TRINH HOU LOC (Téng Ch bién)
NGUYEN VAN HUNG (Ch bién)
PHAMTHI LE HANG

GIAO DUC
THE CHAT 11

BONG CHUYEN

SACH GIAO VIEN




TRINH HO'U LOC (Téng Chi bién)
NGUYEN VAN HUNG (Cha bién)
PHAMTH| LE HANG

GIAODUC
THE CHAT

BONG CHUYEN

SACH GIAO VIEN

nguvanthestcom

NHA XUAT BAN GIAO DUC VIET NAM



HUGNG DAN SU'DUNG SACH
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THCS Trung hoc co s&
THPT Trung hoc phé théng
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Lot noi dau

Ouy thiy cé thin mén!

E)u:oc sir quan tam, tng ho cla quy thay ¢d qua viéc lira chon va sir
dung quyén Sach gido vién Gido duc thé chat 10 — Bong chuyen trong nam
hoc vira qua, ohung t&1 han hanh duge tiép tuc g den quy thiy ¢d quyen
Sach giao vien Giao duc thé chat 11 — Béng chuyen ctia Nha xuét ban
Gi4do due Viét Nam, voi mong mubn duwoe gép phin hd tro quy thiy ¢b
trong vige day hoc mdn Béng chuyén cho cac em hoce sinh 16p 11 theo tinh
thin d8i méi etia Chuong trinh gido duc phd théng mén Gido duc thé chét
do Bo Giao due va Pao tao ban hanh.

Sach giao vien Giao duc thé chat 11 — Bong chuyén dwge bién soan
g6m hai phan:

+Phan 1. Gidi thidu chung v& mén Gido due thé chit1ép 11 — Béng chuyén.

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

Véi quan diém bién soan theo hudng mé, phu hop véi giai doan giao
due dinh hurdng nghé nghiép, ndi dung sich tao didu kién d2 gido vidn ¢o thé
lira chon va t& chite cac hoat dong giang day phu hop véi the lue, nguyén
vong ctia cac em hoc sinh va kha niing to chire ctia nha trudng.

Ngodi viée trang bi cho gido vién nhiing kién thite chung cén thiét khi
day mén Béng chuyén cho hoe sinh, néi dung cfia sich con goi v vé ké hoach
day hoc, cac bai tap phat trien thé lic chuyén mén ciing nhw hudng dan
gifo vién cach thire trién khai cac ndi dung day hoe, cac chi dé ki thuét sao
cho hop 1i va phit hop voi cic ddi trong hoe sinh khée nhau.

Hi vong séach s3 13 tai lidu hitu ich gitip gido vién hoan thanh tot nhidm vy,
y&u cau day hoc mén thé thao tr chon Béng chuyén 16p 11 cho céc em
hoc sinh.

Viée bién soan sach chic chin s& khong thé tranh khéi nhitng thidu sét
nhat dinh, tip thé nhém tac gia rat mong nhén dwge nhitng v kién déng gop
quy bau tir quy thiy ¢b va cac ban doc.

Tran trong!

NHOM TAC GIA
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Phan mot

GIOI THIEU CHUNG VE MON
GIAO DUC THE CHAT LGP 11 - BONG CHUYEN

I. MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT MON GIAO DUC THE CHATLOP 11
1. Muc tiéu

Mén Gido duc thé chat I&p 11 dudc thuc hién theo muc tiéu chung cla cap THPT
nham gidp HS lua chon mén thé thao phlu hop dé rén luyén hoan thién thé chat; van
dung nhimg diéu da hoc dé diéu chinh ché dd sinh hoat va tap luyén, tham gia tich cuc
cac hoat déng thé duc, thé thao; 6 y thiic tu giac, tu tin, trung thuc, diing cam, ¢ tinh
than hop tac than thién, thé hién khat khao vuon 1&n. Tir dé ¢d nhitng dinh hudng cho
tuong lai phu hop véi nang lug, s& trudng, dap ing yéu cau cla sy nghiép xay dung, bao
vé& T6 quéc va hdi nhap quéc té.

2. Yéu cau can dat

Ngoai cac yéu cau can dat vé pham chét chd yéu va nang luc chung dugc quy dinh
cu thé trong Chuong trinh gido duc phé théng va Chuong trinh Téng thé dudc ban hanh
kém theo Thoéng tu s6 32/2018/TT-BGDET ngay 26 thang 12 nam 2018, ndi dung mén
Gido duc thé chét 18p 11 cling thé hién dlng cac yéu ciu can dat vé ning luc thé chat &
cap THPT dugc quy dinh trong Chuong trinh mén Gido duc thé chat do Bé Gido duc va
Paotac ban hanh nam 2018.

Riéng dai véi I6p 11, yéu cau can dat dugc thé hién:

- Hiéu va sirdung dugc cac yéu té tunhién (khéng khi, nudc, anh séng,...) va dinh duéng
dé rén luyén stic khoé, phat trién thé chat.

- Biét dugc vai trd, tdc dung ¢ ban clia mén thé thao lua chon dbi véi su phat trién
thé chét.

— Né&u va phan tich, van dung dugc mét s6 diéu luat clla mén thé thao ducc lua chon
vao trong tap luyén va dau tap.

— Thuc hién ding cac ki thuat, chién thuat co ban trong tap luyén va biét van dung
vao thi ddu mén théthao lua chon.

- Tu diéu chinh, sfa sai dugc dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.

- C6 kha nang phan doan, x( li cac tinh huéng mét céach linh hoat va phéi hogp duoc
véi déng ddi trong tép luyén va thi ddu mén thé thao ua thich.



-Van dung dugc nhiing kién thic, ki nang vé& mdn thé thao dugc Iia chon détap luyén
hang ngay nham hoan thién ki ndng, ki xao van déng, dap ing yéu cau chuyén mén.

~Thé hién sy phat trién thé luc trong rén luyén va dau tap.

- bat tiéu chuan danh gia thé luc HS theo quy dinh clia BS Gido duc va Pao tao.

~Thé hién kha ndng va su dam mé thé thao trong sinh hoat, hoc tdp hang ngay.

- Tu giac, tich cuc, doan két gitip d& ban trong tap luyén, thi dau va trong cudc séng.
1. GIGI THIEU SACH GIAO VIEN GIAO DUC THE CHAT 11 - BONG CHUYEN

1. Quan diém bién soan

Séch gido vién Gido duc thé chét 11 — Béng chuyén dugc bién soan theo dinh huéng
d6i mdi chuong trinh va sach gido khoa phé théng (Nghi quyét 88/2014/QH13 clia Qudc hoi)
va Chuong trinh gido duc phé théng clia Bé Gido duc va Pao tao (2018) véi trong tam
la chuyén ti gido duc ch trong truyén thu kién thic sang viéc hinh thanh va phat trién
toan dién pham chat va nang luc cho HS.

Huéng dan cho GV van dung linh hoat cac phuong phép day hoc, da dang hoa céc
hinh thiic té chic day hoc, st dung hop i cac thiét bi, dung cu clng nhu cac thanh tuu
clia cdng nghé théng tin d& tao nén gid hoc sinh ddng, hiéu qué, gép phan lam cho HS
yéu thich va dam mé tép luyén thé thao.

Hinh thic trinh bay séch chd yéutheo méta truc quan bang hinh anh. Trong tting ndi
dung chii dé déu c6 phan tich ki thuat dong tac va gidi thiéu mot so trd choi van dong
phu hgp. Sach khéng trinh bay ndi dung gido an cho tuing tiét hoc ma trao quyén chu
déng dé GV tu'td chic I8p hoc sao cho phu hgp tinh hinh day hoc thukc té.

Diém ndi bat clia sach la théng qua viéc td chlc nhitng tiét hoc sinh ddng, thi vi nhe
déi mdi phuong phap dinh hudng tié€p can nang luc, 1ay ngudi hoc lam trung tam, thuc
hién chuyén qué trinh gido duc thanh tu gido duc. GV 1a ngudi thiét k&, t6 chiic, ¢6 van,
trong tai, hudng dan hoat déng tép luyén cho HS, tao méi trudng hoc tép théan thién dé
khuyén khich HS tich cuc tham gia cac hoat dong tap luyén, tu minh trai nghiém, tu phat
hién banthan va phat trién thé chat. Qua dé, HS sé dudc phat trién toan dién vé cadc nang
luc chung, ndng luc ddc thi va cac pham chat cha yéu.

2. Mot s6 hinh thuc té chic day hoc

Trong qua trinh day hoc, tuy theo ndi dung va giai doan tap luyén ma GV cé thé linh
hoat t6 chic day hoc theo mét s6 hinh thic nhu sau.

2.1. Hinh thirc tap luyén tap thé (tap luyén déngloat)

Hinh thiic nay thudng dugce sit dung & phan chuén b va phan két thic clia bubi hoc
ciing nhungay ca & phan co ban (khi ndi dung |én I&p déng nhat va tat ca HS cé thé cung
thuc hién mdt nhiém vu nao do). Cac nhiém vu giéng nhau ¢ thé thuc hién duéi dang:

-Toan |&p cung thuc hién.



- Cac nhém clng thuc hién.

— Lan lugt thuc hién cé nghi gilta gi¢ hoac lién tuc.

Hinh thic tap luyén tap thé thudng dugc st dung réng rai, cd thé ap dung khi khdng
c6 nhitng thiét bitap luyén phdctap. Uu diém cla hinh thic nay la cho phép GV ludn chd
dédng hudng dan ca 18p.

2.2. Hinh thirc tap luyén chia nhém (chia té tap luyén)

Hinh thic nay cé dic diém 1a chia H5 thanh mét 6 té/nhém, maoi té/nhém thuc hién
nhidm vu ctia minh theo su chi dan ctia GV hodc mét HS (can su). Nhiing nhiém vu cé thé
dugc thuc hién theo cac cach sau:

— C4t6/nhém cung thuc hién.

- Lan lugt thuc hién {(mdt hoac hai HS).

Hinh thic tap luyén chia nhom thudng dugc st dung trong phan co ban cla tiét hoc
cho nhitng bai tép khac loai va phc tap,... Hinh thic nay cé thé gidp cho HS thém hdng
thi, ting tinh tich cuc trong tap luyén. HS cé thé lua chon bai tap va cach thiic thuc hién
cac bai tap dé phl hop véi dac diém cta ban than (do ¢ su phan nhém theo gidi tinh,
trinh @& chuln bi thé luc, trang thai siic khoé).

Uu diém ctia hinh thic nay la cho phép GV chii y ¢6 lua chon dén nhitng HS dang
thuc hién nhiing déng tac phiic tap dé cé thé bado dam cho cac em khdi nguy co chéan
thucong hoac gitp dé kip thdi.

2.3. Hinh thic tap luyén cd nhan (té chic tap luyén cd biét)

Bic diém clia hinh thic nay la GV dat nhiing nhiém vy khac nhau cho nhiing HS ¢4
biét hodc cho tiing HS va gidm sat viéc tap luyén cla cdc em dé cé su hé trg kip théi. SG
dung hinh thiic nay doi hoi HS phai cé tinh ki luat cao, quan tam dén két qua tap luyén va
cé trinh @6 kha dé thuc hién céc bai tdp mdt cach déc 1ap cling nhu phai cd thiét bi, co sé&
vat chat tot va dam bao an toan.

3. Mot s6 budc ggi y khi té chiic day hoc

Budc 1: GV gidi thiéu vé ndi dung phan kién thiic chung, sau dé gidi thiéu ndi dung
hoc, 1am mau, HS quan sat. GV cd thé sit dung nhitng cau hoi goi mé dé giup HS cd thé
lién hé véi thuc té cude séng (khi nao can xép hang, tac dung va y nghia clia xép hang,...)
tir dd hinh thanh va phét trién ndng luc tu chl cho HS.

Budc 2: GV phan tich ki thut déng tac, HS quan st va dua ra nhin xét gilp phat trién
nang luc tu chl - tu hoc.

Budc 3: GV t6 chiic tap luyén cho HS.

+ Trong giai doan day hoc ban dau (budi hoc kién thiic méi), khi hudng dan ddng
tac, GV nén cho ca Idp thuc hién luyén tap déng loat (ca Idp cung thuc hién) dé gitp hinh
thanh ki thuat ban dau cho HS. Day la giai doan ma cac 16i sai dé xuat hién, GV can chdy
quan sat va dua ra hinh thic stra sai pht hgp cho HS (lam mau lai ddéng tac, s dung céc
bai tap slia 16i sai,...).



+ Trong qua trinh thuc hién, GV cé thé chia I8p ra thanh cdc nhém nhé dé tao co
héi cho HS thuéing xuyén duoc trao doi, trinh bay, chia sé va phdi hgp thuc hién y tudng
trong cac bai thuc hanh, cac trd choi. T dé, HS dugc hinh thanh va phat trién nang luc
giao tiép va hop tac.

+ Xen ké gilta cac lan tap, GY cho nhan xét, slta chifa ddng tac sai, sau d6 GV cho mét
nhém HS thuc hién dong tac theo higu |énh clia GV va sira sai, cac HS khac quan sat.

Budc 4: GV cho HS chi dong thuc hién theo tiing nhdém nhb.

+ HS trong qua trinh tdp theo nhém cé thé trao ddi, tu nhdn xét ban than va nhén xét,
tu slia sai va stia sai vOi cac ban trong nhém.

+ Chia I&p thanh tling nhém nhé dé HS tu tap luyén va tham gia trd choi van déng,
sau d6 cac nhém sé bao cao két qua tap luyén theo nhém clia minh.

+ Thong qua cac hoat dong luyén téap, tro choi, GV van dung linh hoat cac phuong
phap tép luyén, tao co hdicho HS van dung kién thic dé phat hién van dé va dé xuat cach
gidi quyét, biét cach lap ké hoach va thuc hién ké hoach dé giai quyét van dé mot cach
khach quan, trung thuc va sang tao.

Hoat ddng 6n tap: GV t6 chic théng qua cac budi tip theo tiing ndi dung trong moi
chii d&, ngoai trir budi dau tién va cac budi kiém tra, danh gia. Hoc ndi dung mdi nén én
lai ndi dung d& hoc bang nhiéu hinh thic khac nhau: én tip & dau budi tip, én tap dudi
hinh thic trd choitheo nhém, két hop céc ndi dung mdi va clithanh mét hoat déngtap luyén.

4. DPanh gia két qua gido duc

Muc tidu, nguyén tac va hinh thiic danh gia két qua mén Gido duc thé chat dugc thuc
hién theo Chuong trinh gido duc phé théng mén Gido duc thé chit do Bd Gido duc va
Bao tao ban hanh ngay 26/12/2018.

4.1. Muctiéu danh gia

Panh gia két quéa gido duc thé chat 13 hoat déng thu thip théng tin va so sanh miic
dé dat dugc clia HS so vdi yéu cau can dat cia mdn hoc nham cung cap théng tin chinh
xac, kip thai, co gia trj vé sutién bd clia HS, muc do dap Ung yéu cau can dat clia chuong
trinh détrén co s dé diéu chinh hoat déng day hoc va cach té chic quan linham khéng
ngung nang cao chat lugng gido duc.

4.2. Nguyén tic danh gid

Banh gia két qua gido duc phai can cf vao muc tiéu va cac yéu cau can dat doi vdi
ting 18p hoc, cdp hoc trong chuong trinh mén Gido duc thé chét, theo cac tiéu chuén
danh gia thé luc HS do B Gido duc va Bao tao ban hanh, chi trong ki ndng van déng va
hoat déng thé duc thé thao clia HS.

Panh gia phai bao dam toan dién, khach quan, ¢ phan hoa; két hop gilia danh gia
thudng xuyén va dinh ki; két hop gitia danh gia ctia GV, tu danh gia va danh gia déng
déng clia HS, dadnh gia ctia phu huynh HS. HS dugc biét thdng tin vé hinh thic, thdi diém,
cach danh gia va chi dong tham gia qua trinh danh gia.



Banh gia phai coi trong sutién bd clia HS vé nang luc, thé luc va y thiic hoc tap; cd téc
dung thic day va ho trg HS phat trién cac pham chat va niang luc; tao dugc hiing tha va
khich 1& tinh than tap luyén cta HS, qua dé khuyén khich HS tham gia cac hoat déng thé
duc théthao & trong va ngoai nha trudng.

4.3. Hinh thac danh gia

a) bBanh gia thuong xuyén va danh gid dinh ki

- Panh gia thudng xuyén: Bao gdém danh gia chinh thic (thong qua cac hoat dong
thuc hanh, tap luyén, trinh dién,...) va danh gia khéng chinh thiic (bao gém quan sat trén
|&p, ddithoai, HS tu danh gid,...) nhdm thu thip nhiing théng tin vé& qua trinh hinh thanh,
phat trién ndng luc clia tiing HS.

- Danh gia dinh ki: N&i dung danh gia chi trong dén ki ndng thuc hanh, thé luc cha
HS; phéi hop vdi danh gia thudng xuyén cung cap théng tin dé phén loai HS va diéu
chinh ndi dung, phuong phap gido duc.

b) Badnh gia dinh tinh va ddnh gia dinh uong

- Déanh gia dinh tinh: K&t qua hoc tip dugc md ta bang I6i nhan xét hodc biéu thi
bdng cac mic xép loai. HS cd thé st dung hinh thic nay dé tu danh gia sau khi két thic
moi ndi dung, moi chd dé hodc GV st dung dé danh gia thudng xuyén (khéng chinh
thic). Danh gia dinh tinh dugc sir dung cha yéu & cap Tiéu hoc.

—Danh gié dinh lugng: K&t qua hoc tap dudc biéu thi bang diém s& theo thang diém
10, dugc strdung chli yéu & cap THCS va cap THPT.

Théi lugng danh cho mén Gido duc thé chat & mailép |a 70tiét trong ndm hoc, trong
dé déanh gid cudi hoc ki, cudi ndm hoc dugc phan bd 10% sé tiét ca ndm hoc (tucng Uing
7 tiét). Tuy tinh hinh day hoc thuc t& GV c6 thé chli ddng trong viéc t6 chiic cac tiét kiém tra —
danh gia nay.

5. Cau tric bai hoc

Cén c’ theo Biéu 7, Théng tu 33/2017/TT-BGDDT, ciu tric mdi bai hoc trong Séch
gido vién Gido duc thé chat 11 - Béng chuyén bao gém 4 hoat dong: M& dau, Kién thic
mdi, Luyén tap va Van dung.

Cu thé chlc ndng clia méi phéan:

- M& dau:

+ Muc tiéu: Thé hién nhitng yéu cau vé& pham chét, ndng luc chung va ndng luc chuyén
mon (nang luc moén hoc) ma HS can dat ducc sau bai hoc.

+ Khéi déng va tro choi hé tro khéi ddng: Cung cdp nhiing bai khéi déng va nhiing tro
chai vén déng nhe nhang nham tao su hiing tha, vui vé va chuin bi tdm |i cho cac em
trudc khi vao ndi dung hoc mdi.

— Kién thic méi: Day 1a sy cu thé hod nhitng yéu cau can dat dugc quy dinh trong
Chuong trinh mén hoc, cac kién thiic mdi (ddng tac mdi) dugc thé hién thdéng qua nhiing



hinh anh truc quan kém theo ma ta.

— Luyén tap: Clng cS kién thiic mdi bang cac hinh thic tap luyén da dang nhu luyén
tap ca nhan, luyén tap cap doi, luyén tap theo nhém, luyén tap dong loat. Ngoai ra, &
phan nay séch con cung cap cactrd choi nham bé trg kién thic méi, gitp HS cdthé cling
c6 déng tac mdi va giai tri sau gid hoc.

- Van dung: Nham gitip HS phat trién néng luc thdng qua nhitng ciu hoi van dung
don gidn phl hop vdi I(a tubi.

V&i cau tric thdng nhat, moi bai hoc trong Sach gido vién Gido ducthé chat 11 - Béng
chuyén con phat huy téi da vai trd ctia kénh ch(t va kénh hinh trong viéc trinh bay théng
tin va goi y hudng dan té chiic cac hoat déng hoc tép clia HS.

I1l. YEU CAU VE SAN BAI, TRANG THIET BI TAP LUYEN

Dé viéc day hoc dat dugc hiéu qua cao can trang bi di dung cu va trang thiét bj tap
luyén cho HS. Cac trang thiét bi, dung cy, san béi dugc st dung trong qué trinh tap luyén
can phéi ddm bao cac yéu cau vé tidu chuan ki thuat va chat lugng tir nha san xudt, déng
thdi can dam bao phu hgp vdi yéu cau déc thu ting Ida tudi, tdm véc cha HS. Trong qué
trinh t& chic gid hoc, GV can quan sat, nhac nhd HS kiém tra dung cu clia minh trudc khi
st dung (d6i khi dung cu ¢ thé bj hu héng trong khi dang tap luyén) va thdng bao ngay
cho GV khi c6 van dé bat thuong.

IV. GOI Y KE HOACH DAY HOC

Phan gai y ké hoach day hoc gitp GV ¢é céi nhin téng quat vé Chuong trinh gido duc
phé théng mdi, mén Gido duc thé chat 16p 11 - Bong chuyén. Théng qua dé, GV sé tu
lap ké hoach 16 chuic day hoc phu hgp véi diéu kién clia nha trudng va ban than. GV ¢é
thé tuy chinh sé tiét tiing bai trong méi chii d& nhung van dam bo téng théi lugng nhu
trong Chuong trinh mén hoc da quy dinh.

