— K& hoach bai day, trang phuc thé thao phu hop.
I.MG PAU

1. Khéi dong

GV tap hgp I6p thanh cac hang ngang, gian cach mét sai tay, duing xen ké nhau. GV
dém nhip (c6 thé mai mot HS lam mau) va hudng dan cho ca 16p thuc hién cac déng tac
khdi dong xoay cac khdp va cang co theo thu tu tu trén xudng dudi bao gom: Xoay cac
nhém co dau, ¢, tay, vai, héng, géi, ¢b tay — c6 chan va cadng cac nhém co tay, vai lung,
dui, gap dudi goi, ép déo doc, ép déo ngang. GV quan sat va nhac nha HS chu y thuc hién
dung, da cac dong tac khaéi dong.

GV tap trung Iép thanh cac hang doc, cho HS lan lugt thuc hién cac bai tap di chuyén:
Chay budc nho, chay nang cao dui, chay hat got, chay dap sau, chay téng téc, di chuyén
budc luét, di chuyén budce chéo, chay 9-3-6-3-9.

GV tap trung I6p thanh 2 hang ngang doi dién, gian cach moét canh tay, cach nhau
5 — 7 m thuc hién céc bai tap khai dong véi bong la ném bong bang hai tay.
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2. Tro choi ho tro khéi déng
Al NHANH NHAT
Muc dich: Nang cao kha nang phan xa, su linh hoat ctia hoc sinh.
Dung cu: Coi.
Thuc hién: GV chia I16p xép thanh 4 hang doc diing cudi san. Khi ¢é hiéu 1énh, ngudi
choi dau hang bat nhay tai ché (3 - 5 lan) réi chay nhanh téi cuéi san déi dién, cham vao

vach cuéi san réi chay vé cham tay ban minh dé thuc hién ti€p. Doi nao hoan thanh xong
nhanh nhat la d6i chién thang.

Hinh 32. So dé6 tré choi Ai nhanh nhdt

Il. KIEN THUC MOl

Hudng dan day ki thuat chan bong: GV chon vi tri pht hogp dé lam mau kithuat déng
tac chan béng, dam bao tat ca HS cé thé quan sat dugc dong tac cua GV. Néu sé6 lugng
HS dong, xép nhiéu hang thi cé thé cho mét vai hang dau ngdi xudng. GV lam mau theo
cac budc sau:

— Lan 1: Thuc hién toan bé ki thuat dong tac chdn bong dé HS c6 thé quan sat, ndm
duoc khai quéat ban dau vé déng tac. Cung cdp cho HS cac tinh huéng, cac diéu kién
van dung déng tac chédn boéng trong tép luyén va thi dau mén Béng chuyén (phong
th nhing qua dép béng tdn cong clia d6i phuang, khong thuc hién chdn béng khi déi
phuong phat béng).

— Lan 2: Thuc hién lai két hop mé ta, giai thich, phan tich cac giai doan thuc hién ki
thudt chdn béng. Cha y nhdn manh céc 16i sai ma HS thudng méc khi thuc hién déng tac
nhu TTCB, hinh tay dong téc,... dé HS c6 thé nhan biét ré hon dong tac.
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- TTCB: Hai chan dung réong bang vai, goi hai khuyu, hai
tay co tu nhién trudc nguc, mat quan sat dé phan doan vi tri
va thai diém bat nhay cho phu hop.

Hinh 33. Tu'thé chudn bi

Vi tri ddiing cda ngudi chdn béng cdch luéi khoang 20— 30 cm.

- Thuc hién dong tac

Bat nhay: Khuyu goéi ha thap ngudi, hai tay
dua xuéng dudi - ra sau, trong lugng dén vé
hai chan, than nguai hoi gap vé trudc. Sau dé
lang nhanh hai tay theo hudng tu sau xuéng
dudi ra trudc va lén cao, dong thoi chan dap il
manh xudng dat dudi cic khdp ti dudi lén dé
bat nhay, hai tay vuon cao trén lugi.

Hinh 34. Ki thudt bat nhady

Thoi diém bat nhdy chdn béng tét nhdt phu thudce vao tinh hinh cu thé va dé cao qua
chuyén béng cta déi phuong.

