NGUYEN DUY QUYET (Téng Chui bién)
‘ HO DAC SON (Chu bién)
NGUYEN THI HA - LE TRUONG SON CHAN HAI

I [0 T g&]'. TRAN NGOC MINH - NGUYEN DUY TUYEN

GIAO DUC
THECHAT 10

BONG DA

. NHA XUAT BAN GIAO DUC VIET NAM



GIAO DUC
THE CHAT

BONG DA @




HUGNG DAN SU DUNG SACH

Trong mdi bai hoc, ching ta sé gap mot sb biéu twong chi dan sau:

M3 PAU:
Go6m céac hoat dong kh&i dong va choi trd choi gitp lam néng co thé.

KIEN THUC MOI:
N&i dung bai hoc.

LUYEN TAP:
Tap luyén, choi trd choi van dong dé cling ¢ ndi dung bai hoc va phat trién
thé Iuc.

VAN DUNG:
Cung cb va khéc sau kién thirc da hoc qua cac cau hai, bai tap, tinh huéng
thuwe tién.

QUY/ UGC VIET) TAT; VA KifHIEU)
DUNG)TRONG|SACH|

H. Hinh — | Thu tu thuc hién cdc déng tac
TDTT | Thé duc thé thao A A N&m
TTCB | Tw thé chuén bj r Co
XP Xuat phat A | Ngusichihuy

Pudng di chuyén, huéng cr
—==> | d6ng clia ngudi hodc bo phan ® Ngudi thuc hién

G thé ngudi

> | Pudng bay clia bong B | Ngudihé trg tap luyén

Hay bao quan, gii¥ gin sdch gido khoa dé danh ting
cdc em hoc sinh Iép sau!




Lo nsi dau

Céc em hoc sinh than mén!

Buwdc vao lop 10, véi sy Iwa chon clia minh, moén Béng da sé di‘)ng hanh cung
cac em trong qua trinh rén luyén than thé, phat trién cac td chat thé lwc va ki ndng
van dong. Cac em sé& dwoc biét thém nhiéu diéu bd ich va li thu vé bong da,
vé kha nang van dong cla ban than.

No6i dung hoc tap sé giup cac em:

—  Biét cach slr dung cac yéu tb tw nhién (khdng khi, nuwéc, anh sang mat trovi,...)
va dinh dwéng dé rén luyén strc khoé.

— C6 mot sb hiéu biét vé lich str béng da Viét Nam va thé gioi; biét van dung
mot sb diéu luat ctia bong da trong luyén tap.

—  Thuwe hién dwoc mot s6 ki thuat clia bong da, cach phdi hop ciing cac ban dé
luyén tap va vui choi.

Mong rang cac em sé ludén cham chi hoc tap va tich cwc rén luyén than thé.
Chuc cac em thanh céng!

NHOM TAC GIA



~ PHAN L
KIEN THUC CHUNG

Chu dé

SU DUNG CAC YEU TO TU NHIEN,
DINH DUONG DE REN LUYEN

SUC KHOE VA PHAT TRIEN THE CHAT
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Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét str dung cac yéu té tw nhién (khong khi, nwéc, anh sang,...), dinh
duéng dé rén luyén sirc khoé va phat trién thé chét.

— Lwa chon dwoc nhitng yéu td thuan loi cia méi trwdng tw nhién va dinh
dwdng dé nang cao hiéu qua luyén tap.

— Chu ddng, tich cwc tham gia cac hoat dong luyén tap trong méi trwong tw
nhién dé rén luyén va nang cao strc khoé.

25! KIEN THUC M6

S0’ DUNG CAC YEU TO TY NHIEN DE REN LUYEN SUC KHOE VA PHAT
TRIEN THE CHAT

Méi trwdng tw nhién chiva dwng trong doé ca yéu té cé loi va coé hai dbi véi stre
khoé con ngudi. St dung hop i cac yéu té ciia méi truéng tw nhién cé y nghia
quyét dinh dbi v&i hiéu qua luyén tap thé duc thé thao (TDTT) vi muc dich strc kho8.