PE CUONG TONG THE MON GIAO DUC THE CHAT LOP 11 - BONG CHUYEN
STT Phan/Cha de/Bai So tiét

Phan mét. KIEN THUC CHUNG

Cha dé: S dung cic yéu té tu nhién, dinh dudng dé rén luyén sic khoé va
phat trién thé chat

Phan hai. THE THAO TU CHON - BONG CHUYEN

Cha dé 1: Vai trd, tic dung cla mdn Béng chuyén d8i véi su phét trién thé
chat - Mét s6 diéu luét thi d3u mén Béng chuyén

Bai 1: Vai trd, tic dung cla mén Béng chuyén ddi véi sy phat trién thé chat

Bai 2: Mot 56 diéu luat thi ddu mdn Béng chuyén
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Cha dé 2: Ki thuat di chuyén va chuyén béng 18 tiét
3 | Bai1: Kithuat nhoai ngudi d& bong bang mot tay 6
Bai 2: Kithuat chuyén béng cao tay sau dau 12
Chu de 3: Ki thuat phat va dap béng 26 tiet
4 |Bail:Kithuat phat bong cao tay trudc mat 12
Bai 2: Kithuat dap bong xoay ngudi 14
Cha dé 4: Chién thuat thi dau co ban 19 tiét
5 |Bai1: Chién thuattan cdng doi hinh 2 -4 9
Bai 2: Chién thuat phong thi déi hinh s6 6tién 10
6 |Kiém trava danh gida mén Béng chuyén 7 tiét
7 |Téngcdng 70 tiét

Viéc day hoc phdn kién thiic chung va chi dé 1 sé dugce iéng ghép vao cdc budi hoc

thuc hanh.
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V. SU DUNG CAC YEU T6 TU NHIEN, DINH DUGNG BE REN LUYEN SUC
KHOE VA PHAT TRIEN THE CHAT

Trong phan nay chiing téi c6 st dung cac tai lieu tham khao tif cac nguén sau:

« Kenney W. L., Wilmore J. H., Costill D. L. (2018), Physiology of Sport and Exercise (6"
edition), USA: Human Kinetics.

- Suzanne@G. E. - Dich gi4: Hanh Dung (2020), Ké hoach dinh duéng cho cdc cudc thiddu
va cde diéu kién cu thé, NXB Thé thao va Du lich.

« Néng Thi Héng, L& Quy Phugng, Vi Chung Thuy, Lé Gia Vinh (2005), Vé sinhva Y hoc
Thé duc thé thao, NXB Dai hoc Su pham Ha Nbi.

« Pham Thi Nhuan (2019), Vé sinh cham séc¢ tré, NXB Pai hoc Su pham TP, H6 Chi Minh.

« Dao Thi Minh Tam (2018), Dinh duéng tré em, NXB Dai hoc Su pham TP. H6 Chi Minh.

Cac yéu t6 mai trudng tu nhién va ché dd dinh dudng cé dnh hudng rat |6n dén viéc
rén luyén stic khoé va phat trién thé chat cho ngudi tap. Viéc hiéu dugc tac dung clia cac
yéu td trén d&i vdi su phat trién clia co thé sé gitp cho ngudi tap co ké hoach tép luyén va
st dung dinh duéng hop i, gop phan dat hiéu qua cao trong tap luyén.

1. Anh huéng cia méi trudng tu nhién trong viéc rén luyén sic khoé va phat
trién thé chat

Khéng khi cé vai trd rat quan trong cho su sdng va anh hudng truc tiép hoac gian tiép
dén siic khoé thé chit clia con ngudti. Ching ta can cd khéng khi dé thé, tn tai va phat trién.
Nhip thé clia ngudi trudng thanh khoang 16 — 18 lan/phut. Lugng khong khi can thiét trong
tap luyén thé thao clia mdi ngudi tuy thudc vao dd tudi, gidi tinh, trinh d6 tap luyén,... Luong
khéng khi khi hoat déng thé thao véi cudng dd cao co thé dat dén 100 lit/phdt (nhip thé cd
thé téng lén 40 - 60 lan/phut), cho cac hoat déng, van ddng, sinh hoat hang ngay thi vao
khodng 28 lit/phut, cdn trong lic nghi ngoi thi can téithiéu trén 7 lit/phdt. C6 thé ndi, khéng
khi gén lién v&i sur tén tai va phat trién thé chat cla con ngudi. Tuy nhién hién nay, van dé é
nhiém khéng khi dang & mUc bdo déng can dugc quan tdm déc biét. Viéc tap luyén thé thao
trong méi trudng khdng khi bi & nhiém sé lam ting cdc bénh livé hd hip, tim mach, lam gidm
chiic nédng phdi, gy cac bénh viém phé quén, gay con hen cip tinh, tdng nguy co méc cac
triéu chiing cao huyét ap va dot quy & ngudi tap. Vi vay, gilt gin va bao vé mai trudng khong
khitrong lanh la mét van dé rat cap bach va la trach nhiém clia moi ngudi trong x4 hoi.

1.1. Tap luyén trong méi tridng khéng khi ndng néng

Khi nhiét dd madi trudng tir34 °C trd [én dugc xem 1a mdi trudng nang néng, than nhiét
clia co thé sé tdng nhanh khi hoat ddng trong méi trudng nay.

Théng thudng, nhiét dé co thé ngudithudng dao déng tlr36,5 °C dén 37 °C va su dao
ddéng nhiét trong ca ngay la khéng dang ké. Tuy nhién, khi nhiét d6 cothé 1én dén 40 °C
la canh bao nguy hiém dén tinh mang. Do dé, chiing ta can phai biét cach diéu hoa than
nhiét d& su san sinh ra nhiét luong va su mat di cla nhiét lugng phai tuong déng nhau.
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Su maét di clia

nhiét lugng

Hinh 1. Su diéu hoa than nhiét do <6 cdn bdng giita nhiét sinh ra va nhiét mat di

Strsan sinh ra nhiét igng: thong qua qua trinh dét chay nang lugng nhiéu trong tap luyén
sé& san sinh nhiét lugng, dnh hudng clia mbi trudng ndng néng.

Suw mét di cta nhiét fuong:théng qua qué trinh dua mau dén da dé gidm nhiét d6 cothé,
sudan truyén, d&i luu nhiét, biic xa nhiét (ra moi truéng bén ngoai) va su bSc hoi nudc.

+ Dan truyén va d6i luu nhigtlugng: dan truyén nhiét lugng 1a qué trinh truyén nhiét
gilfa cc vt bang cach tiép xUc truc tiép (cothé gidm nhiét luong khi tiép xic véi mot vat
thé lanh - nhukhi ngdi trén bang ghé lanh). Trong khi d6 déi luu nhiét lugng |a chi su luu
ddng tuong doi clia chat luu béi nhiét dd clia cac bd phan khéng gidng nhau, tdc la chat
luu (chéat khi hodc chat 16ng) thuc hién qué trinh chuyén giao nhiét luong théng qua tinh
luu ddng clia cdc bd phén. Cothé noi, khéng khixung quanh ching ta ludn di chuyén lién
tuc va thudng ludt qua da clia ching ta, diéu nay gitip cho nhiét lugng dugc trao d6i v
cac phéan tir khéng khi (chang han gié cang manh thi su mat nhiét sé xay ra nhanh hon).

+ Bu'c xa nhiét: 1a sumat nhiét dudi dang cac tia héng ngeai, thudc loai séng dién tur.
Mot ngudi minh tran, & nhiét dé phong (khoang ttr 21°C - 25 °C), ¢6 lugng nhiét mat di
bang cach blc xa chiém dén 60%.

+ Su béc hoi: day 1a sy mat nhiét chinh trong suét qua trinh tap luyén, chiém dén
80% téng luong nhiét méat di. Ngay ca khi trong diéu kién nghi ngoi, su b8c hai cling
chiém tir 10% - 20%, méac du chiing ta khéng cam nhan dugc ti sy bay hoi nudc nay.

Tap luy&n trong mdi truéng khdng khi nang ndng cé thé tét cho cac hoat ddng ngén
han cin su co co manh mé. Sutang nhiét dé co cd thé gildp ndng cao kha néng linh hoat
cla co bap va gidm nguy co chan thuong. Tuy nhién, khitap luyén trong mai truéng nang
néng ti 1& mat nudc la kha cao (tt 3 dén 4 lit moi gid), diéu nay con tuy thudc vao gidi
tinh, trinh d& tap luyén, thai gian tap luyén, do am, su bl nudc,... Ngoai ra, dé thich nghi
v&i méi trudng khéng khi ndng néng, ngudi tip cé thé sir dung cic bién phép: ting dan
nhiét dé méi trudng (cé thé tip tir sdng sém kéo din dén thdi diém ndng néng), gidm
cudng dé van déng, giam sé |lan thuc hién bai tap dé co thé thich nghi.

Luru y khi tap fuyén trong méi trrdng khéng khi ndang néng: C6 ké hoach téap luyén
phu hop, han ché dé co thé mat nudc trong thdi gian dai, trang phuc tép luyén thoai mai,
thoang mat, tham hut t&t mé héi va ding tdp ngay néu cé biéu hién bat thudng nhu
chéng mat, budn ndn, kiét suic.
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Hinh 2. B6 sung dt nudc ¢6 loi cho co thé

1.2. Tap luyén trong méi truong kkhong khi lanh

Khi tr&i lanh, co thé ngudi thudng néng hon méi trudng xung quanh (dao ddng tir
36,5 °C dén 37,2 °C) va sé& lan toa nhiét luong sinh ra trong <o bap ra bén ngoai khi tip
luyén. Biéu nay sé gilip cho co thé khéng bi néng |én khi tap luyén kéo dai va hiéu suat
tap luyén clia tim mach thuong sé tot hon khi trdi lanh (hiéu qué tap luyén sdc bén dat
tot nhat & khoang 10 °C).

Khi cothé tiép xtc véi méitruéng khéng khi lanh trong théi gian dai thi mdc tiéu hao
nang luong cing tang 1&n. Do d6, tap luyén trong mai trudng khéng khilanh céthé gilp
ngudi tap giam can nhanh hon, nhung hiéu qua sé dat thap néu chi tap luyén trong thdi
gian ngén (dudi mét gid).

Céc chi s& clia co thé (chiéu cao, cdn ndng,...) cling &nh hudng dén su mat nhiét cla
cd thé khi tép luyén trong méi truding lanh.

Sdc gié clia mdi trudng bén ngoai cling anh hudng dén su mat nhiét cla co thé. Tuy
stc gié tang [én khdng lam tang nhiét dé mai trudng, song lam co thé cé nguy co nhanh
bi nhiém lanh hon.

Ngoai ra, viéc tap luyén trong mdi trudng khong khi lanh ¢6 nhiéu nguy co xay ra
chénthuong hon, nguditap can khéi déng dldng cach va day du trudc khitép luyén nham
gilip cothé dd thai gian thich nghi, diéu chinh véi suthay déi nhiét d6 dot ngdt. Ho, s6 mi,
th& khé, tiét nudc nhay trong hong,... [a cac dau hidu chothdy phéi ¢é van dé do cam lanh.

Luuy khi tap luyén trong méi truong khong khi lanh: St dung trang phuc tap luyén
phu hop dé gitt dm cho cothé va tang thai gian khdi déng trudc khi tap luyén. Néu ¢ cac
dau hiéu nhu cdm gidc én lanh, run ray va cdm thay hdi hdp, lo lang thi can ding tap va
lam dm co thé ngay lap tdc.

GV chii 36ng day hoc long ghép ndi dung dnh huéng cua méi trudng tu nhién trong
viée rén luyén stic khoé va phdt trién thé chdt cho HS trong cdc tiét day khdc.
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2. Tac dung chia dinh duéng trong rén luyén siic khoé va phat trién thé chat

Tap luyén thé thao doi hdi phai st dung nhiéu nang lugng - vén dugc cung cap tu
khau phan an {chat dinh duéng) hang ngay clia chiing ta. Cé thé ndi, co thé phu thudc
vao cac chat dinh dudng rat nhiéu dé duy tri cac hoat ddng van déng cling nhu cac bai
tap thé luc khi tham gia cac hoat dong thé duc thé thao. Qua trinh nay goi la qua trinh
trao dbi chat, co thé phan giai cac chit dinh duéng va st dung san pham cla qué trinh
nay dé tao ra nang lugng cho su séng va phat trién.

Khi tap luyén thé thao, ching ta cin phai cung cdp ding va du chét dinh dudng ma
cothé can. Sgi cotao ra nang lugng bang cach két hop oxygen véi chat dinh duéng tirthiic
an, chtyéu la tir chat dudng. Trong khi d6, chat béo thudng dugc sir dung nhula nguén
nang lugng du trit va chat dam dugc st dung cho qua trinh phat trién.

Khiu phan an dd chat dudng nhung giau chat xo |a thuc pham cd nguén géc thuic vat
(nhurau, cd, qua,...) ¢ vai tro rat quan trong trong qua trinh tiéu hod, gidp nhu déng rudt di
chuyén thdc an dé dang hon, tirdé day nhanh qua trinh tiéu hoa thiic an, giam ti lé dudng
trong mau, han ché cac bénh lién quan dén tim mach.

2.1. Chét dudng (Glucide): c6 vai tré quan trong trong cac co thé séng nhu tich trir
va van chuyén nang lugng. Bay la nguén cung cap nang lugng chinh, déc biét la cho cac
hoat ddng van déng cé cudng dd cao nhung trong thdi gian ngan nhu chay 100 m, boi
50 m,... Ngoai ra, chat dudng con gilp diéu chinh qua trinh chuyén hoa protein, chat béo.
Héthong than kinh phu thudc rat nhiéu vao nang lugng nay do chat dudng cung cap.

Co thé cé thé du trit chat dudng trong co va gan dudi dang glycogen va st dung
chling nhu mét ngudn nhién liéu cho céc hoat déng thé chét. Viéc dutrlr glycogen nay ¢
han, vi vay néu luyén tap véi cudng dé cao va trong théi gian dai, diéu quan trong la can
phai cung cap day du glycogen - la ngudn nang luong chinh khi hoat ddng. Néu luong
glycogen du tritkhong dd, chiing ta c6 thé cam thay mét moi, thiéu nang lugng va khéng
thé hoat ddng mét cach tét nhat.

2.2. Chat dam (Protein): rat quan trong trong hoat déng thé thao vi né cé thé ting
cudng dutrr glycogen, giam dau nhiic co va thic day qua trinh stia chita, phuc hdi co.
D6i vdi nhiing ngudi hoat déng thudng xuyén, can bd sung dd chat dam trong khau
phan an va chia déu lugng chat dam ra trong ngay.

Do mét sé thuc pham giadu chit dam cling cdthé chia nhidu chit béo béo hoj, vi du:
thit, cd hodc cac sdn pham tur sta ¢b chat béo cao,... chiing ta can phai lua chon cac loai
thuc pham it chat béo hon, nhu cac loai thit nac, nhung diéu quan trong 1a phai tiéu thu
nhiéu loai protein dé dam bao c6 da cac amino acid thiét yéu cho cothé van déng.

Mt quan niém sailam phé bién trong dinh dudng théthao dé la tdp trung nap nhiéu
chat dam détang khdi lugng co bédp ma khdng nap du chat dudng. Néu lugng chat dam
nap vao qua cao sé dan dén thira can.
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2.3. Chdt béo (Lipid): cling rat can thiét cho co thé nhung véi ham luong khéng qua
nhiéu trong khau phan an hang ngay. Tiéu thu qua nhiéu chat béo ¢ thé dan dén tinh
trang béo phi theo th&i gian. Do dé, néu dang cd gang kiém soat can nang clia minh,
chiing ta can han ché chat béo.

Chat béo khéng bao hoa duoc danh gia la lanh manh va tét cho stic khoé, ching cé
ngudn géc ti thuc vat nhu dau 6-liu, cac loai hat, cac loai dau cd,... Chat béo lanh manh
cung cap nang lugng, gilp phat trién co thé, bao vé cac co quan va duy tri mang té bao.
Trong d6, omega-3 va omega-6 la nhiing acid béo thiét yéu dac biét quan trong doi voi
ché dé dinh dudng thé thao.

Mt khac, chat béo bao hoa lai dugc tim thy trong cac san pham déng vat nhuthit
dé va sa giau chéat béo, loai chat nay khién co thé ting nguy cd méc cac bénh vé tim
mach, thira can,... Vivay, ché dé dinh dudng thé thao li tudng sé duy tri tiéu thu chat béo
bao hoa & muc 5% - 10% va déi v&i chat béo khéng bao hoa sé |a tir20% - 30% trén toan
b lugng dinh duéng tir khau phan an dua vao co thé.

2.4, Vitamin vakhodng chdt: 13 nhém dinh dudng vi luong. Mdc di co thé con ngudi
chi can mot lugng rat nho vé vitamin va khoang chat, nhung khi thiéu sé anh hudéng
nghiém trong dén suic khoé clia nguditap. Cothé can hon 20 loai vitamin (A, D, E, C,..) va
hon 20 loai khoang chat (calcium, iron, sodium, phosphorus,...) cho cac hoat déng thé
thao néi chung.

Nhém chit nay khéng thé thiéu trong dinh dudng tap luyén, béi chiing sé tham gia
vao cautaoté bao, chuyén hod, cung cdp nang lugng cho cac hoat déng séng clia cothé.
Ngudn cung cap tu nhién clia nhém chat nay chinh la trai cay, rau, qua. Khi lén ké hoach
cung cap dudng chat trong tap luyén, chiing ta nén chon cac loai ray, cli, qué cé nhiéu
mau séc, nhu vay sé gilp cho co thé dugc bd sung dudng chét day du va toan dién.

2.5. Nudc: rat quan trong, tuyét déi khéng dé co thé bi méat nudc trong thdi gian dai.
Mic di nudc khéng ndm trong nhém chat dinh dudng, tuy nhién nudc lai rat can thiét
trong viéc tii tao té bao, tao dich co thé, subaitiét mé hdinham gidm nhiét lugng khitép
luyén théthao,... Tap luyén véi cudng dé cao c6 thé nhanh chéng khién ngudi tip bi mat
nudc, anh hudng dén hiéu suat va kha nang van déng. Do d6, can phai bu nudc thudng
xuyén va duing dgi cho dén khi c6 cam giac khat nudc méi uéng.

Hai nguyén tac cht yéu vé dinh dudng can luu y trong qua trinh tép luyén va thi dau
thé thao la:

(1) BS sung du chat dudng dé dam bao lugng glycogen trong co thé suét qua trinh
van dong.

(2) Ung dl nuéc dé dam bao chiic ning diéu nhiét va bl lugng nudc mat di trong
sudt théi gian van dong.

GV chtt déng day hoc léng ghép ngi dung tdc dung cta dinh dudng trong rén luyén
stic khoé va phdt trién thé chdt cho HS trong cdc tiét day khdc.
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VI. GIGI THIEU MOT SO BAI TAP PHAT TRIEN THE LUC CHYEN MON CHO
HOC SINH

Thé luc |a mét trong nhiing nhin t& quan trong gidip nguditip hoan thién ki chién thuét,
dat dugc thanh tich cao trong tap luyén va thi dau.

Trong qua trinh day hoc, GV cé thé sit dung cac trd choi van ddng, bai tap phéat trién
thé luc chung két hop vdi cac bai tap phat trién thé luc chuyén mén dé nang cao thé luc
va thanh tich hoc tdp mén Béng chuyén cho HS. Tuy theo kha nang thuc té ciia HS, GV sé
diéu chinh lugng van déng khithuc hién cac baitédp cho phu hop.

o Phdt trién sirc manh chuyén mén

— Phdt trién stic manh co ban tay:

+ Xoay khdp cb tay véi qua ta con (1 kg - 2 kg).

+ Ném bdng nhai (0,5 kg - 1 kg) tirtrén cac xudng san {tich cuc st dung luc clia ban tay).

+ Tu chuyén bong cao tay bang bong nhéi (0,5 kg).

— Phdt trién stic manh co vai:

+ Nam sdp chéng tay bang cach bat tay va chan di chuyén khoi vi tri cd.

+ Dling tai cho hodc bat nhay dap bong manh xudng san.

+ Tung ddi thuc hién ném béng nhéi cho nhau.

— Phdt trién co than trén:

+ N&m ngUa, hai tay dé sau dau, thuc hién gép ngudi ngdi lén réi lai ndm xudng.

+ Ngé&i trén bang ghé thé duc (ngudi cung tap gilr chét hai chan), hai ban tay dan lai
dé sau dau, tirtlir nga ngudi ra sau, réi ngdi thang déy.

+ Ném sdp trén bang ghéthé duc (ngudi cling tép gili chat hai chan), ngudi tap trtlr
uén lung cong ngudi v& sau rdi trd v& tu'thé nam thang.

— Phdt trién stic bdt:

+ Nhay day vdi do bat cac khac nhau va nhip dé khac nhau.

+ B4t lién tuc qua céc rao chan.

+ Nhay tu trén cao xudng roi tiép tuc bat [én cao.

+ Bat nhay |én cac dung cu tap luyén cé dé cao khac nhau.

+ Mt ngudi ngdi trén vai thuc hién ding 1én ngdi xudng.

+ Mé phdng déng tic dip bdng va chén bdng tai chd hodc cé da.

- Phadt trién sitc nhanh chuyén mén

- Chay con thoi 30 m (9-3-6-3-9).

— Nhay Ién bat bong do ngudi cung tap tung va trudc khi chan cham san thi ném
béng tra lai cho ngudi cung tap.

— Chay lao nhanh va tang t&c dd ti cac tu'thé chuan bi khac nhau (ngdi, nam, ding)
theo tin hiéu ctia GV.
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— Lién tuc chdn béng & cac vitrisd 4, 3, 2.

-Déap bong lién tuc &cac vitrisd 4, 3, 2.

- Phdt trién sirc bén chuyén mén

— Chay con thoi cham tay vao vach tan céng va vach cudi san (yéu cau téc do nhanh,
thuc hién khoang 1 phut).

- Bat nhay lién tuc 1én buc cac 40 cm - 60 cm, thuc hién trong thdoi gian 1 pht.

- Mé phéng ki thudt chdn bdong trong thdi gian 1 phiit.

- M phong kithuat vao da dap béng trong thdi gian 1 phat.

— Lién tuc md phong déng tac dép béng va chdn bong (mét lan ddp bong, hai lan
chdn béng), sau khi thuc hién xong Ui nhanh v& vach tan céng dé tiép tuc thuc hién lap
lai baitap (thuc hiént 1 phat dén 1,5 phat).

- Pau tap vdi thai gian kéo dai hon binh thudng.

- Phdt trién té chdt mém déo, khéo Iéo chuyén mén

- M5 phdng cac baitap co bién dd hoat dong I6n.

- Bong tac xoay va quay than trén & cac TTCB khac nhau.

- Bai tap d6i khang co kéo vdi ngudi cung tap.

— B4t nhay qua rao chan két hop véi quay ngudi va khéng quay ngudi.