Chan béng: Khi chdn béng, hai ban tay
hoi Up chéch sang san déi phuong. Cac ngoén
tay xoé déu, khoang cach gilia hai ban tay nho
hon duong kinh ctia bong. Khi tay cham boéng
thi hop bung, chan hai lang vé trudc dé tao luc
cho tay day bong xudng, gap ¢6 tay dé bong
bat lai san doi phuong.

Hinh 35. Kithudt chdn béng
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- Két thuc: Khi chdn béng xong, hai tay thu vé
nhanh va hai canh tay ép sat sudn, roi xudng dat
bang mi ban chan va khuyu g6i dé gidm chan
dong. Sau do tré vé TTCB tiép tuc danh béng.

Hinh 36. Két thic déng tdc
— Lan 3: GV thuc hién lai hodc c6 thé mai 1 - 2 HS bat ki |én thuc hién dé ca 16p quan
sat, nhan xét va sta 16i sai. GV nén thuc hién cac 16i sai khi thuc hién déng tac chuyén
béng dé gitip HS ndm rd hon va phong tranh cac sai lam khi luyén tap ban dau.

Mét sé6 luu y khi thuc hién déng tdc chdn bong:

— Dé khéng cham ludi khi chdn béng cdn: Khéng bat nhdy qud sdt ludi hodc lao vé
trudc, khéng gap c6 tay qud sém va qud nhiéu khi tay & trén lugi.

— Phai thuc hién dong tdc hodn xung (khuyu géi) khi tiép dat, khéng dimg thdng khi
tiép ddt dé phong trdnh chdn thuong.

1. TAP LUYEN

1. Bai tap hinh thanh ki thuat chan béng co ban

Bai tdp1:Tai chd méd phong déng téc chan béng

GV cho HS tap hop thanh cac hang ngang diing xen ké nhau, tai ché thuc hién moé
phdng cac giai doan trong ki thuat chan béng. GV can chu y sta cac 10i sai ca hinh tay
(cdc ngon tay xoe déu, khodng cach gilia hai ban tay nhé hon dudng kinh ctia béng),
nhac HS bat cao, tiép xtc dat tai vi tri ban dau va khuyu gaéi khi tiép xuc dat.

P

Hinh 37. Tai ché mé phéng ddéng tdc chdn béng
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Bai tap 2: M6 phdng dong tac chan béng trén luéi

GV cho HS tap hop thanh cac hang doc (3 - 4 hang) dung cach ludi 20 - 30 cm, tai
ché thuc hién mé phong céc giai doan trong ki thuat chan bong. GV can cha y nhac HS
khong bat nhay qua sat lugi hoac lao vao ludi, khéng cham luéi khi chdan bong va khuyu
g6i (hoan xung) khi tiép dat.

T

Hinh 38. Mé phdng déng tdc chdn bong trén luéi

Bai tap 3: Di chuyén ngang chdn béng

GV cho HS tap hop thanh céc hang ngang ding xen ké nhau, thuc hién budc di
chuyén ngang (budc ludt ngang, budc chéo) va bat nhay chan béng. GV can chu y nhic
HS can quan sat khi di chuyén, bat nhay cao, tiép xuc dat phai khuyu géi. GV nén &p dung
di chuyén lan lugt hai huéng trai — phai két hgp bat nhay chan béong, di chuyén theo hiéu
lénh két hop bat nhady chdn béng,... dé tang do kho chia bai tap va giap HS biét phéi hop
di chuyén khi chdn béng trong thi ddu mén Béng chuyén.

Hinh 39. Di chuyén ngang chdn béng
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Bai tap 4: Di chuyén ngang chan béng trén ludi

GV cho HS tap hgp thanh hang doc ding cach luéi 20 - 30 cm, lan luot thuc hién budc
di chuyén ngang (budc luét ngang, budc chéo) va bat nhdy chén béng tai vi tri s6 2, 3, 4
trén lugi. GV can cht y nhac HS can quan sat khi di chuyén, khéng cham ludi khi di chuyén
va bat nhay chan bong, ti€p xtic mat san phai khuyu géi. GV nén cho ca I16p thuc hién di
chuyén ca hai bén trai — phai va thuc hién nhiéu lan dé giup HS ndm viing va thuc hién
chinh xdc cac budc di chuyén két hgp bat nhay chan bong trén ludi.