Str dung cac yéu té cua khong khi dé luyén tap
Nhiét d6 va dé6 4m khéng khi

Trong nhitng ngay nang néng, dé am cao: Co thé cé cdm giac kho chiu do sw
bay hoi cia mé héi trén bé mat da gdp khé khan. Vi vay, can lwa chon thoi diém,
dia diém c6 nhiét d6 khong khi thdp hon, giau oxygen dé luyén tap (vao sang sém
hodc cudi bubi chiéu, noi cé nhiéu cay xanh); rut ngan thoi gian luyén tap, ting sé
lwong cac quang nghi ngén trong budi tap & noi thoang mat; tha 16ng va hdi phuc
tich cwc sau luyén tap; st dung trang phuc réng réi, thoang mat, dé thdm hat moé
hoi; kip thei bd sung lwong nwéc da mat do mé hoi; khéng tdm trong hodc ngay sau
khi dirng luyén tap.

Trong nhi*rng ngay gia lanh, d6 dm cao: Khéng luyén tap vao cac thdi diém co
nhiét do thap (sang sém, cudi bubi chiéu), noi bi gié lua; khéi déng ki trwde khi
luyén tap, dam bao di 4m cho co thé.



b) Chuyén déng khéng khi (gio)

Téc d6 gid chi phdi dang ké dén trang thai co thé trong luyén tap: Tao cdm giac
diu mat trong nhitng ngay néng néng; tdng cam giac bubt gia trong nhirng ngay
mua dong.

V&i cac bai tap chay: Khi chay nguoc chiéu gio, toc do chay bj giam sut mét cach
dang k&, hoat ddng hd hap khoé khan va co thé nhanh mét méi (do phai gang strc
nhiéu hon) nhwng ngudi tap cdm thay dé chiu vi co thé dwoc lam mat; khi chay xubi
chiéu gié, mirc dd gang strc dwoc giam bdt nhwng cdm gidc néng bire téng 1&n (d&c
biét trong chay cv li trung binh va cw li dai khi téc dd gié twong duwong tbc do chay).

V&i cac mon thé thao nhw Béng da, Béng chuyén, Cau 16ng, D4 ciu, ... khi luyén
tap ngoai trdi, huwéng gio, tbe dod gié co anh hwéng dang ké dén két qua luyén tap va
thi dau (thay déi do bay xa, dd chinh xac vé tam, hwéng, diém roi clia béng va cau).

Ap suat khéng khi

Ap suét khong khi co anh hwéng khdng nhd dén hoat dong thé luc ctia ngudi tap.
Ap suét khong khi gidm dan dén lwong oxygen trong khéng khi gidam, co thé xuét
hién cac rdi loan vé hoat déng than kinh, tuan hoan, hé hap, lam suy gidm kha nang
phdi hop van dong clia co thé, gay khoé thé, chéng mat, budn nén va gidm kha nang
hoat ddng thé lwc. Trong diéu kién do, ngudi tap nén str dung cac bai tap van dong
nhe nhang, gidm thoi gian van déng, tang cwéong hit thé sau va tha 16ng co thé sau
méi lan thwc hién bai tap.

Str dung cac yéu té cua anh sang mat troi dé luyén tap

Anh sang mat troi ¢6 tac dung thuc day qua trinh phat trién ctia xwong, ting
cwdng kha nang mién dich va chirc nang hoat dong ctia ndo bd, hé tim mach, ngan
nglra mot s6 bénh tat,... Tuy nhién, néu hoat déng trong diéu kién anh sang mat troi
c6 cwong do cao, thoi gian kéo dai sé c6 hai cho strc khoé.

Khi hoat ddng TDTT ngoai tréi, dé tranh tac hai clia anh ndng mét trovi, nguedi tap
can chon noi tap c6 nhiéu bong mat clia cay xanh, chon thoi diém anh sang mat troi
c6 cwdng dd khdng cao (sang s&m hodc chiéu muén), han ché thoi gian tiép xdc
trc tiép v&i anh nang mét trdi. Tranh tac hai ciia anh nang mat tréi bang cac bién
phap nhw boi kem chéng ndng, méc 4o quan phu hop véi hoat ddng luyén tap, deo
kinh va déi mq,...