— M phong ddng tac chan béng két hop vdi quay ngudi trén khdng 20°, 180°.

- Tling d6i mdt chuyén bong cao (thap) tay cho nhau, sau khi chuyén bong di thuc hién
quay ngudi 180° (hoac ngdi xudng, ding 1én) rdi tiép tuc chuyén bong.

—Thuc hién dap béng vdi tay khéng thuan.
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Phan hai

THE THAO TU CHON - BONG CHUYEN

Cha dé 1:
VAI TRO, TAC DUNG CUA MON BONG CHUYEN POI V61 SU PHAT
TRIEN THE CHAT - MOT SO PIEU LUAT THI PAU MON BONG CHUYEN

Bai 1. VAI TRO, TAC DUNG CUA MON BONG CHUYEN POI VO
SU' PHAT TRIEN THE CHAT

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

— Biét dugc vai tro va tac dung co ban clia viéc tap luyén mén Bong chuyén dai
v su phat trién thé chat.

- Hop tac, giap d& ban clng tap hiéu dugc Igi ich cla viéc tap luyén va thi dau
mén Béng chuyén dé cling nhau rén luyén, nang cao stic khoé va phat trién thé chat.

Trong bai nay chiing téi ¢6 st dung cac tai liéu tham khéo tir cac nguén sau:
Klesep lu. N., Airianx A. G. (1997), Béng chuyén, NXB Thé duc Thé thao.
https://www.vinmec.com/vi

https://suckhoecong.vn

https://suckhoedoisong.vn

1. KIEN THUC M3

1. Vaitro

Bong chuyén 1a mét trong cac mén thé thao hap dan va phat trién réng khap trén
toan thé gidi ciing nhu &Viét Nam. Day la mdn thé thao thi dau chinh thic trong chuong
trinh Hoi khoé Phu déng céc cap dugc nhiéu khan gid ham md.

V&i ndi dung kithuat da dang cung véi su phdi hop chién thuat sinh ddng va dep mat,
mdn Béng chuyén mang tinh giai tri va gido duc cao, gép phan lam phong pht thém cho
cac hoat déng van hoa x4 hoi.

Béng chuyén |a mén thé thaotap thé, gilip tdng cudng su doan két, néu caotinhthan
tap thé va y thiic t6 chiic ki luét, rén luyén cho ngudi tdp nhitng diic tinh quy béu nhu su
gan da, tinh kién tri, ngoan cudng, 6c sang tao,...

Cung vditrang thiét bj don gian va dé td chiic tap luyén cho cac déi tugng cd trinh dd
ki thuét, giditinh va Ia tudi khac nhau, béng chuyén duge xem nhu'la mét trong nhiing
phuong tién ¢ hiéu qué cao trong cdng tac gido duc thé chat cho HS.
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Trong qud triinh day hoc, GV ¢6 thé tién hanh 16ng ghép néi dung vé vai trd va tdc dung
co ban ctiaviéc tdp luyén mén Béng chuyén d6ivéi su phdt trién thé chdt vao dau hodc cudi
ctia cdc tét hoc. GV c6 thé trinh bay mé réng thém cdc kién thirc c6 lién quan cho HS dé tang
htrng thi cho cdc em, d@6ng thdi cling gitip cdc em c6 thém nhiéu kién thirc b6 ich.

2.Tac dung

Théng qua viéc tham gia tap luyén va thi dau béng chuyén sé gitp cho HS cai thién
duoc cac hé théng chiic ndng clia cothé, phat trién thé chit toan dién.

2.1. Béivdi hé van dong

Bé thuc hién tét cac ki thuat d& bong, chuyén bong, dap bong, chén bong,... va cac
dong tac can thiét trong tap luyén va thi dau mén Bong chuyén, ngudi tap phai thudng
xuyén s dung tat ca cdc nhdém co khic nhau cla c¢o thé nhu nhém cd lung, bung, tay,
vai, chén,... véi cudng dé 1én dé thuc hién cac déng tac danh boéng. Diéu nay sé gidp cho
nguditip ¢ thé hinh cin déi, co bap san chic, phat trién tét sic manh clia cdc nhém co.

Clng v&i nhiing déng tac di chuyén da dang va cudng dé van déng cao, viéc tép
luyén béng chuyén sé gilip cling ¢b hé théng day chang, bao khép viing chéc, cac khdp
hoat déng c6 hiéu qua va it xay ra chan thuong hon. Suvan dong co bap sé kich thich, day
manh qua trinh chuyén hoé nang lugng, trao doi chat, tang van chuyén calcium tir mau
vao mé xuong gilp xuong viing chic va phat trién tét hon.

2.2. D6ivdi hé tuan hoan

Trong qua trinh tap luyén va thi dau, co thé can bd sung thém oxygen va chét dinh
dudng dé duy tri hoat ddng, Itc nay hé tuan hoan phai tang cudng hoat déng dé dap ng
nhu ciu clia cothé. Viéc tham gia tdp luyén mdn Bong chuyén thudng xuyén sé tao nén
nhiing tdc d6ng tich cuc dén hé tuan hoan nhutang stic co bép va én dinh nhip tim, tdng
tinh dan héi ctia thanh mach mau, gidp gia tang lugng mau van chuyén trong cothé. Qua
d6, viec cung cap cac chat dinh duéng, oxygen,... dén cac cd quan sé dugc thuéan Igi hon.

Vdi nhiing tac dong tich cuc trén, vigc tap luyén bong chuyén khdng chi gidp cho tim
mach kho& manh, gia tang sic bén, ma con gidp cd thé gidm thiéu ducc cac bénh li cé
lién quan dén tim mach nhu cao huyét ap, xo vita déng mach, nh&i méau co tim,...

2.3. Déivai hé than kinh

Trong tap luyén va thi d&du bdng chuyén, béng di chuyén vdi téc dd nhanh, ¢6 nhiéu
tinh huéng da dang va dién bién tran dau thay déilién tuc, déi hdi ngudi choi phai cd khé
nang xt li nhanh nhen, linh hoat, khéo |éo dé dap (ng t&t v&i yéu cau clia cac tinh huéng
khac nhau trong tran dau. Do d6, viéc tap luyén va thi dau béng chuyén thudng xuyén
sé gilip nang cao nang luc lam viéc clia cac té bao than kinh & dai ndo, nang cao tinh linh
hoat va su hung phan cta hé théng than kinh, phan ¢ng nhanh nhen, tang thém toc do
linh hoat va su chuin xac nhip nhang ctia déng tac.
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2.4. Déivdi hé hoé hdp

Khi chiing ta tham gia vin déng vdi cudng dé cao, tan s6 hd hap sé& ting |én dé dap
ting dd lugng khdng khi can thiét cho nhu cau cothé. Khitham gia tap luyén va thi dau
mdn Béng chuyén thudng xuyén, cdc nhém co tham gia hd hap phat trién dan theo
qua trinh tap luyén, gidp tang chu vi Idng nguc, tang cudng do sau hd hap, tang dung
tich séng,... Nhitng thay dbi tich cuc nay gilp cd thé nang cao kha nang hd hap, hap thu
oxygen va thai trir khi carbon dioxide t&t hon, stic bén gia tang va kha nang héi phuc cla
co thé sau van ddéng duoc cai thién.

2.5. Déivai hé tiéu hod, b i tiét

Thuéng xuyén luyén tap bong chuyén cling nhu cac mén thé thao khac sé gilp cai
thién tét chiic nang tiéu hoa, bai tiét tac déng tot dén suic khoé clia ngudi tap. Cac nghién
clu cho théy viéc tap luyén vdi cudng dd phu hop 6 thé ting téc do tiéu hoa 1én gan
30%, cai thién dang ké cac triéu chiing tao bon. Ngoai ra, viéc tap luyén con cé tac dung
chéng viém nhd kha ndng lam gidm cac hop chat gay viém trong cothé, tir dé gidp ngan
nglra va giam nhe cac ching viém rudt.

Théng qua van ddng tap luyén, chiic ndng baitiét clia co thé cling dugc caithién. Cac
chat cdn b duthira dugc loai bd tét hon qua dudng rudt, phdi, dudng tiéu va hé théng
cac tuyén mé hoi,... gop phan gilip co thé khoé manh hon.

Cé thé ndi Béng chuyén la mén thé thao hap dan mang tinh gidi tri va gido duc cao,
gop phan hinh thanh cho ngudi tap nhiing dic tinh quy bau trong cudc séng nhu: tinh
thantap thé, y thic téd chiic ki luét, swgan da, tinh kién tri, 6c sdng tao, ... Viéc tap luyén va
thi dau thudng xuyén mén Béng chuyén sé gitip cho ngudi tap cai thién dugc hoat dong
cac hé théng chlc ndng clia cothé (hé van ddng, tuin hoan, than kinh, hé hap, tiéu hoj,
bai tiét,...) va phat trién toan dién céc té chat thé luc nhu stic nhanh, stéic manh, siic bén,
mém déo va tinh khéo léo trong cac tinh huéng phdi hop hai hoa.

Khi day hoc phén tdc dung ctia mén Béng chuyén déi véi hé théng cdc co quan
chirc ndng, GV nén lién két véi su phdt trién cdc té chdt thé uc ¢é lién quan nhdm givp
cho HS hiéu ré néi dung bai hoc. Vi du nhu su lién quan gilta hé van déng va siic manh;
hé hé hdp, tudn hoan va stc bén, ...

I.VAN DUNG
GV huéng dan HS trd 181 cac ciu hdisau:
1. Ngoai phat trién thé chat, viéc tham gia tap luyén va thi dau béng chuyén
thudng xuyén sé gitp hinh thanh nhiing pham chat tét dep nao cho ngusi tap?
Tham gia tap luyén va thi ddu béng chuyén thudng xuyén sé gidp hinh thanh cho
ngudi tdp nhitng pham chét tét dep nhu y thic té chiic ki ludt, su gan da, tinh kién tri,
ngoan cudng, 6c sang tao,...
2. Em hay thao luédn cling cac ban dé lam ré lgiich, tac dung cha viéc luyén tap
béng chuyén.
GV khuyén khich HS thao ludn cing cac ban d& lam rd Igi ich cla viéc luyén tap
bong chuyén.
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Bai 2. MOT SO PIEU LUAT THI PAU MON BONG CHUYEN
(Trich Luat Bong chuyén caa FIVB 2021 - 2024)

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

— Hiéu dugc chinh xac vé mdt s6 diéu luat thi dau cia mdn Bong chuyén.
- Van dung dugc nhiing diéu luat da hoc vao trong tap luyén va thi dau.
~Tu gidc hop tac, trao ddi, gidp d& ban cling tap dé hiéu vé cac diéu luat.

Phan kién thiic méi vé Luat Béng chuyén |a phan trich dan Luat Béng chuyén chinh
thiic ctia FIVB 2021 - 2024. Ban day dd GV c6 thé tham khao va tai théng qua link dinh kém:
https://www.fivb.com/en/volleyball/thegame_glossary/officialrulesofthegames
. KIEN THUC MGl
1. Ngiing, tri hoan va nghi gitia hiép dau

1.1. 86 lan ngirng hop 1é (Diéu 15)

— M&i hiép méi doéi dugce xin ngting t&i da 2 1an hdi y va 6 lan thay ngudi.

— Chi c6 huan luyén vién truéng va doi trudng trén san (khi huan luyén vién trudng
vang mat) méi duoc phép xin ngting tran dau.

- Thdi gian mét 1an héi y binh thudng dai 30 giay.

1.2. Gidi han cia viéc thay nguoi

— Mt van ddng vién clia ddi hinh chinh thiic cé thé ducc thay ra san va lai thay vao
san, nhung trong mot hiép chi duogc mét 1an va phai dang vitri clia minh trong ddi hinh
da dang ki & phiéu bao trudc dé.

— Mot van dong vién du bj dugc vao san thay cho mét van déng vién chinh thdc 1 lan
trong 1 hiép va chi dugc thay ra bang chinh van déng vién chinh thic da thay.

1.3. Cdc hinh thifc tri hodn tran dau(Biéu|16)

—Hanh dong khéng/diing clia mét ¢dico tinh kéo dai tran@au 13 16i tri hoantran|dao,
gomlcac/truding hop sau:

+ Thudngxdyéntri hedn-cactanngling gitfa-hai phabong:

+ Kéo dai cac lan tam nguing sau khi da c6 1énh tiép tuc tran dau.

+ Thay ngudi khéng ding luat.

+ Tai pham dé nghi khéng hop |&.

+ Tri hoan tran dau b&i mot thanh vién cla doi.

— Phat tri hoan tran dau:

+ “Canh cdo 16i tri hodn” hodc “Phat 16i tri hodn” dugc tinh cho toan ddi.

+ Thanh vién cla déi pham 16i tri hoan dau tién bi phat “Canh c4o”tri hoan tran dau.
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+ B4t c@thanh vién nao cla ddi trong cing mét trén ddu pham I6i tri hodn |1an thif
hai va nhiing 1an tiép theo v&i bat ki hinh thidc ndo déu bi phat 16i tri hodn (mét diém va
quyén phét béng cho déi phuong).

1.4. Nghi giita quang va doi san

- Th&i gian nghi gilta cac hiép kéo dai 3 phut. Trong thdi gian dé tién hanh déi san va
ghi nhan d6i hinh dang ki clia ddi vao bién ban thi dau.

— Sau méi hidp, cac déi déi san. & hiép quyét thing, khi mét ddi duoc 8 diém, hai déi
phéai ddi san tiép tuc thi dau.

GV ¢6 thé chia nhé phdn ludt theo cdu triic va gidi thiéu cho HS & cdc bubi ddu tap
hodc vao cdc tiét hoc ki thudt cé lién quan.

2.Van ddéng vién Libero (Diéu 19)

- Méi déi bong dugc quyén dang ki 2 van déng vién chuyén mdn phong thi (Libero)
trong danh sach clia doi.

-Van dong vién Libero phai mac déng phuc c6 mau khac va tuong phan véi mau ao
cac van déng vién khac clia doi.

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

- Van dong vién Libero dam nhiém vai tro nhu mot van déng vién hang sau, khdng
dugc phép hoanthanh danh béngtan céng & batki vi tri nao trén san néu ldc cham boéng,
bong hoan toan cao hon mép trén cua ludi.

- V4in ddng vién Libero khéng dugc chdn béng va phat béng.

- Khéng gidi han s6 lan thay ngudi ctia Libero nhung gitia hai lan thay clia Libero phai
qua 1 pha béng hoan thanh.

3. Bang phat loi thai 6, hanh vixau

Loailai |  The tu Ngudi pham i Xif phat Thé phat Hau qua

1 diém va quyén phat héng cho d6i

Lan thiinhat | Bat ki thanh vién nao | Phat I6i Thé db
i phudng.

L Yan dong vién phdi di vao phong
Thé vang va d6

i thay d6 clia ddi dén hét phan con lai
kep lai

clia higp dau.

Lan thithai | Cang mt thanh vién | Budi mit hiép

8 i v d Y¥an ddng vién phdi di vae phing
CYNTYAD thay d6 ctiadoi dén hétphan con lai

clia tran dau.,

Lan thitha (ung mot thanh vién | Trudt quyeénthidau | =
riéng ré
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.« +, | Y¥anddngvién phdidivaophong thay
e e Theranayadie] e i oo v
Lan thit nhat | Batki thanh vién nao [ Dudi mothiép d0 cla doi dén hét phan con lai cla

kepla hip ddu.

Xlc

pham Thé vang va 40 Yan dongvién phai divaophong thay

Lan thithai | Cingmét thanhvién | Trudt quyen thidau |
riéng ré

d6 cha ddi dén hét phan con lai cla
trdn dau.

Yan ddng vién phdi di vao phong

Thé vang va dé
€ vang va @0 thay d6 clia ddi dén hét phan con lai

Gay g6 | Lan thinhdt | Batki thanh vién nao | Trudt quyén thidau |~
riéng ré

clia tran dau.

Trong qud trinh day hoc cdc diéu ludt, GV can gidi thich va néu vi du cu thé cho HS
hiéu rd hon vé cdc diéu ludt ¢6 lién quan:

- Cdc trudng hop pham [6i tri hodn.

- Cdc trirdng hop pham 16i tdn céng cia Libero.

« Cdc tréng hop pham 16§ v6 1€, xic pham, gdy géb.

II.VAN DUNG

GV hudng dan HS tra 81 cac cdu hbisau:

1. Trong mét higp dau, moi d6i dugc quyén hdi y hoic thay ngusi bao nhiéu lan?

Trong mét hiép dau, méi ddi duoc quyén hdiy 2 1an (méilan 30 gidy) va 6 luot thay ngudi.

2. Khi van dong vién Libero vao hoacra san dé thay ngudi thi c6 tinh lamét lan
thay ngudi cha doi?

Khéng cé gidi han cho viéc thay ngudi cua Libero, do doé viéc thay ngudi cla Libero
khéng tinh la mét lan thay ngudi ctia déi.

3.Van ddéng vién pham 16i v6 Ié lan thi ba trong tran dau sé bi xti phat nhu thé nao?

Van déng vién pham 16i v 1& 1an th( ba trong tran dau sé bj x( phat 1a trudt quyén
thi dau (trong tai dua ki hiéu thé vang va thé dé riéng biét & hai tay) va phai vac & phong
thay do clia doi dén hét phan con lai clia tran dau.
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Cha dé 2:
KTTHU];T DI CHUYEN VA CHUYEN BONG

L

£

_%{} — - - : - —
> Ki THUAT NHOAINGUO1 D3 BONG
BANG MOT,TAY,

Muc tiéu bai hoc

4 - Hudng dan HS thuc hién ding kithuat nhoai ngudi d& bong bang mét tay. E

- Yéu cau HS tu diéu chinh, sira sai cic |6i trong ddéng tac nhoai nqudi dé& bong
bdang mot tay.

- Huéng dan HS biét phan doan va van dung linh hoat déng tac nhoai nguéi d&
bong bang mét tay trong tap luyén va dau tap.

— Yéu cau HS trung thuc, nhan ai, tén trong va biét gilip d& ban trong tap luyén

S/

va dau tap.

Phuong tién tap luyén

- 5an béng chuyén, qua béng chuyén, ré dung béng, ¢di, coc hinh nén bang nhua.
— K& hoach bai day, trang phuc thé thao phu hgp.

1.M& DAU

1. Khéi dong

-GV tép hop I8p thanh hang ngang, gian cach mét saitay, ding xen ké nhau. GY dém
nhip (céthé mdi mét HS lam mau) va hudng dan cho cd 1ép thuc hién déng tac khai ddng
xoay cac khdp va cang cotheo thirtu tirtrén xudng dudi bao gédm: xoay cac nhém co dau,
cb, vai, tay, c6 tay — c6 chan va cdng cadc nhém cotay, vai, lung, dui, gap dudi géi, ép déo
doc, ép déo ngang (H.1, 2).

Hinh 1. Xoay cackhdp
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Cang cotay iCang co lungiCang coduii  Gap,
dudi gdi

Hinh 2, Cdc dong tdac cdng co

- GVtaptrung Idp thanh cac hang doc, cho HS 1an lugt thuc hién cac baitap di chuyén:
chay budc nhd, chay nang cao dui, chay hat got, chay dap sau, chay tang toc (H.3).

Hinh 3. Cdc dbng tac di chuyén

GV quan sdt va nhdc nhé HS chi y thuc hién ding, da cde déng tdc khéi déng.

2. Tré choi ho trg khéi déng
CHAY BGI HUGNG

Muc dich: Ho tro khdi ddng, nang cao kha nang phan xa, su linh hoat.

Dung cu: Coi.

Thuc hién: Chia sé ngudi choi thanh cac ddi déu nhau, xép hang doc diing & vach
cudi san. Khi cé hiéu lénh, ngudi choi ding dau hang chay nhanh dén vach gidi han tha
hai réi chay Ui vé vach gidi han th( 1 (khodng cach 2 vach gidi han la 6 m). Sau dé di
chuyén nhanh vuot qua vach cudi sén déi dién, lic nay ngudi déng ddi tiép theo sé bét
dau thuc hién luot chay clia minh. Déi hoan thanh trudc la ddi chién thang (H.4).
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Hinh 4. Sa db tré chai Chay déi huéng

Il. KIEN THUC MOl

Hudng dan day hoc kién thirc méi: GV chon vi tri phu hop dé lam mau ddng téc
nhoai ngudi d& bong bang mét tay, dam bao tat ca HS ¢d thé quan sét déng tac mau cla
GV. Néu s& lugng HS qua déng, xép nhiéu hang thi GV ¢é thé cho mét vai hang dau ngdi
xudng. GY lam mau theo cac budc sau:

— Lan 1: Thuc hién toan bd ki thuit déng tac dé HS cé thé quan sit, ndm duoc khéi
quéat ban dau clia déng tac nhoai ngudi d& béng bang mét tay. Cung cap cho HS cac tinh
hudng, cac diéu kién van dung dong tac trong tap luyén va thi ddu mén Béng chuyén.

—Lan 2: Thuc hién déng tac két hgp maé t4, giai thich, phan tich ki thuat. GV can chay
nhdn manh cac 16i sai ma HS thuéng mac khi thuc hién déng téc.

« TTCB: Ping TTCB trung binh hodc thap,
chan réng bang hodc hon vai, hai tay co tu
nhién, than trén haoi nga vé trudc (H.5).

» Thuc hién dong tac: TU TTCB, budc mot
budc dai [én trudc va khuyu thap gbi, chan con
lai dudi tu nhién, thian ngudi d6 vé phia trudc
déng théi tay vuon vé trudc dé dé béng (H.6).

« K&t thuc: Ding day, tr&é v TTCB.

Hinh 6. Thu'c hién déng tdc
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— Lan 3: GY thuc hién lai toan bd déng tac hodc cd thé mdi 1 - 2 HS thuc hién lai déng
tac dé ca |&p quan sat, nhan xét va chinh siia cac 16i sai. GV can chira nhiing sai sét thudng
mac phai khi thuc hién déng tac nhoai ngudi d& bong bang mét tay dé HS hiéu ro va
phong tranh chan thuong khitham gia luyén tap ban dau.