Hinh 40. Di chuyén ngang chén béng trén luéi

Bai tap 5: Chdn béng — cham tay trén ludi
GV cho HS xép 2 hang doc ding doi dién, cach
luGi 20 — 30 cm, khi ¢6 hiéu Iénh hai HS dau hang lan
lugt thuc hién déng tac bat nhay chan béng sao cho
hai tay cham vao ban doi dién & bén trén ludi roi di
chuyén vé phia sau hang ding dé cap tiép theo thuc
hién. GV chay nhac HS chi bat nhay va cham nhe tay
vao ban déi dién (khéng day hodc ndm tay ban) dé L5
phong tranh chan thuong khi thuc hién bai tap.

Hinh 41. Chdn béng - cham tay trén luGi
Bai tap 6: Chan béng trén |udi
GV cho mot HS dung tung bong qua
luGi (tuy vao so lugng HS trong I6p ma GV
c6 thé sdp xép 2 - 3 HS tung bdng), HS
tap diing bén san doi dién thuc hién nhay i
va chan béng. GV nhac HS chua y khong
cham luéi khi bat nhdy va chan boéng,
khéng budc chan qua vach gitia san khi
ti€ép mat san.

Hinh 42. Chén béng trén luGi
Bai tap thé luc:
GV ¢an cU vao nang luc van déng ctia HS dé t6 chuc thuc hién cac bai tap phat trién
thé luc: Di chuyén ngang (60 gidy), bat c6 chan két hop chay 10 m, bat thu géi két hop chay
10 m, bat buc déi chan, bat buc 2 chan,... sau mdi budi tap dé phat trién stic bat cho HS.
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2. Hinh thucluyén tap

Trong qua trinh t6 chuc luyén tap ki thuat chdn béng, GV can ctt vao tinh hinh 16p, kha
nang van dong cta HS dé linh déng t6 chuc thuc hién cac hinh thic luyén tap khac nhau
nhu luyén tap cd nhan, luyén tap cap doi (Ian luot quan sat va thuc hién dong tac), luyén
tap nhom (cac nhom tap luyén theo khu vuc), luyén tap dong loat ca 16p.

Hinh thuc 1: Luyén tap ca nhan

GV phéan céng, giao nhiém vu cu thé va té chuc luyén tap cho ting HS & cac khu vuc
khdc nhau dé dam bao an toan khi luyén tap.

GV can quan sat qua trinh thuc hién cac déng tac cua HS dé kip thai diéu chinh, déng
vién, khich 1é gitup HS thuc hién ding cac giai doan ki thuat chan béng.

GV phan céng cho HS luyén tap ca nhan cac ndi dung sau day: Tai chd méd phéng
déng tac chidn bong, mé phdng dong tac chan bong trén 1udi, di chuyén ngang chén
béng, di chuyén ngang chan béng trén luai.

Hinh thuic 2: Luyén tap cap doi

GV t6 chtic cho HS tu bat cip véi nhau, nén phéan cdp cé cung trinh dé (ndng luc van
déng, chiéu cao,...), gidi tinh (nam tap véi nam, nir tap vaéi ni) dé€ thuan tién khi luyén tap
va phong tranh chan thuong.

GV can luu y diéu chinh khoang cach gitra hai HS cho phu hgp khi thuc hién céc bai
tap sau: Tai chd mé phdng déng tac chan bong, mé phéng déng tac chan béng trén ludi,
di chuyén ngang chén béng, di chuyén ngang chan béng trén luéi, chdn bong - cham tay
trén ludi, chan bong trén ludi .

Sau méi lugt thuc hién, GV can quan sét, ldng nghe nhitng trao d6i, nhan xét cta HS
déi vdi ban cung tap dé kip thai dinh hudng, diéu chinh dong tac caa HS.

Hinh thiic 3: Luyén tap nhom

GV can cu vao nang luc cia HS phan nhém luyén tap va chia khu vuc tap luyén cta
moi nhém theo diéu kién san tap.

GV hudng dan va giao nhiém vu cu thé cho tiing nhém (ngudi chi huy, nhiém
vu luyén tap,..) dé tién hanh luyén tap cac ndi dung sau: tai chd mé phéong déng tac
chdn béng, mé phéng déng tac chdn béng trén luéi, di chuyén ngang chan béng, di
chuyén ngang chdn bong trén |udi, chdn bong - cham tay trén ludi, chan béng trén ludi.

GV quan sat, nhan xét va danh gia muc d6 hoan thanh bai tap cia tting nhom, té chuic
cho titng nhém 1an luat trinh dién (bado cdo két qua tap luyén) trudc |6p dé cac nhém con
lai quan sat, nhan xét va tu stia |6i sai.