Mot sé luu y khi thire hién déng tdc nhoai nguoi dd bong bdang mét tay:

- Ddm bdo mdit sén an todn khi tién hanh thuc hién déng tdc nhodi ngudi @6 béng.
Ban d4u nén tép v&itham dé trdnh chdn thuong khi thuc hién déng tdc.

— Khi thuc hién ki thudt nhodi ngudi dé béng, khéng dé hai gbi chdng xudng mdt sén
nhdm trdnh chdn thuong.

Il LUYEN TﬁP
1. NGi dung tap luyén

a) Bai tdp hinh thanh ki thudt nhodi ngudi 6 béng bdng mét tay

Bai tap 1: Tai cho thuc hién mé phéng déng tac nhoai ngudi dé bong

GV cho HS tap hop thanh hang ngang, ding xen ké nhau, tai cho thuc hién cac giai
doan trong ki thuat nhoai ngudi d& bong bang mét tay theo hiéu lénh.

Bai tip 2: Di cham két hop nhoai ngusi d6 béng

GV cho HS tap hop thanh hang ngang, ding xen ké nhau, dong loat thuc hién dong
tac di chdm vé trudc, khi c6 hiéu Iénh thi thuc hién ddng tac nhoai ngudi d& béng béng
mot tay.

GV cho H5 tap hop hang doc trudc vach xuat phat, khoang cach méi hang mét sai tay,
HS dau hang di chuyén cham vé trudc dén vi tri dugc danh dau va thuc hién déng tac nhoai
ngudi d& béng bang mét tay réi tiép tuc di chuyén téi vi tri tiép theo cho dén hét doan
dudng quy dinh, GV ¢é thé thay dbi s6 lugng, khoang céch cac vi tri danh dau sau méi lan
thuc hién dé tang dd khé clia bai tap. GV cé thé ap dung hinh thic thi dua gilta cdc hang
dé tdng hing tha cho HS khi thuc hién bai tap.

Bai tap 3: Thuc hién ki thuat nhoai ngudi dd bong

GV cho HS xép thanh hai hang ngang diing doi dién, cach nhau khoadng 4 - 5 m, mét
hang cdm béng tung cho ban déi dién thuc hién déng tac nhoai ngudi d& béng bang
mdt tay. GV can quy dinh ré hang ngang nao sé thuc hién tung béng va d&béng détranh
cac tai nan khi thuc hién bai tap.

GV cho HS tap hop hang doc, mét HS ddng déi dién cach 4 - 5 m tung béng dé ban
dau hang thuc hién nhoai ngudi d& béng lién tuc 5 - 7 qua cho maéi lugt thuc hién. Tuy
theo yéu cau clia GY ma HS dau hang sau khithuc xong lugt tép ¢é thé di chuyén ra sau
hang ding d& ban tiép theo thuc hién hodc di chuyén vé phia trudc dé thay vi tri tung
béng (Iic nay HS tung béng di chuyén vé phia sau hang ding).

GV luu y HS tung bong tir thap [én cao va diéu chinh luc sao cho béng roi &tam thap,
trudc mat va cach ngudi déi dién 1,5 - 2 m dé tao diéu kién thuén lgi cho ban cling tép
thuc hién d& bong.
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b) Bai tdp cung cé cdc buéc di chuyén co ban

Bai tap 1: Di chuyén vé phia trudc

GV cho H5tap hop hang doc trudc vach xuat phat, khoang cach méi hang mét sai tay,
lan luct thuc hién cac budc di chuyén (budc thudng, budc [uét) theo yéu cau clia GV cho
dén hét doan dudng quy dinh (khoang cach 10 - 15 m). GV ¢6 thé thay déi yéu cau thuic
hién céc budc di chuyén sau mai luct thuc hién, cling nhu dp dung hinh thic thi dua gila
cac hang dé tang hing thu cho HS khi thuc hién bai tap.

Bai tap 2: Di chuyén ngang cham vat

GV cho HS tép hop hang doc, khodng cach médi hang 4 — 5 m (hodc cho HS tip hap
hang doc tai cac khu vuc tap luyén), HS dau hang ding tai vach quy dinh thuc hién déng
tac di chuyén bang budc [udt ngang sang hai bén lién tuc 5 - 10 1an cham vao coc hinh
nén dat cach nhau 3 - 4 m. Tuy theo yéu cau clia GY ma HS dau hang sau khi thuc hién
xong lugt tap cé thé di chuyén ra sau hang ding dé ban ti€p theo thuc hién hodc di
chuyén vé phia trudc.

Bai tap 3: Di chuyén lién hoan

GV cho HS tidp hgp hang doc ding tai vach cudi san, khoang cach méi hang mét
sai tay, lan luot thuc hién di chuyén bang budc luét dén vach gitia san réi vong sang trai
déng thoi thay déi budc di chuyén (budc ngang hodc chéo) dé quay lai vach cudi san. GV
c6 thé cho HS thuc hién lién tuc nhiéu lan tuy theo nang luc clia ngudi tap.

Bai tap 4: Di chuyén batbéng

GV cho HS diing doi dién cach nhau 6 m, mdt ban tung béng lan lusct sang bén phai,
trai, trudc, sau dé ban déi dién di chuyén bét béng réi ném lai cho ngudi tung béng trong
khoang théi gian 2 phut, sau d6 thi d6i nhiém vu cho nhau. GV ¢6é thé thay dbi cu litung
boéng, thdi gian thuc hién tuy vao nang luc van déng clia HS.

2. Hinh thic luyén tap

GV cdn ctrvao tinh hinh 16p, khéd ndng vidn d6ng cta HS, diéu kién sén béi, dung cu dé
linh dénag t6 chiic cho HS thuc hién cdc bai tdp hinh thanh ki thuét nhodi ngudi dé béng
bdng mét tay va bai tdp cing ¢6 cdc bude di chuyén co ban theo cdc hinh thic luyén tdp
nhur: luyén tdp cd nhdn, luyén tdp cdp d6i (Ian luct thuc hién va quan sdt déng tdc), luyén tdp
nhém (cdc nhom tdp luyén theo khu vic).

Hinh thic 1: Luyén tap canhan

GY can c vao nang luc van déng dé phan céng, giao nhiém vu cu thé va td chic
luyén tap cho tiing HS & cac khu vuc khac nhau dé dam bao an toan khi luyén tap.

GV can quan sat qué trinh thuc hién déng tac clia HS dé kip thai diéu chinh, déng
vién, khich 1& gitip HS thuc hién ding ddng tac nhoai ngudi d& bong bang mét tay va
cling ¢é lai cac budc di chuyén.
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GV phén cdng cho HS luyén tip c& nhan: tai chd md phong déng téc, dicham két hop
nhoai ngudi d& béng, di chuyén vé phia trudc va di chuyén ngang cham vét.

Hinh thuc 2: Luyén tap cap doi

GV 16 chiic cho HS tu bat cdp vdi nhau, nén phan cip cé cung trinh dé (ndng luc van
déng, chiéu cao,...) gidi tinh dé tranh chan thuong trong luyén tap.

GV t6 chiic cho HS luyén tap cap ddi cac ndi dung sau: thuc hién ki thuéat nhoai ngudi
d& béng, di chuyén bat béng.

GV can luu y diéu chinh khoang céch gilta hai HS cho phu hop khi thuc hién cac bai
tap, khuyén khich HS giGp d& nhau stia céc 16i sai khi cing luyén téap.

Sau mbi luot thuc hién, GV can quan sét, l1dng nghe nhiing trao ddi, nhin xét ctia HS
ddi véi ban clng tap dé kip thai dinh huéng, diéu chinh déng tac cho HS.

Hinh thdc 3: Luyén tap nhom

GV can cvao nang luc clia HS dé phan nhdom luyén tap va chia khu vic tap luyén cta
moi nhdm theo diéu kién san tip, 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 t& chiic cho HS luyén tép theo nhém cac ndi dung sau: di cham két hop nhoai
ngudi d& béng, nhoai ngudi d& béng, di chuyén vé phia trudc, di chuyén ngang cham vat,
di chuyén lién hoan, di chuyén bét béng.

GV quan sat, nhin xét va danh gid mdc dé hoanthanh baitip cliating nhém, té chic
cho tiing nhém 1an lugt trinh dién (bao cao két qua luyén tap) trudc [dp dé cac nhém con
lai quan sat, nhin xét va tu sda 16i sai.

4 Tro choi b tro ki thuat
AINHANH HON

Muc dich: Tang kha ndng phan xa, linh hoat clia ca thé, phat trién kha ndng phéi hop
van dong va khéo |éo khi thuc hién ddng tac nhoai ngudi d& bong bang mot tay.

Dung cu: Béng, coi, ré dung bong.

Thuc hién: GV chia sé ngudi chai thanh hai déi déu nhau, xép thanh hang doc & sau
vach cudi sén. Khi ¢6 hiéu 1&nh clia ngudi chi huy, ngudi dau hang di chuyén nhanh 1&n
vach 3 m va thuc hién déng tac nhoai ngudi vé trudc dé& qua bong do ban trong ddi tung
&trudc mat réitiép tuc di chuyén t&i vach dich cudi san dé ban tiép theo thuc hién. Ngudi
nao d& khéng tring béng phai quay lai vach xuat phat dé thuc hién lai tir dau. Béi hoan
thanh trudc |a ddi chién thang (H.7). GV ¢é thé thay dbi cu li thuc hién, quy udc céc budce
di chuyén khi t6 chiic trd choi déténg dd khé.
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Hinh 7. So dd tro choi Ainhanh hon

IV. VAN DUNG
GY huéng dan HS trd 181 cic cau hdi sau:

1. Ki thuat nhoai ngudi d& bong bang mot tay thudng dugc van dung trong
nhitng tinh huéng nao?

Ki thudt nhoai ngudi dé bdong bang mét tay thudng dugc van dung cliu béng trong
cactinh huéng béng roi nhanh phia trudc va xa tam vai.
2. Khi tap luyén ki thuét nhoai nguai d& béng nén tap nhu thé nao dé tranh
chan thuong?

O giai doan dau, can thuc hién ki thuat trén tham, thuc hién ting budc va tranh dé
ngudi qua nhiéu vé truéc.
3. Thao luan nhém vé ki thuat nhoai ngudi dé bong dé nang cao hiéu qua tap
luyén ki thuat nay.

GV chia HS theo tting té hodc nhém thao ludn vé cach thic thuc hién ding ki thuat
nhoai ngudi d& boéng.
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KiTHUAT.CHUYEN BONG CAO TAY. SAU PAU

Muc tiéu bai hoc

- Hudng dan HS thuc hién ding ki thudt chuyén béng cao tay sau dau. A

—Y&u ciu HS biét tu diéu chinh va gilp ban cling tap stra céc 16i sai khi thuc hién
dong tac chuyén béng cao tay sau dau.

- Huéng dan HS biét van dung ki thuét chuyén boéng cao tay sau dau trong cac
tinh huéng cu thé khi tap luyén va thi dau.

- Yéu cau HS cham chi, ham hoc hoi, trung thuc, biét phéi hgp vdi ban khi tham
gia tap luyén va tro chai van ddng, thé hién suyéu thich mén Bong chuyén.

. J

Phuong tién tap luyén

— §4n béng chuyén, qua béng chuyén, rd dung bong, cdi, coc hinh nén bang nhuya.

— Ké& hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop.
I. MGDAU

1. Khéi dong

Khéi dong chung

GV tép hop I&p thanh hang ngang, gidn cach mot sai tay, diing xen ké nhau. GV dém
nhip (c6thé mdi mét HS lam mau) va hudng dan cho ca I8p thuc hién déng tac khéi ddng

Xoay-cac khdpvacangcgtheq thutetlfiréh xuong duéi-bacgém: xoay-cacnhom-co dau;
c6, vai, tay, cd tay|- ¢6 ¢han valcang c4d nHAm Go tay, Vai, lindkdui, gap dudi gd), ép d&d
doc, ép deo ngang.

Khéi déng chuyén mén

- Céc déng tac di chuyén: GV tap trung I6p thanh cac hang doc, cho HS 1an lugt thuc
hién cac bai tdp di chuyén: chay budc nhé, chay nang cao dui, chay hat got, chay dap sau,
chay tang téc, chay 9-3-6-3-9, di chuyén budc ludt, di chuyén budc chéo.

- Bai tap khd&i dong vdéi bong: GV tap trung HS thanh 2 hang ngang déi dién, gian
cach mét canh tay, méi hang cach nhau 5 - 7 m thuc hién céc bai tip ném - bat bong
bang hai tay, ném - bét béng badng mét tay, ném - bat bdng bang hai tay sau dau, ném
bong bat san qua lai bAng mét va hai tay. GV chi y hudng dan HS cach ném béng bdng
qua lai, ném béng cham dat, ném béng béng qua dau (H.8).
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Hinh 8. Ném va bat bong lan lu'gt bang hai tay (a) va mét tay (b)

2. Tro chai ho trg khéi déng
PUNG LAM RO1 BONG

Muc dich: HO trg khai dong.

Dung cu: Bong chuyén, coi.

Thuc hién: GV chia s& ngudi choi thanh cac déi déu nhau, ding ddi dién & hai bén
san béng chuyén. Khi cé hiéu [énh, hai déi luan phién chuyén béng qua lai sao cho béng
qua san déi phuong, khdng han ché sé l1an cham béng clia mbi déi. DI dé bong cham
mé&t sdn clia minh hodc chuyén béng roi ngoai san ddi phuong la doi thua cudc va phai
ra ngoai dé ddi khéc vao (H.9).

Hinh 9. Sa dé tré chai Diing lam rai bong
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Il. KIEN THUC MOl

Hudng dan ki thuit chuyén béng cao tay sau dau: GV chon vi tri phu hop dé lam
mau déng tac chuyén bdng cao tay sau dau, ddm bao tat cd HS c6 thé quan sat ddng tac
mau clia GV. Néu sé luong HS qua déng, xép nhiéu hang thi GV ¢é thé cho mdt vai hang
dau ngdixudng. GV lam mau theo cac budc sau:

— Lan 1: Thuc hién toan bé ki thuit déng tiac dé& HS c6 thé quan sat, ndm dugc khai
quét ban dau ctia dong téc chuyén bong cao tay sau dau. Cung cdp cho HS cac tinh
huéng, cac diéu kién van dung dong tac trong tap luyén va thi ddu mén Béng chuyén.

—Lan 2: Thuc hién déng tac két hop mo ta, giai thich, phan tich ki thuat. GV can chay
nh&n manh cac 16i sai ma HS thudng méc khithuc hién ddéng tac.

« TTCB: Dling TTCB trung binh hodc thap, chan réng béng hodc hon vai, hai tay co tu
nhién, than hoi gap vé trudc, mat quan sat bong (H.10a).

« Thuc hién déng tac: TUTTCB, budc mdt chén ra sau dé gilr thang bang, khixac dinh
diém roi clia béng, ngudi tép ha thap trong tam, hai tay dua lén cao, srdung cic ngdn tay
dé ti€p xic bong. Sau dé hai chan dudi manh & khép géi két hap hai nga ngudi ra sau, udn
nhe nguc va thét lung, déng thai haitay dua Ién cao va dudi manh & khép khuyu (H.10b).

o Kétthuc: Khibdng réitay, than ngudi va tay ti€p tuc vuon dudi hét ra sau theo huéng
béng di. Sau d6 nhanh chéng vé TTCB va tiép tuc thuc hién nhiing déng tac tiép theo
(H.10c).

— L4n 3: GV thuc hién lai hodc cé thé maéi 1 — 2 HS |8n thuc hién ddng tac dé ca I&p
quan sat, nhén xét va sita cac 16i sai. GV nén luu y cac 16i sai clia déng tac chuyén béng cao
tay sau dau dé HS ndm ré va phong tranh chan thuong khi tham gia luyén tap ban dau.

(a) (b) (c)
Hinh 10. Ki thudt chuyén bong cao tay sau dau
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Mot sé luu y khi thuc hién dong tdac chuyén bong cao tay sau dau:

— Khi tiép xtic béng, can xoé réng ban tay dé phan thén cdc dét ngon tay tiép xic béng
(trdnh tiép xtic béng chi bdng cde dau ngon tay), vi tif tiép xtic béng & trudc va trén trdn
khoang 10 - 20 cm.

— Khichuyén béng cdn chi ¥ géc @6 hudng chuyén dong cta tay débéng di ding hu'dng,
diéu chinh géc d6 bay ctia béng bdng ddng tdc tay két hop véi @6 udn ctia thdn ngu'di.

— Khi chuyén béng cdn phéi hop huc dap chdn véi tay day bong di @€ béng di duge xa.

ll. LUYEN T@P
1. N6i dung tap luyén

Bai tap 1: Tai cho mé phéng déng téac

GV cho HS tap hgp thanh hang ngang, diing xen k& nhau, tai ché thuc hién cac giai
doan trong ki thuat chuyén boéng cao tay sau dau (khéng béng) theo hiéu lénh.

Bai tap 2: Tai cho tung bat béng

GV cho HS cam béng téap hop thanh hang ngang, ding xen k& nhau & TTCB, dong
loat thuc hién ddng tac tung béng lén cao, déng thai nga ngudi ra sau tiép xdc béng trén
dinh dau.

GV cho HS xép thanh hai hang ngang ding ddi dién, cach nhau khodng 2 - 3 m, mét
hang cam béngtung cho ban ddi dién thuc hién déng tac déng thdi nga ngudi ra sau tiép
xuc bong trén dinh dau. GV can quy dinh ré hang ngang nao thuc hién tung bong va dg
béng dé tranh cac tai nan khithuc hién bai tap.

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

GV chia HS thanh tiing nhém 3 ngudi dung théng hang, ban dau hang cdm béng
diing déi dién va tung béng cho ban & gitia dé thuc hién chuyén béng cao tay sau dau
cho ban diing sau bat béng, déng thai ban ding sau chuyén bdng vé cho ngudi dau hang
tiép tuc thuc hién tung bong. Sau khoang 10 lust thi thay ngudi tung va chuyén béng.

Bai tap 4: Phéi hop di chuyén chuyén béng

GV cho HS xép thanh hai hang ngang ding d&i dién, cach nhau khoang 3 - 5 m, mét
hang cdm boéng tung cho ban déi dién thuc hién dong tac di chuyén tién - 1Ui hoac di
chuyén sang ngang (trai — phai) lién tuc tdi vi tri pht hop va thuc hién chuyén béng cao
tay sau dau do ban cing tap tung dén. GV can quy dinh ré hudng di chuyén dé tranh cac
tai nan khi thuc hién bai tap.

Bai tap 5: Chuyén béng 3 ngudi

GV chia HS thanh ting nhém 3 ngudi diing theo hang doc, HS dau hang ding doi
dién thuc hién dongtac chuyén béng caotay trudc mat dén ban diing gilia, ban nay thuc
hién chuyén bong cao tay sau dau cho ban ding phia sau, ban ding phia sau sé chuyén
béng cao tay trudc mat dén ngudi diing dau hang dé tiép tuc chuyén bong. Sau 10 luct
chuyén thi hoan déi vi tri cho nhau.
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Bai tap 6: Chuyén béng téi vi tri quy dinh

GV cho HS lan lugt ddng tai vitrisé 3, sktdung dong tac chuyén béng cao tay sau dau
dé thuc hién chuyén qua béng dudc tung béi ban cling tép tai vi tri s6 6 t&i vi tri s& 2 va
vitri s6 4. Sau 10 lugt chuyén bdng thi hodn déi vitri cho nhau hodc thay ngudi thuc hién
chuyén béng.

2. Hinh thuc luyén tap

GV cdn ctr vao tinh hinh I6p, khé ndng vén déng cda HS, diéu kién sén béi, dung cu dé
linh ddng t6 chirc cho HS thire hién cdc baitdp hinh thanh kithudt chuyén béng cao taysau
dau va bai tdp cing ¢b ki thudt chuyén béng theo cdc hinh thic luyén tdp nhu: luyén tdp
cd nhan, luyén tap cdp d6i (Ian lugt thuc hién va quan sdt déng tdc), luyén tdp nhom (cdc
nhém tdp fuyén theo khu vic).

Hinh thuc 1: Luyén tap canhan

GV can c vao nang luc van ddng dé phan céng, giao nhiém vu cu thé va té chic
luyén tap cho tiing HS & cac khu vuc khac nhau dé dam bao an toan khi luyén tap.

GV cdn quan sat qué trinh thuc hién déng tic clia HS dé kip thdi didu chinh, ddng
vién, khich 1& gitip HS thuc hién ding dong tac chuyén béng cao tay sau dau.

GV phan céng cho HS luyén tap ca nhan: tai ché md phéng dong tac, tai chd tung
bt béng.

Hinh thdc 2: Luyén tap cap doi

GV 16 chiic cho HS tu bét cdp véi nhau, nén phan cdp cd cing trinh d6 (ndng luc van déng,
chiéu cao,...) giditinh dé tranh chan thuong trong luyén tap.

GV t6 chiic cho HS luyén tap cap déi cac ndi dung sau: tai ché tung bat béng (2 ngusiy;
phé&i hop di chuyén chuyén béng; chuyén bong téi vitri quy dinh.

GV can luu y diéu chinh khoang cach gita hai HS cho phl hop khi thuc hién cac baitap,
khuyén khich HS gitip d& nhau sta cac |6i sai khi ciing luyén tap.

Sau mdi lugt thuc hién, GV can quan sét, ldng nghe nhiing trao dbi, nhan xét ctia HS
dbi véi ban cung tap dé kip thai dinh hudng, diéu chinh déng tac cho HS.

Hinh thic 3: Luyén tap nhém

GV cén clvao nang luc ctia HS dé phan nhém luyén tap va chia khu vuc tap luyén cla
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,..) détién hanh luyén tap theo nhém.

GV t6 chic cho HS luyén tap theo nhém cac ndi dung sau: tai ché tung bét béng, tung -
chuyén boéng cao tay sau dau, di chuyén phdi hgp chuyén béng, chuyén béng 3 ngudi,
chuyén bong téi vitri quy dinh.
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GY quan sat, nhan xét va danh gid mic dé hoan thanh baitip cla tiing nhém, t& chic
cho tiing nhém lan lugt trinh dién (bao cao két qua luyén tap) trudc |8p dé cac nhdm con
lai quan sat, nhan xét va tu stra 15i sai.
¢ Tro choi bé trg ki thuat

CHUYEN BONG SAU PAU

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

Chuan bi: Bong, 6 dung béng.