Hinh thic 4: Luyén tap déng loat

GV t6 chuic 16p xép ddi hinh phut hop (hang ngang, hang doc, vong tron) dé gidi thiéu
ki thuat déng tac chdn béng va té chirc luyén tap céac bai tap: Tai chd mé phéng dong tac
chdn béng, di chuyén ngang chdn béng, di chuyén ngang chén béng trén luai.

Khi tién hanh tap luyén déng loat, GV ¢6 thé st dung céac tin hiéu am thanh dé diéu
khién thuc hién bai tap.

Khi can thiét, GV c6 thé hudng dan lai déng tac chuyén boéng, stra cac 16i sai dé HS cé
thé quan sat va cung ¢6 lai ki thuat déng tac.
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¢ Tro choi ho tro ki thuat va phat trién thé luc

NEM BONG TREN LU

Muc dich: Cling ¢6 ddng tac chdn béng, téng stic manh ctia nhém co chan.

Dung cu: Béng, ludi.

Thuc hién: GV chia I&p thanh 2 déi, xép thanh 2 hang doc diing tai vach cudi san, moi
ban cam 1 qua béng. Khi 6 hiéu lénh, nguoi chai dau hang cam béng bang hai tay chay
nhanh tdi vi tri quy dinh (cach ludi 20 - 30 cm) bat nhady déng thoi dua hai tay 1én cao va
ném bdng qua ludi vao san déi dién. Doi nao hoan thanh trong thoi gian sém nhat va cé
s6 bong qua ludi cao hon 1a doi chién thang.

Hinh 43. So' dé tro choi Ném béng trén luéi

IV. VAN DUNG
GV huéng dan HS tra 16i céc cau héi sau:

1. Néu cac budc thuc hién ki thuat chidn béng co ban.

- TTCB: Hai chan réng bang vai, géi hoi khuyu, hai tay co tu nhién trudc nguc, mat
quan sat trudc (chuyén 2 va cac cau thu hang trén clia d6i phuong) dé phan doén vi triva
thoi diém bat nhay cho phu hop.

« Thuc hién dong tac

+ Bat nhay: Khuyu géi ha thap ngudi, hai tay dua xuéng dudi - ra sau, trong lugng
don vé hai chan, than ngudi hoi géap vé trudc. Sau dé lang nhanh hai tay theo hudng tir
sauxuéng dudi ra trudc va lén cao, déng thai chan dap manh xudng dat dudi cac khop tu
dudi lén dé bat nhay, hai tay vuon cao trén luéi.
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+ Chan boéng: Khi chdn béng, hai ban tay hai Gp chéch sang san déi phuong. Cac
ngdn tay xoe déu, khodng cach gitia hai ban tay nhd hon dudng kinh cia béng. Khi tay
cham béng thi hép bung, chan hei lang vé trudc dé tao luc cho tay ddy béng xuéng, gap
c6 tay dé béng bat lai san déi phuong.

- Két thic: Khi chdn bong xong, hai tay thu vé nhanh va hai canh tay ép sat sudn, roi
xudng dat bang mai ban chan va khuyu géi dé gidam chan déng. Sau do6 trg vé TTCB tiép

tuc danh bénag.

2. D€ thuc hién tét ki thuat chan béng cac em can luu y nhiing gi?

+ Khong bat nhay qua sat luéi hodc lao vé trudc.
+ Khéng dung thang khi tiép dat dé phong tranh chan thuong.

+ Khodng cach gilra hai ban tay khéng qué rong dé tranh béng len ra sau.

3.Van dung ki thuat chan béng vao trd choi van dong dé phat trién thé luc.

GO1Y PANH GIA cudI CHU BE
Ki THUAT PHAT BONG, DAP BONG VA CHAN BONG CO BAN

Né6idung

Chua hoan thanh
(0 - 4 diém)

Hoan thanh
(5 -7 diém)

Hoan thanh tot
(8 - 10 diém)

Ki thuat
phat
bong
thap
tay
trudc
mat

Nam

— Pung tai vach
cudi san, thuc
hién sai ki thuat
dong tac, phat
béng khéng qua
lugi va khéng vao
trong san.

— Chua trung thuc,
trach nhiém, tén
trong su khac biét
va chua biét giup
dé ban cung tap
trong tap luyén va
thi dau, thé hién
su yéu thich moén
Bong chuyén.

— Bung tai vach cudi san,
thuc hién dung ki thuat
dong tac phat béong thap
tay trudc mat va bong
gua ludi vao trong san
duoc 1 -2 qua.

— C6 thé van dung ki
thuat phat bong thap
tay truéc mat trong cac
tinh huéng cu thé khi
tap luyén va thi dau mén
Béng chuyén.

— Trung thuc, trach
nhiém, ton trong su khac
biét va biét giup dé ban
cung tap trong tap luyén
va thi dau, thé hiénsuyéu
thich mén Béng chuyén.

— Pung tai vach cudi san,
thuc hién duang ki thuat
dong tac phat bong thap
tay trudc mat va boéng
qua lugi vao trong san
dugc 3 - 5 qua.

— Biét linh hoat van dung
ki thuat phat béng thap
tay trudc mat trong cac
tinh huéng cu thé khi
tap luyén va thi dau mén
Béng chuyén.

— Trung thuc, trach
nhiém, tén trong su khac
biét va biét giup d& ban
cung tap trong tap luyén
va thidau, thé hién suyéu
thich mén Béng chuyén.

92




Ki thuat
phat
béng
thap
tay
trudc
mat

— BPung tai vach
6 m, thuc hién sai
ki thuat déng tac,
phat bong khoéng
qua lugi va vao
trong san.

— Chua trung thuc,
trach nhiém, tén
trong su khac biét
va chua biét giup
dé ban cung tap
trong tap luyén va
thi dau, thé hién
su yéu thich moén
Béng chuyén.

— Pung taivach 6 m, thuc
hién dung ki thuat dong
tac phat bong thap tay
trudc mat va béng qua
ludi vao trong san duogc
1-2qua.

— C6 thé van dung ki
thuat phat bong thap
tay trudc mat trong cac
tinh huéng cu thé khi
tap luyén va thi dau moén
Béng chuyén.

— Trung thuc, trach
nhiém, ton trong su khac
biét va biét giup dé ban
cung tap trong tap luyén
va thidau, thé hién suyéu
thich mén Béng chuyén.

— Pung tai vi tri cach
lugi 6 m, thuc hién dung
ki thuat dong tac phat
béng thap tay trudc mat
va bong qua lugi vao
trong san dugc 3 - 4 qua.
— Biét linh hoat van dung
ki thuat phat bong thap
tay truéc mat trong cac
tinh huéng cu thé khi
tap luyén va thi dau mén
Béng chuyén.

— Trung thuc, trach
nhiém, ton trong su khac
biét va biét gitp d& ban
cung tap trong tap luyén
va thiddu, thé hién suyéu
thich mén Béng chuyén.

Ki thuat
dap
bong
chinh
dién
theo

phuong
lay da

Nam

— Chua thuc hién
dung ki thuat dap
béng theo phuong
lay da.

— Chua thé hién su
yéu thich trong tap
luyén va thi dau
mon Béng chuyén.
Chua ¢ tinh than
trach nhiém, trung
thuc, ham hoc
hoi va tinh than
dong doéi trong tap
luyén va thi dau
mon Béng chuyén.

—Thuc hién dung ki thuat
va dap dugc 1 qua béng
roi vao san.

— C6 thé van dung ki

thuat dap boéng theo
phuong lay da tai cac
tinh huéng cu thé trong
tap luyén va thi dau mon
Béng chuyén.
— Thé hién su yéu thich
trong tap luyén va thi
dau moén béng chuyén.
C6 tinh than trach nhiém,
trung thuc, ham hoc hai
va tinh than doéng déi
trong tap luyén va thi
dau mén Béng chuyén.

—Thuc hién dungkithuat
va dap duogc 2 qua bong
roi vao san.

— Biétlinh hoat van dung
ki thuat dap bong theo
phuong lay da tai céac
tinh huéng cu thé trong
tap luyén va thi dau moén
Bong chuyeén.

— Thé hién su yéu thich
trong tap luyén va thi
dau moén bong chuyén.
Cé tinh than trach nhiém,
trung thuc, ham hoc hai
va tinh than dong déi
trong tap luyén va thi
dau mén Bong chuyén.
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Ki thuat
dap
béng
chinh
dién
theo
phuong

lay da

— Chua thuc hién
dung ki thuat dap
béong theo phuong
lay da.