Thuc hién: GV chia s& ngudi choithanh cac ddi déu nhau. Lan luct tiing déi xép hang
doc diing cach Iudi 3 m. Khi cé hiéu 1&énh, ngudi choi lan lugt di chuyén [én trudc cach ludi
1,5 m, xoay mat vé huéng ngudi chi huy va thuc hién ki thudt chuyén béng cao tay sau
dau dugc tung bdi ngudi chi huy téi khu vuc duge quy dinh. Bai 6 s6 lugng béng roi vao
khu vic duge quy dinh nhiéu hon |a ddi chién thang (H.11).
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Hinh 11, So dé tro choi Chuyén bong sau dau

IV. VAN DUNG
GY hudng dan H5 tra 18 cac cdu hoi sau:

1. Ki thuat chuyén béng cao tay sau dau dugc van dung nhuthé naotrong tap
luyén va dau tap?

Ki thuat chuyén bodng cao tay sau dau thudng duogc ngudi chuyén hai st dung nham
thay déi huéng bong tan cdng clia déi minh, gay khé khan cho déi phuong trong viéc té
chic chin béng.

2. Hay trinh bay cac giai doan thuc hién kithuat chuyén béng cao tay sau dau.
TTCB: Bing TTCB trung binh hodc thap, chan rong bang hodc hon vai, hai tay co tu
nhién, than hoi gap vé trudc, mét quan sat béng.
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Thuc hién déng tac: TUTTCB, budc mdt chan ra sau dé gilt thang bang, khi xac dinh
diém roi clia bdng, ngudi tap ha thap trong tam, hai tay dua lén cao, st dung cac ngdn
tay dé tiép xic bong. Sau d6 hai chan dudi manh &khdp gbi két hop hoinga ngudi ra sau,
udn nhe nguc va that lung, déng thai hai tay dua lén cao va dudi manh & khdp khuyu.

Kétthac: Khi bdng réitay, than ngudi va tay tiép tuc vuon dudi hét ra sau theo huéng
béng di. Sau d6 nhanh chéng vé TTCB va tiép tuc thuc hién nhitng déng tac tiép theo.

3. Hay trinh bay su khac biét gitta ki thuat chuyén béng cao tay trudc mat va

chuyén béng cao tay sau dau.

Ki thuat chuyén béng cao tay trudc mat

Ki thuit chuyén béng cao tay sau dau

Pudng bong dén ti trudc va bat ra phia
trudc ngudi tap.

Budng bong dén tir trude va bat ra phia
sau ngudi tap.

La ki thuat phong thi nhing dudng bdng
cao honthan ngudi, gir vaitro chinh trong
t6 chic phdi hop tin céng.

Thudng dugc ngudi chuyén hai s dung
nhdm thay déi huéng béng tan cdng clia
ddi minh, gay khé khan cho doi phuong
trong viéc t6 chifc chan bong.

Sau khi ti€p xlc béng, nhanh chéng phoi
hop luc dap cla chan, vuon ngudi lén cao
ra trudc, két hop vdi luc dubi clia cang tay
va ban tay theo hudng tu dudi - 1én cao -

Sau khi tiép xic bdng, hai chan dudi
manh & khép géi két hop hoi ngd ngudi
ra sau, udn nhe nguc va thit lung, déng
thdi hai tay dua l1én cao va dudi manh &

ra trudc.

khép khuyu.

4. Khi tap luyén ki thuat chuyén béng cao tay sau dau can luu y nhiing diém gi?

— Khi tiép xtic bong, can xoé réng ban tay dé phan than cac dét ngdn tay tiép xlc
béng (tranh tiép xtc béng chi bang cac dau ngdn tay), vi tritiép xc béng & trudc va trén
tran khoang 10 - 20 cm.

— Khi chuyén béng can chi y goc dé hudng chuyén déng cla tay dé bong di dung
hudng, diéu chinh géc dd bay clia bong bang déng tac tay két hop véi dd uén clia than
nguoi.

— Khi chuyén bong can phéi hop luc dap chan véi tay day bong di dé bong di dugc xa.
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GOI1Y BANH GIA cUBI CHU BE KI THUAT DI CHUYEN VA CHUYEN BONG

N6i dung

Chua hoan thanh
(0 - 4 diém)

Hoan thanh
(5 -7 diém)

Hoan thanh toét
(8-10 diém)

Ki thuat

nhoai nguoi
d& bdng bang

mot tay

— Chua thuc hién
dugc ki thuat nhoai
ngudi d& béng bang
mot tay.

— Chua hogp tac, giup
d& nhau dé hoan
thanh bai tap va tro
choi van dong.

— Chua nghiém tdc,
tich cuc, tu chd trong
tap luyén va tham gia
tro choi van dong.

— Chua trung thuc,
trach nhiém, tén trong
su khac biét va chua
biét gidp d& ban cung
tap trong tap luyén
va thi dau, chua thé
hién su'yéu thich mén
Bong chuyén.

— Thuc hién duogc ki
thuat nhoai ngudi dg
béng bang mét tay.

— Biét dieu chinh,
sifa cac 16i sai khi tap

luyén theo hudng
dan ctia GV hodc ban
clng tap.

— Budc dau biét van
dung ki thuat nhoai
ngudi d& béng bang
moét tay trong cac
tinh huéng cu thé khi
tap luyén va dau tap.
— Nghiém tdc, tich cuc,
tu cha, biét gidp d&
ban trong tap luyén
va tham gia tro choi
van doéng.

— Trung thuc, trach
nhiém, toén trong su
khac biét va biét giap
d&ban cungtaptrong
tap luyén va thi dau,
thé hién su yéu thich
mon Béng chuyén.

— Thuc hién ding ki
thuat nhoai ngudi do&
béng bang mét tay.

— Biét tu diéu chinh, stra
cac |6i sai khi tép luyén
thédng qua nghe, quan
sat va tap luyén.

— Biét phan doan va van
dung linh hoat, hop |i
doéng tac nhoai ngudi d&
béng bang mét tay trong
cactinh huéng cuthé khi
tap luyén va dau tap.

— Nghiém tac, tich curc,
tu ch, biét gitp d& ban
trong tap luyén va tham
gia tro choi van dong.

— Trung thuc, trach nhiém,
ton trong su khac biét va
biét gilp d& ban cung tap
trong tap luyén va thi dau,
thé hién sy yéu thich mén
Bong chuyén.
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Ki thuat
chuyén
béng
cao tay
sau dau

Nam

— Chua thuc hién
dugc ki thuat chuyén
béng cao tay sau dau.

— Chua nghiém tlg,
tich cuc, tén trong va
giip d& nhau trong
tap luyén va tham gia
tro chaoi van doéng.

— Thuc hién dugc ki
thuat chuyén béng
cao tay sau dau.

— Budc dau biét van
dung ki thuat chuyén
béng cao tay sau dau
trong cactinh huéngcu
thé khi tap luyén va thi
dau mdn Béng chuyén.

— Nghiém tdc, tich
cuc, tén trong va gidp
d& nhau trong tap
luyén va tham gia tro
choi van dong.

—Thuc hién ddng ki thuat
chuyén béng cao tay sau
dauva hoanthanhtot cac
baitap trong tap luyén.
— Biét linh hoat van dung
ki thuat chuyén bodng
cao tay sau dau trong
cactinh huéng cu thé khi
tap luyén va thi dau mén
Bong chuyén.

— Nghiém tlc, tich cuc,
ton trong va gidp d&nhau
trong tap luyén va tham
gia tro chai van dong.

— Chua thuc hién
dugc ki thuat chuyén
béng cao tay sau dau.

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

— Thuc hién dugc ki
thuat chuyén béng
cao tay sau dau.

— Budc dau biét van
dung ki thuat chuyén
béng cao tay sau dau
trong cactinh huéng cu
thé khi tap luyén va thi
dau mdén Béng chuyén.

— Nghiém tudc, tich
cuc, ton trong va giap
d& nhau trong tap
luyén va tham gia tro
choi van dong.

—Thuc hién diang kithuat
chuyén béng cao tay sau
dau va hoan thanh cac
bai tap trong tap luyén.
— Biét linh hoat van dung
ki thuat chuyén bodng
cao tay sau dau trong
cactinh huéng cu thé khi
tap luyén va thidau mén
Bong chuyén.

— Nghiém tuc, tich cuc,
ton trong va giap dénhau
trong tap luyén va tham
gia tro choi van dong.
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Chu dé 3:
Ki THU@T PHAT VA DﬁP BONG

KITHUAT PHAT.BONG CAO TAY. TRUGC MAT

Muc tiéu bai hoc

4 N

- Hudng dan HS thuc hién dang ki thuat phat bong cao tay trudc mat.

-Yéu cau HS biét tu diéu chinh, s(a sai va gilp ban sia sai khi thuc hién ki thuat
phat béng cao tay trudc mat.

- Huéng dan HS vén dung duoc ki thudt phat bong cao tay trudc mét trong

tap luyén va dau tap.
- Yéu cau HS trung thutc, c6 trach nhiém trong tap luyén va thi dau, thé hién
su yéu thich mén Bong chuyén.

N J

Phuong tién tap luyén

—5an béng chuyén, qua béng chuyén, ré dung bong, coi.

— K& hoach bai day, trang phuc théthao phu hop.
I. MG DAU

1. Khéi dong

Khdéi dong chung

GV tap hop 16p thanh hang ngang, gian cach mot saitay, diing xen k& nhau. GV dém nhip
(c6 thé mdi mét HS lam mau) va hudng dan cho ca 18p thuic hién ddng tac khéi ddng xoay
cac khdp va cang co theo thi tu tir trén xuéng dudi bao gém: xoay cac nhém co dau, b,
vai, tay, ¢& tay - ¢ chéan va cdng céc nhdm co tay, vai, lung, dui, gap dudi gdi, ép déo doc,
ép déo ngang.

Khéi dong chuyén moén

- Cac ddng tac di chuyén: GV tép trung I&p thanh cac hang docg, cho HS lan lugt
thuc hién cac baitap di chuyén: chay budc nhd, chay nang cao dui, chay hat gét, chay dap
sau, chay tang téc, di chuyén budc [ust (H.1), di chuyén budc chéo (H.2), chay 9-3-6-3-9 (H.3).
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Hinh 3, Chay 9-3-6-3-9

- Bai tap khdi ddng véi béng: GV tap trung HS thanh 2 hang ngang d&i dién, gian
cdch mét canh tay, méi hang cach nhau 5 - 7 m thuc hién céc bai tdp ném — bt béng
bdng hai tay, ném - bat béng bang mét tay, ném - bat béng bang hai tay sau dau, ném
bong bat san qua lai bang mdt va haitay. GV chd y hudng dan HS cach ném bdng bong
qua lai, ném béng cham dat, ném béng béng qua dau.

GV quan sdtvanhdc nhé HS cha y thuc hién ding, da cdc déng tdc khéi dong.

2. Tro chgi ho trg khéi déng
THI NEM BONG

Muc dich: Phat trién stic manh canh tay, kha nang phdi hgp van déng.

Dung cu: Béng chuyén, coi.

Thuc hién: GV chia s6 ngudi choi thanh cac ddi déu nhau ding sau vach cudi san.
Khi cé hiéu lénh clia ngudi chi huy, ngudi choi cia méi ddi lan lugt lay béng tai ré doi
minh va thuc hién déng tac ném bong mét tay sao cho béng qua ludi vao trong san
déidién. Béi hoan thanh trudc va cé sé luong béng qua luéi vao trong san nhiéu nhat
| ddi chién thang (H.4).
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Hinh 4. Sa dé tro chai Thi ném béng

1. KIEN THUC MO

Hudng dan ki thuat phat béng cao tay trudec mat: GV chon vi tri phu hogp dé lam
mau ddng tac phat bong cao tay trudc mat, dam bao tat ca HS c6 thé quan sat ddng tac
mau clia GV. Néu s& luong HS qua ddng, x&p nhiéu hang thi GV cé thé cho mét vai hang
dau ngdi xudng. GV lam mau theo cac budc sau:

—Lan 1: Thuc hién toan bd dong tac dé HS cé thé quan sat, ndm dudc khai quat ban
dau clia dong tac phat béng cao tay trudc mat. Cung cap cho HS céc tinh huéng, cac diéu
kien van dung dong tac trong tap luyén va thi dau mén Béng chuyén.

—Lan 2: Thuc hién déng téac két hop mé ta, giai thich, phan tich ki thuat. GY can chdy
nhdn manh cac 16i sai ma HS thudéng mac khi thuc hién déng tac.

+TTCB

PUlng chan trai dat trudc, khoang cach hai chan réng bang vai, trong lugng co thé
phan bo déu ca hai chan, mat hudng vé phia ludi, tay trai cam béng & phia trudc (H.5a).

« Thuchién dong tac

TUTTCB, tay trdi cam béng dua lén ngang tam mat rdi tung bdng thang huéng 1én
cao hon dau 0,8 - 1 m va hoi chéch sang tay phai. Déng thai tay phai co lai va chuyén
déng tirtrude — 1én cao - ra sau, ban tay m& tunhién, than ngudi hoi nga vé sau, mét nhin
theo bong.

Khi bong roi dén tam thich hop, tay phai nhanh chéng chuyén dong tirsau - 1&n cao
- ra trudc danh manh vao phia sau hoi chéch dusi béng.

Khi ti€p xtc béng, ban tay mé, cé tay cling, ngén tay chum tu nhién va tiép xic béng
béang ca ban tay. Trudc khi bong rditay, nhanh chéng gép cé tay (dé thém luc danh béng)
déng thoi chuyén trong tdm co thé tu chan sau ra trudc, vai phai dua [én cao cung véi
than va xoay than ngudi ra trudc chéch sang bén trai (H.5b).

+ Két thuc

Sau khi danh bong, tay phai vuon theo bong, than ngudi hoi gap vé trudc, chan sau
budc ra trudc theo quan tinh dé gilrthang bang va nhanh chéng vao san dé tiép tuc
thi dau (H.5¢).
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(a) (b) (<)
Hinh 5, Ki thuat phat bong cao tay trudc mdt

- Lan 3: GV thuc hién lai hodc ¢6 thé m&i 1 - 2 HS thuc hién déng tac dé ca Idp quan
sat, nhan xét va slia cac 16i sai. GV nén luu ¥ cac 16i sai clia ddng tac phat bdng cao tay
trudc mat dé HS n&m rd va phong tranh chan thuong khitham gia luyén tap ban dau.

Mot s6 luu y khi thuc hién déng tac phat bong cao tay trudc mat:

— Khi tung béng, dudng béng phéi 6n dinh tir duéi 1én trén, gdn nhu phuong thdng
dumgva khéng tung béng qud cao hodc qud thép.

— Khi tiép xuc béng, ban tay mé tu nhién, ¢b tay ciing, tiép xtic béng bdng cé ban tay.
Triée khibéng rdi tay, nhanh chéng gép cé tay dé tiép thém luc khi dénh béng.

— Tuy véo chiéu cao ctia ngudi phdt bong va khodng cdch béng véi thén ngudi dé diéu
chinh mifc 86 ngtia ban tay vé sau hay gdp vé truée khi ddnh béng.

- TruGc khi béng rdi tay (ddnh béng di) khéng giam chén vao sén dé trdnh pham quy.

— Mii chén trude, thdn va madt hudng vé Iudi. Khi phdt béng, ddnh vao gitia va dudi tdm
béng &é béng khéng di léch huéng va c6 thé di cao va xa.

IIl. LUYEN TAP

1.NGidung tap luyén

Bai tap 1: Tai cho mé phéng déng tac

GV cho HS tap hop thanh hang ngang, ding xen k& nhau, tai cho thuc hién cac giai
doan clia dong tac phat béng cao tay trudc mat (khong béng) theo hiéu l1énh.

Bai tap 2: M6 phéng déng tac tiép xuc béng

GV cho HS tp hop thanh hang ngang, khodng cach mét siitay, tai chd cdm bdng dua
cao hon dau, thuc hién dong tac danh bong va tiép xdc vao gilia dudi tam béng (khong
danh bong di). GV nhdc HS chi y khi tiép xdc béng, ban tay m& tu nhién, cd tay cling, tiép
xtic béng bang ca ban tay. GV co thé chia I8p thanh cdc nhém dé thay phién thuc hién bai
tap va quan sat cac ban thuc hién.
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Bai tap 3: Phatbong qua lai

GV cho 2 HS ding déi dién, cach nhau 6 - 8 m, lan luct thuc hién phat bong cao tay
trudc mat qua lai theo hiéu 1énh. Khi thuc hién bai tap nay, GV can phan chia khu vuc hop
i dé cac cap cé khéng gian réng rai, tranh va cham khi thuc hién déng tac.

Bai tap 4: Phat bong tai vach3 m

GV cho HS cam bdéng diing tai vach 3 m, mat huéng ludi va thuc hién ddng tac phat
bdng cao tay trudc mat qua ludi. GV nhéc HS chi y diéu chinh luc dénh, thuc hién ding
cac giai doan phat béng cao tay trudc mat dé béng qua ludi.

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

GV cho HS cam béng ding tai vi tri cach lugi 6 m, mat hudng ludi va thuc hién déng
tac phat béng cao tay trudc mat qua ludi. GV nhac HS chi y diéu chinh luc danh, thuc hién
ding cac giai doan phat béng cao tay trudc mat dé béng qua ludi va roi trong san.

Bai tap 6: Phatbéng cudi san

GV cho HS cam béng xép thanh 3 — 4 hang doc tai vi tri cudi san, mat hudng ludi va
lan lugt thuc hién déng tac phat bong cao tay trudc mat qua ludi. GV nhéc HS chd y diéu
chinh luc danh, thuc hién ding cac giai doan phat bong cao tay trude mat, khdng giam
chan vao san, mli chan hudng vao san,... dé béng qua ludi va roi trong san.

Bai tap 7: Phoi hop phatbéng va dd giao béng

GV t6 chiic cho céc cdp HS ditng déi dién 2 bén ludi. 1 HS diing tai khu vuc phat béng,
thuc hién dong tac phat bong cao tay trudc mat qua |udi cho ban HS cung tap dd giao
béng & sin dbi dién. Sau 10 luct phat thi hoan déi vi tri cho nhau.

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

GV chia HS thanh tiing nhém 3 ngudi. HS thi nhat phat bong cho HS thi hai dé budc

1 sao cho béng dugc dua téi HS thi ba dé thuc hién chuyén bong cao tay lai cho HS thi
nhat. Sau 4 - 5 13n thi d&i vi tri cho nhau.

Khi t6 chic luyén tap bai tap phat bong tai vach 3 m, vi tri cach lugi 6 m va vach

: P £bai
itk it ol

/'cé thé cho HS xép thanh cdc hang doc (3 - 4 hang) va lan luot thuc hién phdt béng
qua lugi (HS thu'e hién xong sé di chuyén vé sau ldy bong dé ban tiép theo thuc hién).

2. Hinh thac luyén tap

GV cdn cirvao tinh hinh 16p, khé ndng vdn déng cta HS, diéu kién sén bdi, dung cu dé
linh d6ng té chirc cho HS thuc hién cdc bai tdp hinh thanh kithudtphdt béng cao tay truéc
mdt theo cdc hinh thirc luyén tap nhu: luyén tap cd nhan, luyén tdp cdp d6i (lan luot thuc
hién va quan sdt déng tdc), luyén tdp nhom (cdc nhém tdp luyén theo khu vutc).
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Hinh thdc 1: Luyén tap ca nhan

GY can < vao nang luc vian ddng dé phan cdng, giao nhiém vu cu thé va té chic
luyén tap cho tiing HS & cac khu vuc khac nhau dé dam bao an toan khi luyén tap.

GV can quan st qua trinh thuc hién déng tac clia HS dé kip thoi diéu chinh, déng vién,
khich 1& gidip HS thuc hién dling déng tac phat bong caotay trudc mat.

GV phén cdng cho HS luyén tap cd nhan: tai chd mé phéng déng tic, md phéng déng
tac tiép xuc béng, phat béng tai cac vi tri vach 3 m, vi tri cach U6i 6 m va vitri vach cudi san.

Hinh thuc 2: Luyén tap cap doi

GV t6 chiic cho HS tu bét cdp v&i nhau, nén phan cdp ¢ cung trinh dé (ndng Iuc
van déng, chiéu cao,...), gidi tinh dé tranh chan thuong trong luyén tap.

GV t6 chiic cho HS luyén tap cap ddi cac ndi dung sau: tai chd md phong déng tac, md phong
dong tac ti€ép xtc bong, phat bong qua lai va phdi hgp phat béng va dé giao bong.

GV can luu y diéu chinh khoang cach gitta hai HS cho phu hop khi thuc hién cac baitap,
khuyé&n khich HS gilip d& nhau stra cac 16i sai khi cing luyén tép.

Sau méi luot thuc hién, GV can quan sét, lang nghe nhiing trao déi, nhan xét ctia HS
ddi v&i ban cling tap dé kip thai dinh huéng, diéu chinh déng tac cho HS.

Hinh thuc 3: Luyén tap nhom

GV can cfvao nang luc clia HS dé phan nhom luyén tap va chia khu viic tap luyén cuta
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 t6 chiic cho HS luyén tap theo nhém cac ndi dung sau: tai chd md phong déng tac,
mo phéng déng tac tiép xtc bong, phat béng qua lai, phat bong tai cac vi trivach 3 m,
vi tri cach ludi 6 m, vi tri vach cudi san, phéi hgp phat bong va dé giao béng, phéi hop
phat bong, chuyén béng thap va cao tay.

GV quan sat, nhdn xét va danh gid mdc dé hoanthanh baitip cliating nhém, 16 chiic
cho tiing nhém 1an lugt trinh dién (bao co két qua luyén tap) trudc |dp dé cac nhém con
lai quan sat, nhan xét va tu sda 16i sai.
¢ Tro choi b trg ki thuat

THI PHAT BONG

Muc dich: BS tro ki thuét phat bong cao tay trudc mat, phét trién thé luc.

Dung cu: Bdng, r6 dung béng, cdi, Iudi.

Cach thuchién: GV chia s6 ngudithanh 2 -4 déi déu nhau, mbi ddi xép hang doc diing
tai vach cudi san, lan lugt mai déi thuc hién luct choi. Khi ¢d hiéu 1énh, ngudi choi lan luct
ldy béng tai ro va thuic hién phat bong caotay trudc mat sao cho bong qua ludi va vao trong
san. Néu bong chua qua ludi hoac ra ngoai san thi phai phat lai. Trong thdi gian quy dinh (tur
3 dén 4 phat) ddi phat dugc nhiéu qué bong qua luéi hon 13 déi chién thang (H.6).
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Hinh 6. So d6 tré chai Thiphdt bong

IV. VAN DUNG

GV huéng dan HS trd |61 cic cdu hdi sau:
1. Ki thuat phat béng cao tay trudc mat dudgc van dung nhu thé nao trong tip
luyén va thi dau tap?

Phat bong cao tay trudc mat [a mot trong cac kithuat tan cong c6 hiéu qua va thudng
dugc st dung trong thi dau bong chuyén.
2. Khi tap luyén kithuat phat bong cao tay trudc mat can luu y nhitng diém gi?

— Khi tung béng, dudng béng phai én dinh tir dudi [&n trén, gan nhu theo phuaong
thédng ding va khéng tung béng qua cao hodc qué thap.

— Khi tiép xtic béng, ban tay m& tu nhién, ¢ tay cling, tiép xdc béng bang c4 ban tay.
Trudc khi béng r&i tay, nhanh chéng gap c6 tay dé tiép thém luc khi danh béng.

—Tuy vao chiéu cao clia ngudi phat béng va khoang cach béng véi than ngudi dé
diéu chinh miic do nglra ban tay vé sau hay gap vé trudc khi danh boéng.

—Trudc khi bong rdi tay (danh bong di) khéng giam chan vao san dé tranh pham quy.

- MUi chén truéc, than va mat hudng vé luéi. Khi phat bong, danh vao giltia va dudi
tam béng dé bong khéng di léch hudng va cd thé di cao, xa.
3. Em hay van dung ki thuat phat bong cao tay trudc mat vao tro chgi va tap
luyén dé nang cao stic khoé hang ngay.

GV nhdc nhd va khuyén khich HS van dung ki thuét phat béng cao tay trudc mat dé
dau tép, vui choi va rén luyén slic khoé hing ngay.
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Q7
KITHUAT,DAP BONG XOAY NGU Ol

Muc tiéu bai hoc

4 N

- Huéng dan HS thuc hién ding ki thuat dap bong xoay ngudi.

- Yéu cau HS tu diéu chinh, stra sai va gilp ban siia sai khithuc hién ddng tac théng
qua nghe, quan sat va tap luyén kithuat dap béng xoay ngudi.

— Hudng dan HS van dung dugc ki thuét dép béng xoay ngudi trong tap luyén va
dau tap.

—Yéu cau HS trung thui, trach nhiém va thé hién su yéu thich mon Bong chuyén.

J

Phuong tién tap luyén
- 54n bdng chuyén, qua béng chuyén, r6 dung bdng, coi.

— K& hoach bai day, trang phuc thé thao phu hgp.
I. MG DAU

1. Kh&i dong

Khéi déng chung

GV tap hop 16p thanh hang ngang, gidn cach mot sai tay, diing xen ké nhau. GV dém
nhip (c6thé mdi mét HS lam mau) va hudng dan cho cd 18p thuc hién déng tac khéi ddng
xoay cac khdp va cang cotheo thirtutirtrén xudng dudi bao gém: xoay cac nhém co dau,
c6, vai, tay, cd tay - c6 chan va cdng cdc nhém co tay, vai, lung, dui, gap dudi gdi, ép déo
doc, ép déo ngang.

Khdi dong chuyén mén

- Céc déng tac di chuyén: GV tép trung I8p thanh cac hang doc, cho HS 1an Iuot thuc
hién cac baitap di chuyén: chay budc nhé, chay nang cao dui, chay hat gét, chay dap sau,
chay tang toc, chay 9-3-6-3-9.

- Bai tap kh&i déng v&i bong: GV tap trung HS thanh 2 hang ngang déi dién, khoang
cach mét canh tay, moi hang cach nhau 5 - 7 m thyc hién cac bai tap ném - bat bong
bang hai tay, ném - bat béng bang mét tay, ném - bat béng béng hai tay sau dau, ném
béng bat san qua lai bang mét va hai tay. GV chd y hudng dan HS cach ném béng béng
qua lai, ném béng cham san, ném béng béng qua dau.

GV quan sdtva nhdc nhé HS cha y thuc hién ding, da cdc ddng tdc khéi déng.
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2. Tro choi ho tro khéi déng
CHAY TIEP SUC

Muc dich: HO trg khéi dong.

Dung cu: Coi.

Cach thuc hién: GV chia s6 ngudi chai thanh cac doi déu nhau va xép thanh cac
hang doc sau vach cudisan. Khi cé hiéu [énh, ngudi choi dau hang bat caotaicho 3 -5
lan (theo quy dinh) réi chay nhanh t&i vach cudi bén kia san, chay vong vé cham tay
ban ké ti€p dé tiép tuc thuc hién trd choi. B6i hoanthanh trudc la ddi chién thidng (H.7).

Hinh 7. Sa dé tro chai Chay tiép sic

1. KIEN THUC M3

Hudng dan ki thuat dap bong xoay ngudi: GV chon vi tri phu hgp dé lam mau déng
tac dap bong xoay ngudsi, dam bao tat ca HS co thé quan sat déng tac mau clia GV. Néu
s6 luong HS qué déng, xép nhiéu hang thi GV ¢6 thé cho mét vai hang dau ngbi xudng.
GV lam mau theo cac budc sau:

— Lan 1: Thuc hién toan bd ki thuit déng tac dé HS ¢ thé quan sat, ndm dugc khai
quét ban dau cta dong tac dap bong xoay ngudi. Cung cap cho HS céc tinh huéng, cac
diéu kién van dung ddng tac trong tap luyén va thi ddu moén Béng chuyén.

- Lan 2: Thuc hién ddng tac két hop mé ta, giai thich, phan tich cac giai doan thuc
hién cta kithuat dap béng xoay ngudi. GV can chii y nhan manh cac 16i sai ma HS thudng
méc khithuc hién ddng tac.

+TTCBE

Ngudi tap diing chan trudc chan sau &tuthé cao, mat hudng ludi va cach ludi khoang
3 m, than hoi nga vé trudc, hai tay tu nhién. Mat quan sat béng (H.8).
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» Thuc hién dong tac
Giai doan chay da (H.8a) va giam nhay (H.8b) thuc hién tuong tu ki thuat dap bong
chinh dién theo phuong lay da.

TTCB (a) (b)
Hinh 8. Ki thudt giai dean chay da (a) va giam nhay (b)

O giai doan trén khéng danh béng, sau khi gan dé cao pht hap thi tay phai chuyén
dong |én cao - ra sau, khuyu tay cao hon vai, [ong ban tay hudng vé trudc, tay trai co lai
tu nhién, hai chan hoi co & khdp gdi, nguc hoi udn, than ngudi cang nhu hinh canh cung.

Khi béng roi vira tam danh thi tay phai duéi nhanh tir sau - [én trén - ra trudc déng
thdi gép & tay dé bong cdm xuéng. Khi ti€p xtic bong, than ngudi xoay vé hudng ludi dé
diéu chinh duéng di clia bong sang trai (H.9a).

+ Két thac

Sau khi bong rdi tay, thu nhanh tay dé tranh cham vao lugi. Tiép xtic mat san bang
nlfa trudc cta hai ban chan déng théi khuyu géi, ha thap trong tam dé giam xung luc. Sau
dod nhanh chéng tré ve TTCB (H.9b).

(a) (b)
Hinh 9. Ki thugt giai doan trénkhong danh bong (a) va Két thiic dong tdac (b)
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— Lan 3: GV thuc hién lai hodc cdthé mdi 1 - 2 HS thuc hién ddng tac dé c3 18p quan sat,
nhén xét va slia cac |6i sai. GV nén luu y cac 16i sai clia ddng tac dap béng xoay ngudi dé
HS nam ré va phong tranh chan thuong khitham gia luyén tap ban dau.

Mét s6 luu y khi thuc hién déng tac dap béng xoay ngudi:

— Vi tri tiép xtic béng thudng & tdm cao hon ddu va chéch vé phia truée.

- Néu béng ndng gan luéi, st dung luc cda cdnh tay va ¢6 tay de dap béng va han ché
gdp bung dé trdnh cham iuéi.

— Néu béng ndng xa hiéi, thén ngudi cdn ngd ra sau nhiéu hon va két hop gdp bung vé
truée khi dép béng dé tang stic manh dap bénag.

GV can gilp HS phéan biét dugc ki thuat dap bong xoay ngudi va ki thuat dap bong
theo phuong lay da thee nhu mé ta & Hinh 10.

(a) (b)
Hinh 10. So sanh ki thudt dap bong xoay ngudi(a) va ki thuat dap bong theo phuang Idy da (b)

l1l. LUYEN TAP

1. NGi dung tap luyén

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

GV cho HS tdp hop thanh 2 - 3 hang doc, khoang cach méi hang mét sai tay, HS dau
hang lan lugt thuc hién cac giai doan clia ki thuat dap bong xoay ngudi khéng bdng. GV
nén cho HS thuc hién budc da cudi két hop giam nhay dap bong réi dén cac budc da
giam nhay déap bong, nhdc nhé HS thuc hién ding déng tac xoay ngudi trén khong khi
dap bong.
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Bai tap 2: M6 phéng dong tac dap bong xoay ngudi trén ludi

GY cho HS tép hop thanh 2 - 3 hang doc cach Iudi 3 - 4 m, khoang cach méi hang
mot sdi tay, HS dau hang lan luot thuc hién cac giai doan cua ki thuat dap bong xoay
ngudi trén ludi (khdng béng). GV nén cho HS thuc hién budc da cubi két hop giam nhay
dép béng rdi dén cac budc da gidm nhay dap béng, nhdc nhg HS thuc hién didng déng tac
xoay ngudi trén khong khi dap bong.

Bai tap 3: Pap bong treo

GV cho HS tép hop hang doc, 1an lugt thuc hién 3 budc da két hop giam nhay va dap
béng xeay ngudi véi qua bong dugc treo ¢ dinh. GV can ¢l vao nang luc van dong cla
HS dé diéu chinh dd cao clia bong phi hop, ¢ thé chia nhém tap theo trinh dd (chiéu cao,
sUc bat, nang luc van dong,...) va gidi tinh.

Bai tap 4: Pap bong 1 budc da

GV cho HS diing cach luéi 1,5 - 2 m, thuc hién chay da 1 budc két hgp giam nhay va
dap bong xoay ngudi trén ludi (bong dugc tung bdi GV hoac HS ding cung bén san véi
ngudi tap). Khithuc hién baitap, GV nén tung bong vira phai (cach mép trén [udi1 - 1,5 m),
phéi hop v&i déng tac ciia HS dé tao diéu kién thuan Igi khi thuc hién déng tac. GV
diéu chinh dé cao cuta ludi cho phu hgp vdi nang luc van dong cia HS.

Bai tap 5: Pap bong 3 budc da

GV cho HS ding cach ludi 3 - 4 m, thuc hién chay da 1 budc két hgp gidgm nhay va
dap bong xoay ngudi trén ludi (bdng dugc tung bdi GV hoac HS ding cling bén san vdi
ngudi tap). Khithuc hién bai tap, GV nén tung bong vira phai (cach méptrén lugi 1 -1,5 m),
phdi hop véi déng téc clia HS dé tao diéu kién thuédn Igi khi thuc hién déng tac. GV
diéu chinh dd cao ctia ludi cho phu hop véi nang luc van dong clia HS.

Bai tap 6: Dap bong S vi trisd 4

GV cho HS xép thanh mot hang doc & vi tri s6 4 sau vach 3 m. Lan lugt ting ngudi
tung bong cho ngudi chuyén hai & vj tri s6 3, sau dé thuc hién dong tac chay da két hop
giam nhay va dap bong xoay ngudi do ngudi chuyén hai chuyén béong (thuc hién khoang
8 — 10 luct).

Bai tap 7: Dap bong 8 vi tri s6 2

GV cho HS xép thanh moét hang doc & vi tri s6 2 sau vach 3 m. Lan luot ting ngudi
tung bong cho ngudi chuyén hai & vi tri s6 3, sau d06 thuc hién déng tac chay da két hop
gidm nhay va dap bong xoay ngudi do ngudi chuyén hai chuyén bong (thuc hién khoang
8 — 10 lugt).

Bai tap 8: Dap bong d vi trisd 3

GV cho HS xép thanh mot hang doc & vi tri s6 3 sau vach 3 m. Lan lugt tiing ngudi
tung béng cho ngudi chuyén hai & vi tri s6 2 hodc vj tri s6 4, sau dé thuc hién déng tac
chay da két hop giam nhay va dap bong xoay ngudi do ngudi chuyén hai chuyén bong
(thuc hién khoang 8 — 10 luct).
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2. Hinh thic luyén tap

GV cdn ctrvao tinh hinh 18p, khd ndng vdn déng cta HS, diéu kién sén bdi, dung cu dé
linh d@6ng ¥6 chire cho HS thuc hién cde bai tdp hinh thanh ki thudt ddp béng xoay ngudi
theo cdc hinh thirc luyén tép nhu: luyén tdp cd nhdn, luyén tdp cdp déi (1an luot thurc hién
va quan sat déng tdc), luyén tdp nhém (cdc nhém tdp luyén theo khu vuc).

Hinh thic 1: Luyén tap canhan

GV cdn ¢ vao ndng luc van déng dé phén céng, giao nhiém vu cu thé va t6 chiic luyén
tap chotling HS & céc khu vuc khac nhau dé ddm béo an toan khi luyén tép.

GV can quan st qud trinh thuc hién ddng tac ctia HS dé kip thdi diéu chinh, déng vién,
khich 1& gidp HS thuc hiégn dang déng tac.

GV phan céng cho HS luyén tap ca nhan: mé phéng déng tac dap bong xoay ngudi
khong ludi va trén lUdi.

Hinh thdc 2: Luyén tap cap doi

GV t6 chiic cho HS tu bat cap vdi nhau, nén phan cap c¢é cung trinh dé (ndng luc
van ddng, chiéu cao,...), gidi tinh dé tranh chin thuong trong luyén tap.

GV té chiic cho HS luyén tép cdp dbi cac ndi dung sau: md phdéng ddng tac dap
béng xoay ngudi khéng Iudi va trén ludi, dap béng treo, dap bong 1 budc da va 3
budc da, dap bong tai cac vitrisd 4, s6 2 va s6 3.

GV can luu y diéu chinh khoang cach gitta hai HS cho phl hgp khi thuc hién cac
bai tép, khuyén khich HS gitp d& nhau stia cac 16i sai khi cing luyén tap.

Sau moi lugt thuc hién, GV can quan sat, ldng nghe nhiing trao ddi, nhan xét cta HS
ddi véi ban cling tap dé kip th&i dinh huéng, diéu chinh déng tac cho HS.

Hinh thi'c 3: Luyén tap nhom

GV can c(vao ning luc clia HS dé phan nhém luyén tép va chia khu vuc tip luyén cla
moi nhdm 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 nhom.

GV t6 chiic cho HS luyén tap theo nhém cac ndi dung sau: mé phéng ddng tac
dap bong xoay ngudi khéng ludi va trén ludi, dap bong treo, dap bong 1 budc da va
3 budc da, dap bong tai cac vitrisé 4, s0 2 va so 3.

GV quan sat, nhan xét va danh gid mic dd hoan thanh baitap cla tiing nhém, t6 chic
cho tiing nhém 1an luct trinh dién (bdo cdo két qua luyén tép) trudc |8p dé cac nhém con
lai quan sat, nhin xét va tu stra 16i sai.
¢ Tro choi bé trg ki thuat

PAP BONG TINH BIEM
Muc dich: Cling & ki thuat dap bong xoay ngudi, phat trién siic manh nhém co tay.
Dung cu: Bong, coi, Iudi, bang.
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Cach thuc hién: GV chia 56 ngudi choi thanh 2 déi déu nhau, méi déi xép hang doc
ding dd&i dién va cach [udi 3 -4 m, mot thanh vién trong déi ding tai ré béng duoc dat
cung bén san tap va gan ludi. Khi co hiéu lénh, cac thanh vién lan luot thuc hién ki thuat
dap bong xoay ngudi qua béng dugc tung bdi ban ding gan Iudi sao cho béng qua luéi
va lam d6é cdc bang dat tai sidn dbi dién. Sau 5 phut, déi lam &b nhiéu bang hon 13 dbi
chién thang (H.11).

Hinh 11. So do tro choi Dap bong tinh diém

IV. VAN DUNG
GV huéng dan HS trd &1 cac cadu hdi sau:
1. Khi dau tap, kithuat dap béng xoay ngudi duge van dung trong tinh hudng nao?
Ki thuat dap béng xoay ngudi thudng dugc st dung trong cac tinh huéng ngudi dap
béng mudn thay déi hudng dap dé gay khé khdn cho déi phuong.
2. Khiluyén tap kithuat dap béng xoay ngudi can luu y nhitng diém gi?
— Vi tri tiép xtic bong thudng &tam cao hon dau va chéch vé phia trude.
— N&u bong nang gan ludi, strdung luc clia canh tay va co tay dé dap bong va han ché
gap bung dé tranh cham Iudi.
— Néu béng nang xa ludi, than ngudi can nga ra sau nhiéu hon va két hop gap bung
vé trudc khi dap béng dé tang stic manh dap bdng.
3. Em hay van dung ki thuat dap béng xoay ngudi dé dau tap, vui choi va rén
luyén siic khoé.

GV nhéc nhé va khuyén khich HS vén dung ki thuat dap béng xoay ngudi dé dau tap,
vui chai va rén luyén stic khoé hang ngay.
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GOI Y PANH GIA CUGI CHU BE KT THUAT PHAT VA DAP BONG

Noi dung

Chua hoan thanh
(0 — 4 diém)

Hoan thanh
(5 -7 diém)

Hoan thanh tot
(8-10 diém)

thuat
phat
béng
cao
tay
trudc

wr

mat

Nam

— Bing tai vach cudi
san, thuc hién sai ki
thuat dong tac, phat
béng khéng qua Iudi
hoac ra ngoai san.

— Chua hop tac, gidp d&
nhau dé hoan thanh bai
tap vatrochaivan dong.

— Chua nghiém tlc, tich
cuc, tu chd trong tap
luyén va tham gia tro
choi van dong.

— Chua trung thuc, trach
nhiém, ton trong su khac
biét va chua biét gitip d&
ban cung tap trong tap
luyén va dau tap, chua
thé hién su yéu thich
mon Béng chuyén.

— Pdng tai vach cudi san,
thuc hién didng ki thuat
doéng tac phat bong cao
tay trudc mat va bong
qua ludi vao trong san
dugc 1 -2 qua.

— Biét diéu chinh, sira cac
16i sai khi tap luyén theo
hudng dan clia GV hoac
ban cung tap.

— (6 thé vén dung ki
thuat phat béng cao tay
truidc mat trong cac tinh
hudéng cu thé khi tap
luyén va thi dau mon
Béng chuyén.

— Trung thuc, trach
nhiém, tén trong su khac
biét va biét gitip d& ban
cung tap trong tap luyén
va thi dau, thé hién suryéu
thich mén Béng chuyén.

— Bling tai vach cudi
san, thuc hién dang
ki thuat doéng tac
phat béng cao tay
trudc mat va boéng
qua ludi vao trong
san dugc 3 -4 qua.
— Biét tu diéu chinh,
stfa cac loi sai khi
tap luyén théng qua
nghe, quan sat va
tap luyén.

— Biét linh hoat van
dung ki thuat phat
bong cao tay trudc
mat trong cac tinh
huéng cu thé khi
tap luyén va thi dau
mon Béng chuyén.
— Trung thuc, trach
nhiém, tén trong
su khac biét va biét
gilp d& ban cung
tap trong tap luyén
va thi dau, thé hién
sy yéu thich moén
Bong chuyén.
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thuat
phat
bong
cao
tay
trudc
mat

— BPulng tai vi tri cach
ludi 6 m, thuc hién sai
ki thuat dong tac, phat
béng khong qua |uéi
hoac ra ngoai san.

— Chua hop tac, gidp dé
nhau dé hoan thanh bai
tap vatro choi van dong.

— Chua nghiém tuc, tich
cuc, tu chl trong tap
luyén va tham gia tro
choi van dong.

— Chua trung thuc, trach
nhiém, ton trong sukhac
biét va chua biét gilp d&
ban cuing tép trong tap
luyén va thi dau, chua
thé hién sy yéu thich
man Béng chuyén.

— Pdng tai vi tri cach
Ui 6 m, thuc hién ding
ki thuat dong tac phat
béng cao tay trucc mat
va béng qua ludi vao
trong san dugc 1 -2 qua.

— Biét diéu chinh, sta cac
16i sai khi tap luyén theo
hudng dan clia GV hodc
ban clng tap.

— C6 thé van dung ki
thuat phat béng cao tay
trudc mat trong cac tinh
huéng cu thé khi tép
luyén va thi dau mén
Bong chuyén.

— Trung thuc, trach
nhiém, tén trong su
khac biét va biét gidp
d& ban cung tap trong
tap luyén va thi dau, thé
hién sy yéu thich mén
Béng chuyén.

- Dlng tai vi tri
cach lusi 6 m, thuc
hién ding ki thuat
dong tac phat béng
cao tay trudc mat va
béng qua ludi vao
trong san dugc 3 -4
qua.

— Biét tu diéu chinh,
stta cac 16i sai khi
tap luyén théng qua
nghe, quan sat va
tap luyén.

— Biét linh hoat van
dung ki thuat phat
bong cao tay trudc
mat trong cac tinh
huéng cu thé khi
tap luyén va thi dau
mon Bong chuyén.
— Trung thuc, trach
nhiém, ton trong
su khac biét va biét
gidp d& ban cung
tap trong tap luyén
va thi dau, thé hién
su yéu thich mén
Bong chuyén.
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béng
xoay
nguci

Nam

— Chua thuc hién
ding ki thuat dap
béng xoay ngudi.