— Chua thé hién su
yéu thich trong tap
luyén va thi dau
moén Béng chuyén.,
Chua cé tinh than
trach nhiém, trung
thuc, ham hoc
héi va tinh than
dong doi trong tap
luyén va thi dau
mon Béng chuyén.

—Thuc hiéndung ki thuat
va dap duogc 1 qua bong
roi vao san.

— C6 thé van dung ki

thuat dap boéng theo
phuong lay da tai cac
tinh huéng cu thé trong
tap luyén va thi dau mén
Béng chuyén.
— Thé hién su yéu thich
trong tap luyén va thi
dau mén béng chuyén.
Co tinh than trach nhiém,
trung thuc, ham hoc héi
va tinh than dong doi
trong tap luyén va thi
dau moén Béng chuyén.

—Thuc hién dung ki thuat
va dap dugc 2 qua bong
roi vao san.

— Biét linh hoat van dung
ki thuat dap bong theo
phuong lay da tai cac
tinh huéng cu thé trong
tap luyén va thi d@u mén
Béng chuyén.

— Thé hién su yéu thich
trong tap luyén va thi
dau mon béng chuyén.
Co tinh than trach nhiém,
trung thuc, ham hoc hoi
va tinh than déng doi
trong tap luyén va thi
dau mén Béng chuyeén.

Ki thuat
chan
bong

Nam

— Chua thuc hién
dung ki thuat chan
béng, khéng cham
ludi va budc chan
qua vach gilia san
khi thuc hién chan

bong.

— Chua tich cuc,
cham chi trong
tap luyén. Khong
trung thuc, ton
trong va giup
dé ban cung tap
trong tap luyén,

tham gia cac tro
chai van déng, thé
hién su yéu thich
mon Béng chuyén.

— Thuc hién duang ki
thuat chan béng, khéng
cham ludi va budc chan
qua vach gitta san khi
thuc hién chan béng.

~ C6 thé van dung ki
thuat chan béng & cac
tinh huéng cu thé trong
tap luyén va thi dau mén
Bong chuyén.

— Tich cuc, cham chi
trong tap luyén. Trung
thuc, ton trong va giup
dd ban cung tap trong
tap luyén, tham gia cac
trd choi van déng, thé
hién su yéu thich mon
Béng chuyén.

— Thuc hién dung ki
thuat chan béng két hop
di chuyén cac vi tri 2, 3, 4.
Khong cham ludi va budc
chan qua vach gi(ra san
khi thuc hién chan béng.
— Biét linh hoat van dung
ki thuat chan béng & cac
tinh huéng cu thé trong
tap luyén va thi d@u mén
Bdéng chuyén.

— Tich cuc, cham chi
trong tap luyén. Trung
thuc, tén trong va giup
d&é ban cung tap trong
tap luyén, tham gia cac
trd choi van déng, thé
hién su yéu thich moén
Bdéng chuyén.
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Ki thuat
chan
bong

— Chua thuc hién
dung ki thuat chan
bong, khéng cham
lugi va budc chan
qua vach gilra san
khi thuc hién chan
boéng.

— Chua tich cuc,
cham chi trong
tap luyéen. Khong
trung thuc, ton
trong va giup
dé ban cung tap
trong tap luyén,
tham gia céac tro
chai van déng, thé
hién su yéu thich
moén Béng chuyén.

— Thuc hién duang ki
thuat chan béng, khéng
cham ludi va budc chan
qua vach gitta san khi
thuc hién chan béng.

— C6 thé van dung ki
thuat chan bdéng & cac
tinh huéng cu thé trong
tap luyén va thi dau mén
Béng chuyén.

— Tich cuc, cham chi
trong tap luyén. Trung
thuc, tén trong va giup
d&é ban cung tap trong
tap luyén, tham gia cac
trd choi van doéng, thé
hién su yéu thich mon
Béng chuyén.

— Thuc hién dung ki
thuat chan bong két hop
di chuyén cacvi tri 2, 3, 4.
Khong cham lugi va budc
chan qua vach gilra san
khi thuc hién chan béng.
— Biét linh hoat van dung
ki thuat chan béng & cac
tinh huéng cu thé trong
tap luyén va thi dau mén
Béng chuyén.

— Tich cuc, cham chi
trong tap luyén. Trung
thuc, tén trong va giup
d&é ban cung tap trong
tap luyén, tham gia cac
tro choi van dong, thé
hién su yéu thich moén
Béng chuyén.
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