— Chua hop tac, giap d&
nhau dé hoan thanh bai
tap vatro chaivan dong.

— Chua nghiém tug, tich
cuc, tu chd trong tap
luyén va tham gia tro
choi van dong.

— Chua trung thuc, trach
nhiém, ton trong sukhac
biét va chua biét gitp d&
ban cung tap trong tap
luyén va thi dau, chua
thé hién su yéu thich
mdn Bong chuyén.

— Thuc hién ding ki
thuat va dap dugc 1 — 2
qua béng qua ludi va roi
vao san.

— Biét diéu chinh, sfa cac
16i sai khi tap luyén theo
huéng dan clia GV hodc
ban cung tap.

— C6thévandungkithuat
dap bong xoay ngudi tai
cac tinh huéng cu thé
trong tap luyén va thi dau
maon Bong chuyén.

— Nghiém tug, tich cuc,
tu chd, biét gidp dé ban
trong tap luyén va tham
gia tro choi van déng.

— Thé hién su yéu thich
trong tap luyén va thi
dau moén Béng chuyén.
Cotinhthantrach nhiém,
trung thuc, ham hoc hoi
va tinh than dong doi
trong tap luyén va thi
dau mén Bong chuyén.

— Thuc hién dang ki
thuat va dap duoc
trén 2 qua béng qua
luéi va roi vao san.
— Biét tu diéu chinh,
slfa cac 16 sai khi
tap luyén thong qua
nghe, quan sat va
tap luyén.

— Biét linh hoat van
dung ki thuat dap
bong xcay ngudi tai
cac tinh huéng cu
thé trong tép luyén
va thi dau modn
Béng chuyén.

— Nghiém tuc, tich
cuc, tuch, biét gidp
d& ban trong tap
luyén va tham gia
tro chaoi van dong.

— Thé hién su yéu
thich trong tap
luyén va thi dau
mon Béng chuyén.
Co tinh than trach
nhiem, trung thuc,
ham hoc hdi va tinh
than doéng ddi trong
tap luyén va thi dau
mon Béng chuyén.

60




thuat
dap
bong
Xoay
nguoi

— Chua thuc hién
dang ki thuat dap
bong xoay ngudi.

— Chua hogp tac, giup
d8 nhau d& hoan
thanh bai tap va tro
chai van déng.

— Chua nghiém tuc, tich
cuc, tu chd trong tap
luyén va tham gia tro
choi van dong.

— Chua thé hién su yéu
thich trong tap luyén
va thi dau moén Bong
chuyén. Chua <6 tinh
than trach nhiém, trung
thue, ham hoc hoi va
tinh than déng doi
trong tap luyén va thi
dau mon Béng chuyén.

—Thuc hién ddng kithuat
va dap ducc 1 qua bdéng
qua ludi va roi vao san.

— Biét diéu chinh, sira cac
16i sai khi tap luyén theo
hudng dan clia GV hodc
ban clng tap.

— Cothé van dung kithuat
dap bong xoay ngudi tai
cac tinh huéng cu thé
trong tap luyén va thi dau
mdn Béng chuyén.

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

— Thuc hién ddng ki
thuat va dap duoc
trén 1 qua bong qua
ludi va roi vao san.
— Biét tu diéu chinh,
stta cac 16i sai khi
tap luyén théng qua
nghe, quan sat va
tap luyén.

— Biét linh hoat van
dung ki thuat dap
bong xoay ngudi tai
cac tinh huéng cu
thé trong tap luyén
va thi
Bong chuyén.

dau mdn

— Thé hién sy yéu
thich trong tap
luyén va thi dau
mén Béng chuyén.
Co tinh than trach
nhiém, trung thuc,
ham hoc hdi va tinh
than déng doi trong
tap luyén va thi dau
mon Béng chuyén.
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cha deé 4:
CHIEN THUAT THI PAU CO BAN

CHIEN THUAT. TAN/CONG POI HINH 2 - 4

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

— Huéng dan HS hiéu va thuc hién diing chién thuat tan céng ddi hinh 2 - 4.

- Huéng dan HS van dung dugc chién thuat tdn cdng déi hinh 2 - 4 vaotap luyén
va dau tap.

- Giap phat trién thé luc va béi dudng kha nang, su dam mé thé thao cho HS.

Phuong tién day hoc
— 5an béng chuyén, bong chuyén, cdi, so dé chién thuat béng chuyén (néu co).

— Ké& hoach bai day, trang phuc thé thao phu hop.
1. MG DAU

1. Khéi dong

Khdi dong chung

GV tap hop Idp thanh cac hang ngang, gian cach mét sai tay, ding xen ké nhau. GV
dé€m nhip (c6 thé mdi mdét HS lam mau) va hudng dan cho ca I8p thuc hién cac déng tac
khéi dong xoay cac khdp va cang co theo thir tu tir trén xuéng dudi bao gém: xoay cac
nhém co dau, b, tay, vai, héng, b tay - ¢6 chén va cdng cac nhém ca tay, vai lung, dui,

Hinh 1. Xeay cackhdp
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Cang codui

Gap,
dudi gdi

Hinh 2, Cdc dong tdac cang o

Khdéi déng chuyén mén

GV t&p trung |8p thanh cdc hang doc, cho HS lan lugt thuc hién céc bai tap di chuyén:
chay buéc nhd, chay nang cao dui, chay hat got, chay dap sau, chay tang toc, chay 9-3-6-3-9.

Hinh 3. Cdc déng tdc di chuyén

Khdéi dong véi bong

Chay dap sau

Chay ting toc |

GV tap trung I8p cho HS lan lugt thuc hién cac bai tap kh&i dong véi béng: ném boéng
xudng sdn ndy I&n bang hai tay qua lai, dap béng xuéng san nay 1én qua lai.

Hinh 4. Ném béng nay Ién qua lai (a) va Ddp béng xuéng san qualai (b)

GV quan sdtva nhdc nhd HS ch y thuc hién ding, dd cdec déng tdc khéi déng.
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2. Tro choi ho tro khéi déng
CHUYEN BONG TIEP SUC

Muc dich: HO trg khéi ddng, cling ¢ ki thuat chuyén bdng cao tay.

Dung cu: Coi, bong chuyén.

Cach thuchién: Chia sé ngudi choi thanh 2 - 4 déi déu nhau, xép theo hang doc diing
sau vach cudi san, moi ngudi ding dau hang gitt mdt qua béng. Khicé hiéu 1énh, ngudi choi
& vi tri dau hang tu chuyén bdng cao tay lién tuc va di chuyén dén vach 3 m, sau dé chuyén
béng cho ngudi ké tiép clia ddi minh dé tiép tuc thuc hién di chuyén chuyén béng. Di
hoan thanh nhanh nhét la déi chién théng (H.5). Trong qua trinh di chuyén chuyén béng,
néu lam béng roi xudng san thi ngudi chuyén bong phai nhat bong va trd lai vi tri xuat phat
détiép tuc.

Mét s6 luu y khi thuc hién tré choi:

— GV c6 thé chia i6p thanh nhiéu d6i déu nhau &é thuc hién cting lic theo chiéu ngang
sdn (khodng cdch 6 m), trdnh kéo dai théi gian cta tré choi.

— GV ¢6 thé ting hodc giam &6 khé cla tro choi béng quy dinh nhu sau: Trong qud
trinh di chuyén chuyén béng, néu lam béng roi xuéng ddt, ngudi chuyén béng phdi
nhanh chéng nhdt béng va tré lai vi trf xudt phdt hodc tré Igi vi tri lam roi béng g€ tiép
tic chuyén béng.

— K8t thtic trd choi, khi céng bé két qua, GV cdn c6 nhdn xét vé nhiing uu diém va han
ché ctia timng cd nhén tham gia.

Hinh 5. Sa dé tro chai Chuyén béng tiép stic
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II. KIEN THUC MO

Hudng dan chién thuit tin cong déi hinh2 -4

GV cho HS tap hop thanh hinh khéi doc theo bién doc clia san, GV gidi thiéu so lugc
vé khai niém chién thuat trong thi dau bong chuyén va giai thich ré y nghia ctia chién
thuat tan céng do6i hinh 2 - 4 cho HS.

Hinh 6. Sa db chién thudt tén céng

Két hop v8i md phéng minh hoa clia cadc em HS trén san, GV giai thich ré viéc di
chuyén vj tri clia ngudi chuyén hai & cac vi tri s6 4, s6 3, s6 2 va hai ngudi con lai & hang
trén trong cac trudng hop déi phuong dang gilt quyén phat bong va khi dong doi clia
minh thuc hién phat bong.

Hinh 7. Sa dd chién thudt khi d6i phuong dang giit quyén phdt béng,
ngudi chuyén hai & vi tri sé 2
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Hinh 8. So do chién thudt khi d6i phuong dang giif quyén phdt béng,
ngudi chuyén hai & vi trisé 4

GV can giai thich cho HS ré khi st dung chién thuat tan céng ddi hinh 2 - 4, viéc
ngudi chuyén haithudng dichuyén vao vi tri s& 3 trén sén la dé thuén Igi cho viéc chuyén
béng t6 chiic tan cdng clia déi. Néu khéng kip di chuyén vé vi tri s6 3 hodc can thiét phoi
hop chién thuat véi déng di, ngudi chuyén hai van ¢ thé chuyén bong cho déng ddi &
cac vitri khac trén san.

Mét s6 luu y khi thuc hién chién thuat tan cong doi hinh 2 - 4:

— Khi d@6i phuong phdt bong, khi ngudi chuyén hai ding vi tri s6 2 hodic s6 4 thi sé ¢6 sy
thay d6ivitrivéiddu tha & vitrfsd 3. Ngudi chuyén hailubn ding gan luéi dé di chuyén vao
vi tri s6 3 lam nhiém vu chuyén béng. Ngu'di ddp béng dirng vi tri s6 3 sé ding xa ludi sau
vach 3 m d6 qué phdt béng va di chuyén thay déivi trivéi ngudi chuyén hai d€ ra bién (6 vi
tri s6 2 hodic s6 4) Iam nhiém vy d4p béng tdn cong.

—Cdc hoat déng phong thu @6 buéec mét ctia cde ngudi tdp khdc (36 phdtbdng, dé ddp
béng, citu béng,...) deu phdico gdng duabong vé vitrisé 3 dé thudn lgi cho ngudi chuyén
hai lam nhiém v chuyén bdng cho déng déitdn c6ng.

lIl. LUYEN TAP
1. Bai tap van dung chién thuat tan céng déi hinh tan cdng 2 -4

Bai tap 1: Di chuyén, xoay vong, mé phéng déi hinh d& phat béng khi nguai
chuyénhaidvitris62,3,4

GV cho tung nhém 6 HS lan luot ding vao 6 vi tri trén san, quy uGc HS & vitrisd 3 va
56 6 lam nhiém vu chuyén hai. J mdi luct xoay vong ddi vi tri, GY thdi cdi minh hoa cho
viéc phat béng va ngudi chuyén hai & hang trén sé mé phong di chuyén vé vi tri sé 3 dé
chuan bi chuyén boéng, ngudi dap béng & vitri s6 3 sé di chuyén ra gan bién doc dé chuan
bi dap bong. Mbi nhém di chuyén md phong, xoay vong dl 6 vi tri trén san xong sé lan
lugt thay nhom khac vao tap.
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Bai tap 2: Pap bong G vi trisé 4 vasé 2

GV chia I&p thanh 2 hang doc diing sau vach 3 m & vi tri s6 2 va s6 4 dé& chuan bj dap
béng. GV (hodc HS tro gitp) ding & vi tri s& 6 tung béng chinh xac cho ngudi chuyén hai
& vitrisd 3 lan luct chuyén béng cao tay ra vitrisé 4 va sé 2 cho ban hoc dap bong. Ngudi
dap béng xong s& nhit béng vé bd vao ré noi GV tung béng, sau d6 xép vao cudi hang
dé tiép tuc dép bodng. Sau khodng théi gian quy dinh, GV nén thay d6i ngudi chuyén hai.

Hinh 9. Sa dé baitap Dap bong &vitri s6 4va sé 2

Bai tap 3: Chuyén hai chuyén béng tan céng & vi tris6 3

Chotling nhém 6 HS 1an lugt dling vao cac vi tri trén san, ngudi lam nhiém vy chuyén
hai ding & vi tri s6 3. GV ding & sau vach 3 m bén kia Iudi, phat béng thap tay vao cac vi
tri clia ngudi tap bén nay san, ngudi tap d& bong hudng vé vi tri s& 3 clia ngudi chuyén
hai, ngudi nay lan lugt chuyén bong cho déng déi & vi tri sé 4 va s& 2 dap bong.

Hinh 10. 5o do bai tap Chuyén hai chuyén béng tdn cong & vi trisé 3
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Bai tap 4: T vi tri s& 2, chuyén hai di chuyén vé vi tri sé 3 thuc hién chuyén
béng tan cong

Chotiing nhém 6 HS lan lugt dldng vao cac vj tri trén san, ngudi lam nhiém vy chuyén
hai ding & vi tri s6 2. GV diing & sau vach 3 m bén kia ludi, phat béng thap tay vao céc
vi tri clia ngudi tap bén nay san. Ngay sau khi bong dugc phat, ngudi chuyén hai nhanh
chéng di chuyén trvitri sé 2 vao vitri s6 3 dé chuan bi chuyén béng. Nhitng ngudi con lai
d& qua phat bong hudng vé vitri sé 3 clia ngudti chuyén hai di chuyén dén, ngudi chuyén
hai lan lugt chuyén béng cho déng ddi & vitrisé 4 va s8 2 (ngudi & vi trisé 3 chuyén sang)

dap boéng.

Hinh 11. So dé bai tap Chuyén hai di chuyén chuyén béng tdn cong tir vi tri sé 2

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

GV t& chiic tap luyén nhu bai tdp 4 nhung ngudi lam nhiém vu chuyén hai ding & vi
tri s6 4. Ngay sau khi béng dugce phat, ngudi chuyén hai nhanh chéng di chuyén tirvj tri sé
4 vao vitri s& 3 dé chuan bi chuyén bdng. Nhitng ngudi con lai d& qua phét béng hudng
v& vitri s6 3 clia ngudi chuyén hai di chuyén dén, ngudi chuyén hai lan Iuct chuyén béng
cho déng ddi & vi tri s6 4 (ngudi & vi tri s6 3 chuyén sang) va s6 2 dap bong.

Hinh 12. Sa dé baitdp Chuyén hai di chuyén chuyén bong tdn cong tirvi trisé 4
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Bai tap 6: Xoay vong d4i vi tri, phdi hdp tan céng

Cho tiing nhém 6 HS lan lugt ding vao cac vi tri trén san, 2 ngudi lam nhiém vu
chuyén hai ding & vi tris6 3 va s& 6. GV dling & sau vach cudi san bén kia ludi, phat bong
thép tay vao cac vi tri clla ngudi tap bén nay san, ngudi tap d& béng hudng vé ngudi
chuyén hai & vi tri s6 3, ngudi chuyén hai lan luot chuyén béng cho déng déi & vi tri s6 4
va 56 2 dap béng. Thuc hién mét sé 1an theo quy dinh, sau dé xoay vong lan luot dbi cac
vitritrén san.

Hinh 13. So dé baitdp Xoay vong déivi tri, phéi hop tdn cong

2. Hinh thic luyén tap

GV can ¢ vao nang luc cGa HS phan nhom 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 ti€n hanh luyén tép cac ndi dung sau: di chuyén, xoay vong, mé phoéng
doi hinh d& phat béng khi ngudi chuyén hai & vitrisd 2, 3, 4, dap bong & vi tri s6 4 va s6
2, chuyén hai chuyén béng tan cdng & vi tri s6 3, tlrvi tri s6 2, chuyén hai di chuyén vé vi
tri s6 3 thuc hién chuyén bong tan cdng, tir vi tri s6 4, chuyén hai di chuyén vé vi tri sé 3
thuc hién chuyén béng tan cdng va xoay vong ddi vi tri, phdi hgp tan cong.

GV quan sat, nhan xét va danh gia mdc dé hoan thanh baitip clhating nhém, t6 chic
cho tirng nhém 1an luct trinh dién (bao cao két qua tép luyén) trudc [dp dé cac nhdm con
lai quan sat, nhan xét va tu stia 15i sai.
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4 Tro choi phat trién thé luc
LO COTIEP SUC

Muc dich: Phat trién siic bat cho HS.

Dung cu: Coi.

Cach thuc hién: Ngudi chi huy chia sé ngudi choi thanh 2 — 4 ddi déu nhau, xép hang
doc diing sau vach cudi san. Khi c¢é hiéu lénh, nhiing ngudi diing dau hang nhay 16 ¢o dén
vach 3 m r8i quay lai d&i chan, nhay 16 ¢ vé cham tay déng ddi ké tiép dé tiép tuc thuc
hién ddéng tac. Déi hoan thanh nhanh nhét 13 ddi chién théng.

Mét s6 luu y khi thuc hién tré choi:

— GV ¢6 thé chia i6p thanh nhiéu d8i déu nhau dé thuc hién cung lic theo chiéu ngang
sdn (khoang cdch 6 m), trdnh kéo dai théi gian cta tro choi.

— GV ¢6 thé tdng hodic gidm d khé cta trd choi bdng quy dinh nhu sau: Yéu cdu ngudi
choi thuc hién diing theo quy dinh (d6i chdn 16 co khi quay i, #6ng 861 ké tiép chi thuc hién
déng tdc sau khi da cham tay ngudi 1o co trubc d6,...) d€ két qua duge chinh xdc.

— Tuy theo thé i, gi6itinh ctia ngusi choi ma diéu chinh khodng cdch, s6 idn thuc hién
déng tdc cho phu hop.

— Két thiic trd choi, khi cdng b6 két qua, GV cdn ¢6 nhdn xét vé nhitng wu diém va han
ché ctia timg cd nhdn tham gia.

Hinh 14, Sa dé tro chai Lo co tiép siic
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IV.VAN DUNG

GV hudng dan HS tra 181 cdc cdu hbi sau:

1. Khi thuc hién chién thuat tdn céng déi hinh 2 - 4, vi sao ngudi chuyén hai
thudng di chuyén vao vi tri s 3 dé chuyén béng?

Khi thuic hién chién thut tdn cdng 2 - 4, ngudi chuyén hai thudng di chuyén vao vi tri
56 3 vi dé thuan lgi cho viéc chuyén bong té chiic tan cong ca & phia trudc (chuyén bong
cho ngudi & vj tri s6 4) va phia sau {chuyén béng cho ngudi & vi tri s6 2). Biéu nay cling
lam han ché kha nang di chuyén chan béng cla déi phuong.

2. Vi sao trong chién thuat tdn céng ddi hinh 2 - 4, hai ngudi lam nhiém vu
chuyén hai dugc xép déi xiing nhau?

Trong doéi hinh chién thuat tan céng 2 - 4, hai ngudi lam nhiém vu chuyén hai dugc
x€p d&i xting nhau dé khi ngudi chuyén hai & hang trén thuc hién xoay vong xudng hang
dudi (vitri sd 1 dé phat bong) thi ngudi chuyén hai x€p déi xiing s& chuyén 1&n hang trén
(vi tri so 4). Nhu vay, & hang trén ctia déi lic nao cling ¢6 ngudi lam nhiém vu chuyén hai.
3. Em hay van dung chién thuat tan céng doi hinh 2 - 4 dé dau tap, vui choiva
rén luyén siic khoé hdng ngay.

GV khuyén khich HS van dung chién thuét tan céng déi hinh 2 - 4 dé dau tap, vui choi
va rén luyén stic khoé héng ngay.
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CHIEN THUAT PHONG THU DOI HINH SO 6 TIEN

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

=

- Huéng dan HS hiéu va thuc hién ddng chién thuit phong tha déi hinh s8 6tién.
- Huéng dan HS vin dung duoc chién thudt phong thi ddi hinh sé 6tién vao tap
luyén va dau tap.
— Yéu cau HS tich cuc, phéi hop tét véi ban khi tham gia tap luyén dé néng cao
stic khoe.
\L — Phét trién thé luc va bdi dudng kha nang, sudam méthéthao cho HS.

Phuong tién day hoc

— S&n béng chuyén, bong chuyén, cdi, buc go, so dé chién thuat bong chuyén (néu cd).

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

1. Khéi déng

GV tap hop I6p thanh cac hang ngang, gidn cach mot sai tay, ding xen ké& nhau. GV
dém nhip (cé thé mdi mét HS [am mau) va huéng dan cho ca 1ép thuc hién cic déng tac
kh&i dong xoay cac khdp va cang co theo thi tu ti trén xudng dudi bao gém: xoay cac
nhom co dau, ¢, tay, vai, héng, cb tay - ¢6 chan va cang cac nhom ca tay, vai lung, dui,
gap dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang. GY quan sat va nhéc nh& HS chd y thuc hién
dlng, du cac ddng tac khai déng.

GV tap trung Idp thanh céc hang doc, cho HS lan lugt thuc hién cac bai tap di chuyén:
chay budc nhé, chay ndng cao dui, chay hat gét, chay dap sau, chay tang téc, di chuyén
budc Iuét, di chuyén budc chéo, chay 9-3-6-3-9.

GV tap trung 18p thanh 2 hang ngang déi dién, gi&n cach mét canh tay, mdi hang cach
nhau 5 - 7 m thuc hién céc bai tap khéi ddng vdi béng 1a ném va bét bédng nay 1&n bang hai
tay qua lai, ting d&i mot chuyén bong cao tay qua lai, tiing d6i mot chuyén bong thap tay
qua lai.

2. Tro chai ho trg khéi déng
CHUYEN BONG THAP TAY TIEP SUC
Muc dich: HO trg khi dong, cling ¢é ki thuat chuyén béng thap tay.

Dung cu: Coi, qua bong chuyén.
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Cach thuchién: Chia sé ngudi choi thanh 2 — 4 hang déu nhau, xép thanh hang doc
ddng sau vach cudi san, moi ngudi ding dau hang gilr mét qua béng. Khi ¢d hiéu 1énh,
ngudi chai dau hang tu chuyén béng thap tay trudc mat va di chuyén dén vach 3 m, sau
dé chuyén bdng cho ngudi ké ti€p clia ddi minh dé tiép tuc thuc hién. Ddi hoan thanh
nhanh nhét |3 déi chién thdng. Trong qua trinh di chuyén chuyén bdng, néu lam béng roi
xuéng san, ngudi chuyén béng phai nhat béng va tré lai vi tri lam roi bong dé tiép tuc.

Mot sé fuu y khi thu'c hién tro choi:

— GV cé thé chia I6p thanh nhiéu d6i déu nhau dé thuc hién cting ltic theo chiéu ngang
san (khodng cdch 6 m), trdnh kéo dai thoi gian cua tro choi.

— GV ¢é thé tdng hodic gidm d6 khé cta trd choi bdng quy dinh nhu saw: Trong qud trinh
di chuyén chuyén béng, néu lam béng roi xuéng ddt ngudi chuyén béng phdinhanh chéng
nhdt béng va trd lai vi tri xudt phdt hodc tré laivi tri lam roi béng dé tiép tuc chuyén béng.

— Két thic trd choi, khicéng bé két qua, GV can ¢é nhdn xét vé nhiing uu diém va han
ché ctia timg cd nhén tham gia.

Hinh 15. Sa do tro chai Chuyén bong thdp tay tiép siic

II. KIEN THUC MOl

Hudng dan chién thuat phong thaiso 6 tién

GV cho HS tap hop thanh hinh khéi doc theo bién doc clia san, GV gidi thiéu so lugc
vé khai niém chién thuat phéng thi trong thi dau bong chuyén va giai thich ré y nghia
clia chién thuat phong tha s6 6 tién cho HS.

Két hop véi md phéng minh hoa clia cdc em HS trén san, GV giai thich ré viéc di
chuyén cla ngudi & vi tri s6 6 tién 1én yém hd cho déng ddi & cac vi trisé 4, s6 3 va s& 2
chén béng.
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Hinh 16. Sa dé chién thugt phong thir sé 6 tién

ol

l1l. LUYEN TAP

1. Baitap van dung chién thuat phéng thi s6 6 tién

Bai tap 1: Di chuyén mé phéng khi chuyén hai & vi tris6 11am nhiém vu phatbéng

GV cho ting nhém 6 HS lan luct diing vao & vi tri trén san, quy udc HS lam nhiém vu
chuyén hai dang & vi tri s6 1 thuc hién phat bong. Sau khi cé hiéu lénh (tiéng coi), ngudi
chuyén hai thuc hién phat béng, ldc nay ba ngudi & vi tri hang trudc di chuyén ding gan
ludi @& chuan bj chan béng, hai ngudi & vi tri s6 5 va s6 6 sé di chuyén sang phai, chia déu
phan san lam nhiém vu phong thu & hang sau. Ngudi chuyén hai sau khi phat béng sé di
chuyén vé khu vuc s6 6 gan vach 3 m dé san sang lam nhiém vu yém hd phong thi phia
sau ngudi chdn béng. Thuc hién 13p lai bai tdp mét s& 1an theo quy dinh.
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Hinh 17. Sa d6 bai tdap Di chuyén mé phdng khi chuyén hai & vi tri sé 1 lam nhiém vu phdt béng

Bai tap 2: Di chuyén mé phéng clia chuyén hai 6 vi tri s6 5 khi dong ddi phat béng

Té chiic nhu bai tap 1 nhung ngudi chuyén hai diing & vi tri sé 5. Sau khi ¢ hiéu 1énh
(ti€ng coi), ngudi & vi tri s6 1 thuc hién phat bong, lUc nay ba ngudi & vj tri hang trudc di
chuyén diing gan Iudi dé chuan bichan bong, ngudi chuyén hai & vi tri s& 5 sé di chuyén
vao khu vuc s6 6 gan vach 3 m dé san sang lam nhiém vu yém hd phodng thd phia sau
ngudi chdn béng. Ngudi & vi trisé 6 di chuyén ngang vao vitri s6 5, ngudi & vi tri s 1 sau
khi phat béng sé di chuyén vao san cing ngudi di chuyén vao vi tri s& 5 lam nhiém vy
phong thu hang sau. Thuc hién lap lai bai tadp mot sé lan theo quy dinh.

Hinh 18. Sa dé bai tap Di chuyén mo phdng khi chuyén hai &vi tri s6 5 lam nhiém vu phat bong
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Bai tap 3: M6 phéng d6i hinh di chuyén khi d6i phuong dap béng & vi tri s& 4 voi
mot ngudi chin

Nhém 6 HS ding vao cac vitritrén san, GV dlng sau vach 3 m bén kia sdn danh béng
qua ludi & vi tri s6 4. Khi GV thuc hién danh béng, ngudi tap & vi tri s6 2 thuc hién nhay
chén béng. Hai ngudi & vitri s6 3 va s& 4 |Ui vé gan sau vach 3 m dé phong thd. Ngudi & vi
tri s8 6 di chuyén dén sau lung ngudi chan béng dé lam nhiém vu yém hd phong thi. Hai
ngudi & vitrisS 5 vasd 1 chia déu hai phén sén phia sau, di chuyén, phén dodn phong tha
qua dap bong clia GV. Thuc hién lap lai bai tap mot sé lan theo quy dinh.

GV cé thé danh bong véi luc va cac diém roi thay déi khac nhautao diéu kién cho cac
vi tri trén sdn déu tham gia d& béng ké ca viéc d& béng yém hd clia vi tri s6 6.

Hinh 19. Sa dé bai tap Mo phong déi hinh di chuyén khi déi phuiang dap bong
& vi tri s8 4 v3i mét ngudi chan

Bai tap 4: M6 phéng doi hinh di chuyén khi d6i phudng dap béng & vi trisé 4 vdi
hai ngudi chan

Nhém 6 HS dlng vao cac vitritrén san, GY dung sau vach 3 m bén kia san danh béng
qua luéi & vi tri s6 4. Khi GV thuc hién danh béng thi ngudi & vi tri sé 3 nhanh chéng di
chuyén sang phai dé cung ltc thuc hién chan bong véi ngusi & vi trisd 2. Ngudi & vi trisd
4 Ui vé gan sau vach 3 m phong tha. Ngudi & vi tri s6 6 di chuyén dén sau lung hai ngudi
chan béng lam nhiém vu yém hd phong tha. Hai ngudi & vi tri sé 5 va s& 1 chia déu hai
phan san phia sauy, di chuyén, phan doan phong thi qua dép bong ctia GV. Thuc hién lap
lai bai tdp mét so lan theo quy dinh.

GV ¢S thé danh bdng vdi luc va cac diém roithay déi khac nhautao diéu kién cho céc
vi tri trén sén déu tham gia d& bong ké ca viéc d& bong yém hd clia vi tri s6 6.
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Hinh 20. So dé bai tdap Mé phdng déi hinh di chuyén khi déi phuang dép béng
& vi tri s6 4 vdi hai ngudi chdn

Bai tap 5: Mo phéng d6i hinh di chuyén khi d6i phudng dap béng & vi trisé 3 véi
moét ngudi chan

Nhém 6 HS ding vao cac vitritrén san, GV ding sau vach 3 m bén kia sdn danh boéng
qua ludi & vi tri s6 3. Khi GV thuc hién danh béng, ngudi tip & vi tri s& 3 thuc hién chan
béng. Hai ngudi & vitri sé 4 va s6 2 Ui v& gan hai dudng bién doc dé phong thu. Ngudi &
vi tri s6 6 di chuyén dén sau lung ngudi chan bong dé lam nhiém vy yém hd phong tha.
Hai ngudi & vi tri s& 5 va s 1 chia déu hai phan san phia sau, di chuyén, phén dodn phong
thi qua dap béng clia GV. Thuc hién 1ap lai bai tap mét s lan theo quy dinh.

GV c6 thé danh béng véi luc va cac diém roi thay déi khac nhau tao diéu kién cho cac
vi tri trén san déu tham gia d& béng ké ca viéc d8 béng yém hd clia vitri sé 6.

Hinh 21. So db baitdp Mé phdng ddi hinh di chuyén khi déi phuong dép béng
&vi tri 58 3 vdimét ngudi chdn
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Bai tap 6: M6 phéng dsi hinh di chuyén khi déi phudng dap béng 8 vi trisd 3 vai
hai ngudi chan

Nhom 6 HS ddng vao cac vitritrén san, GV dudng sau vach 3 m bén kia san danh béng
qua ludi & vi tri s6 3. Khi GV thuc hién danh béng thi ngudi & vi tri s6 2 nhanh chéng di
chuyén sang trai dé cling Ilc thuc hién chdn béng véi ngudi & vi tri s6 3. Ngudi & vi tri s6
4 Ui vé€ gan sau vach 3 m phong thi. Ngudi & vi tri s6 & di chuyén dén sau lung hai ngudi
chan bong lam nhiém vu yém hé phong thi. Hai ngudi & vi tri s6 5 va s6 1 chia déu hai
phéan san phia sau, di chuyén, phan doan phong thi qua dép béng ctia GV. Thuc hién 1ap
lai baitap mét sé lan theo quy dinh.

GV c6thé danh bong vdi luc va cac diém roithay déi khac nhautao diéu kién cho céc
vi tri trén san déu tham gia d& béng ké ca viéc d& béng yém hd clia vitri sé 6.

Hinh 22, So dé baitap Mé phéng doi hinh di chuyén khi déi phuong déap bong
& vi tri 56 3 v6i haingudi chén

Bai tap 7: M6 phéng d6i hinh di chuyén khi d6i phuong dap béng & vi tri s 2 véi
mot ngudi chin

Nhém 6 HS ding vao cac vitritrén san, GV ding sau vach 3 m bén kia san danh béng
qua ludi & vi tri 6 2. Khi GV thuc hién danh bong, ngudi tap & vi tri s8 4 thuc hién chdn
béng. Hai ngudi & vitrisd 3 va s6 2 IUi v& gan sau vach 3 m dé phong thi. Ngudi & vi trisd
6 di chuyén dén sau lung ngudi chédn béng délam nhiém vy yém hé phong thi. Hai ngudi
&vitrisé 5 vas6 1 chia déu hai phan sén phia sau, di chuyén, phan dodn phdng thi qua
dap bong clia GV. Thuc hién 1ap lai bai tap mét s6 lan theo quy dinh.

GV céthé danh bong véi luc va cac diém roithay dbi khac nhautao diéu kién cho céc
vi tri trén san déu tham gia d& bong ké ca viéc d& bong yém hod cla vi tri s6 6.
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Hinh 23. Sa db bai tdap Mé phdng déi hinh di chuyén khi déi phuong dap béng
& vi tri sé 2 véi mot ngudi chan

Bai tap 8: M6 phéng d6i hinh di chuyén khi d6i phuong dap béng & vi tri s6 2 véi
hai ngudi chan

Nhom 6 HS ddng vao cac vi tritrén san, GV ddng sau vach 3 m bén kia san danh bong
qua ludi & vi tri s6 2. Khi GV thuc hién danh bong thi ngudi & vi tri s6 3 nhanh chéng di
chuyén sang trai dé cling Itic thuc hién chan bdng véi ngudi & vi tri sé 4. Ngudi & vi tri s&
2 IUi v& gan sau vach 3 m phong thd. Ngudi & vi tri s6 6 di chuyén dén sau lung hai ngudi
ché&n béng lam nhiém vu yém hé phong tha. Hai ngudi & vi tri s6 5 va s6 1 chia déu hai
phan san phia sau, di chuyén, phan doan phong tha qua dap bong clia GV, Thuc hién lap
lai bai tap mot sé lan theo quy dinh.

GV ¢6 thé danh bong véi luc va cac diém roi thay doi khac nhau tao diéu kién cho cac
vi tri trén san déu tham gia d& bong ké ca viéc dd béng yém hd cuia vi trisé 6.

Hinh 24, Sa dé bai tép Mé phdng déi hinh di chuyén khi déi phuong dép bong
& vi tri s8 2 vdi hai ngudi chén
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Bai tip 9: Phong tha qua dap béng & vi tri s6 4 vdi mét va hai ngudi chan

GV t6 chictép luyénlan lugt baitap sé 3, 4 két hop véi qua dap bong clia GV & vi tri sé
4 (GV ddng trén buc & vi tri s& 4 bén kia ludi, dap bong két hgp véi “bod nhd” vao cac vitri
bén nay san). Sau dé, ti€p tuc thuc hién cac baitap nhutrén véi suthay dbi qua dép béng
clia GY bdng qua dap béng cla HS ducc té chiic thue hién tirbén kia ludi & vitri sé 4.

Hinh 25.80 dé bai tap Phong thi qué dap bong & vi tri sé 4 vdi mét va hai ngudi chdn

Bai tap 10: Phong tha qua dap béng & vi tri s6 3 véi mét va hai ngudi chan

GV t6 chiic tap luyén lan lugt baitap s 5, 6 két hgp véi qua dap bong clia GV & v tri
sG 3 (GV duing trén buc & vi tri s6 3 bén kia [udi, dap bong két hgp vdi “bd nhd” vao cac vi
tri bén nay san). Sau do, ti€p tuc thyc hién cac bai tap nhu trén véi su thay dbi qua déap
béng clia GY bang qua dap bong clia HS duoc té chiic thuc hién tirbén kia ludi & vi tri s6 3.

Hinh 26, Sa dé bai tdp Phong thi qué dép bong & vi tri 58 3 v4i mét va hai ngudi chdn
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Bai tip 11: Phong tha qua dap béng & vi tri s6 2 v6i mét va hai ngudi chan

GV t6 chiic tap luyén lan luct baitap sé 7, 8 két hop vdi qua dap bong clia GV & vitrisd
2 (GV ding trén buc & vitrisd 2 bén kia ludi, dap béng két hop vdi “bd nhd” vao cac vi tri
bén nay sén). Sau dé, tiép tuc thuc hién cac baitap nhutrén véi sy thay déi qua dap béng
clia GV bang quéa dip béng clia HS dugc té chiic thuc hién tir bén kia ludi & vitrisé 2.

7\

Hinh 27. Sa dé baitdp Phong thi qua dap béng & vi tri sé 2 véi mét va hai ngudi chén

2. Hinh thuc luyén tap

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

GV hudng dan va giao nhiém vu cu thé cho tiing nhém (ngudi chi huy, nhiém vu
luyén tap,...) détién hanh luyén tép cac ndi dung sau: di chuyén md phéng khi chuyén hai
& vitrisd 11am nhiém vu phat béng, di chuyén mé phéng cla chuyén hai & vi tri s6 5 khi
déng ddi phat bong, mé phong déi hinh di chuyén khi d&i phuong déap bdng & vi trisd 4
véi mét ngudi chan, md phong déi hinh di chuyén khi déi phuong dép béng & vitrisé 4
véi hai ngudi chén, mé phéng ddi hinh di chuyén khi déi phucng dép béng & vi tri 6 3
v8i mét ngudi chan, md phong ddi hinh di chuyén khi déi phuong dép bong & vitrisé 3
v&i hai ngudi chén, méd phéng ddi hinh di chuyén khi ddi phuong dap bong & vi tri s6 2
v&i mdt ngudi chan, md phong ddi hinh di chuyén khi d6i phuong dép bong & vitrisé 2
v&i hai ngudi chdn, phong tha qua dap béng & vitri s6 4 v&i mét va hai ngudi chén, phdng
thu qua dap béng & vitri s6 3 véi mot va hai ngudi chan, phong tha qua dap béng & vi tri
56 2 véi mot va hai ngudi chan.

GV quan sét, nhin xét va danh gid mdc dd hoanthanh baitip ctiatiing nhém, té chiic
chotling nhém lan luct trinh dién (bdo cdo két qua tap luyén) trudce |8p dé cac nhém con
lai quan sat, nhan xét va tu siia 16i sai.
¢ Tro choi phat trién thé luc

BAT COCTIEP SUC

Muc dich: Phat trién sdc bat cho HS.
Dung cu: Coi, san tap.
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Cach thuchién: Chia s6 ngudi choithanh 2 — 4 d6i déu nhau, xép hang doc diing sau
vach cudi sén. Khi cé hiéu lénh, nhiing ngudi ddng dau hang nhay bat coc dén vach 3 m
réi quay lai bat nhay vé cham tay déng doi ké tiép dé tiép tuc thuc hién déng tac. Ddinao
hoan thanh nhanh nhat a déi chién thang.

Mot sé luu y kchi thure hién tro choi:

— GV ¢6 thé chia I6p thanh nhiéu d6i déu nhau dé thuc hién ciing ltic theo chiéu ngang
san (khodng cdch 6 m), trdnh kéo dai théi gian cta tro choi.

— Tuy theo thé lue, giGitinh cGa ngudi choi ma diéu chinh khodng cdch, s8 Idn thuc hién
ddng tdc cho phti hop.

— K&t thtic trd choi, khi cdng b6 két qud, GV cdn c6 nhén xét vé nhiing uu diém va han
ché cta timg cd nhén tham gia

L “
o—d ]
[l

8>
Hinh 28. So do tro chai Bat coc tiép siic

IV. VAN DUNG

GV huéng dan HS trd |81 cac cdu hoi sau:
1. Khistrdung chién thuét phong thi 58 6 tién, vi sao ngudi chuyén hai thuéng
phongtht & vitris6 67

Khi st dung chién thuat phong thi sé 6 tién, ngudi chuyén hai & hang sau thudng di
chuyén vé vi tri s6 6 dé lam nhiém vu yém hd phong thi sau lung ngudi chan bong, tir
vi tri d6 ngudi chuyén hai cé thé nhanh chéng di chuyén 18n hang trén dé chuyén béng
phan cdng cho dong ddi.
2. Khi tap luyén chién thuat phéng thi sé 6 tién can lvu y nhing diém gi?

— Hoat déng clia ngudi tép & vi tri s6 6 la thudng di chuyén [én ngang gan vach3 m
sau lung ngudi chan béng dé yém hd phong tha d& béng.

— Khi ngudi chuyén hai & hang sau ludn di chuyén vé khu viic s6 6 lam nhiém vu
phong thii s6 6 tién, tir dé khi can thiét sé di chuyén 1&n hang trén dé chuyén phan céng.
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3. Em hay van dung chién thuit phong thi s 6 tién dé dau tap, vui choivarén
luyén siic khoé hing ngay.
GV khuyén khich HS vén dung chién thuat phong tha sé 6 tién dé dau tap, vui choi va

rén luyén sic khoé hang ngay.

GOI'Y PANH GIA cUGI CHU BE CHIEN THUAT THI BAU COBAN

Né6i dung

Chua hoan thanh
(0 -4 diém)

Hoan thanh
(5 - 7 diém)

Hoan thanh tot
(8 =10 diém)

Chién thuat
tan céng doi
hinh2 -4

- Chua hiéu dugc
cach véan dung chién
thuat tan céng doi
hinh 2 — 4 va viéc di
chuyén thay ddi vi
tri ctia ngudi chuyén
hai & hang trén va
doéng doi.

— Chua thé hién duoc
su yéu thich cling
nhu tinh than trach
nhiém, trung thuc,
trong
tap luyén va thi dau
mén Béng chuyén.

ham hoc hoi

- Hiéu dugc cach van
dung chién thuét tan
cdng ddi hinh 2 - 4
va thuc hién dang
viéc di chuyén thay
déi vi tri clla ngudi
chuyén hai & hang
trén va dong doi.

- Thé hién duoc
su yéu thich cling
nhu tinh than trach
nhiém, trung thuc,
ham hoc héi trong
tap luyén va thi dau
mon Béng chuyén.

- Hiéu va biét vén
dung linh hoat chién
thuat tan cdéng doi
hinh 2 - 4 va thuc
hién thuan thuc viéc
di chuyén thay ddi vi
tri clla ngudi chuyén
hai & hang trén va
dong doi.

— Thé hién duoc
su yéu thich cing
nhu tinh than trach
nhiém, trung thuc,
ham hoc hdéi trong
tap luyén va thi dau
moén Béng chuyén.

' Chilgn thuge
phong tha
d6i hinh
s0 6 tién

— Chua hiéu duoc
cach van dung chién
thuat phong thu doi

thinhso-6-ti€n-va-vigt
 di chuy8h thay @8 vi
\tri clia rigud| chuyén
hai’ & hang 'dudi-—va-

déng doi.

— Chua thé hién duoc
s’ yéu thich clng
nhu tinh than trach
nhiém, trung thuc,
ham hoc hoi trong
tap luyén va thi dau
mén Béng chuyén.

- Hiéu dugc cach
van
thuat

chién
thl

dung
phéng

doi hinh s6-6-tién-va- _
tiF\ch‘huén diing lviée- 0 ,
di-ghuy@n thay ddi vi
trf clia-nigudi-eluyén

di chyén thay 67y

tri-changusi-chuyén-

hai & hang dudi va
ddng doi.

— Thé hién duoc
su yéu thich clng
nhu tinh than trach
nhiém, trung thug,
ham hoc hodi trong
tap luyén va thi dau
mon Bong chuyén.

hinh.s&-6 tiénva thue

— Hiéu va biét van
dung linh hoat chién
thuat phong tha doi

hiéh tRudn thuc|viéd

hai & hang dudi va
déng doi.

— Thé hién dudgc
su yéu thich cing
nhu tinh than trach
nhiém, trung thuc,
ham hoc hdi trong
tap luyén va thi dau
mon Béng chuyén.
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Nha xudt bdn Gido dyc Viét Nam xin trén trong cdm on
cdc tdc gid cé tdc phdm, tu liéu diwoc sie dung, trich ddn
trong cubn sdch nay.

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

Chiju trach nhiém ngi dung:
Téng bién tap PHAM VINH THAI

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

Bién tap mT thuat: PHUNG THI THANH BINH

Thiét ké sach: DANG NGOC HA — PHUNG THI THANH BINH

Trinh bay bia; TRAN DUY THANH — TONG THANH THAO

Minh hoa: TRAN DUY THANH — LE TRONG SON

Sira ban in: PHAM BAO QUY — PHAM CONG TRINH
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12. Vat1i11 - S6V

13. Chuyén dé hoctap Vatli 11 - S6V

14. Hoa hoc11 - 56V
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