Str dung cac yéu t6 cia méi treéng nwéc dé luyén tap

Khi hoat ddng trong méi truéng nudc, lwe can clia nuwdc lam gidm dang ké kha
nang van dong va tbc do di chuyén clia nguwdi tap, diéu do gitp cho cac bai tap di,



chay, nhay trong nwéc cé tac dung phat trién thé lwc chung, dac biét 1a strc manh,
strc bén. Luc can va stre ép clia nwde gitp cho hoat ddng boi, 18n cé tac dung phat
trién toan dién cac tb chat thé lwc, nang cao kha nang hoat dong ctia co hd hap va
dd sau ho hap. Tac dong cla nwéc trén bé mat da co tac dung xoa bép, tha 16ng
co bap va lwu thdng cac mach mau duéi da.

Khi luyén tap trong méi trwong nwée, nguoi tap khéng nhirng can phai co kién
thire, ki nang vé phong chdng dubi nuwéc, ma con phai nhan biét dwoc mire do sach,
an toan cta nwéc théng qua do trong, mau, mui vi, nhiét d va nhirng yéu td tiém
4n sw nguy hiém dbi vai viéc luyén tap (téc dd dong chay, dd sau, da ngam, vat
sac nhon,...).

Str dung cac yéu té cua dia hinh tw nhién dé luyén tap

Cac yéu tb ciia bé mét dia hinh tw nhién (d6 cao, d6 déc, mirc d6 clrng mém,
mirc d6 bang phang,...) cé tac dung tét dé rén luyén than thé: chay Ién déc (H.1)
c6 tac dung phat trién sirc manh déi chan, chay xudng déc véi do déc thich hop cé
tac dung phat trién tan sé va do dai buéc chay, chay trén cat cé tac dung phat trién
strc bén chung va sirc manh, ...

Chay trén dia hinh quanh co, khic khuyu cé tac dung rén luyén strc bén, kha
nang phan xa va strc nhanh trong xt li tinh huéng, ... Luyén tap & ving ndi cao (noi
c6 ap suat khdng khi va lvong oxygen thap) cé tac dung rén luyén kha ndng hé hép,
strc bén, ...

Hinh 1. Chay trén dja hinh tw nhién



Il. SO DUNG CAC YEU TO DINH DUGONG BE REN LUYEN SU'C KHOE VA
PHAT TRIEN THE CHAT

o Cac chéat dinh dwdng va nwéc

a) Mot sé thuc phdm cung cép chét dam b) Mét sé thuc phdm cung cép chét bét duong

¢) M6t sé thure phdm cung cép chét béo d) Mét sé loai rau, cu, qua cung cap
vitamin va khoéng chét

Hinh 2. Cac nhém thue phdm cung cép chét dinh dudng co ban

a) Chat dam (protein)

Chat dam dwoc chia thanh hai loai la dam déng vat (co trong thit, ca, tring,
tdm, cua,...) va dam thyc vat (c6 trong dau xanh, dau nanh, hat vrng, hat
hwéng dwong,...).

Chat dam gilp co thé phat trién tot vé thé chat (chiéu cao, can nang) va tri tué.
Chat dam can thiét cho viéc tai tap cac té bao da chét (moc toc, lam Ié‘nh cac vet
thwong ngoai da,...). Ngoai ra, chat dam con gop phan tang kha nang dé khang va
cung cap nang lvgng cho co thé.

b) Chat bét dworng (carbohydrate)
Chét bot dworng cé trong gao, ngd, khoai, san, ...



d)

Chét bot dworng la ngudn cung cap nang lwong chi yéu cho moi hoat déng cla
co thé (lam viéc, van dong, vui choi,...). Chat bot dwdng con chuyén hoa thanh cac
chét dinh duéng khac.

Chét xo la phan thuwc phdm ma co thé khong tiéu hoa dwoc. Chét xo tuy
khong cung cap chét dinh dwdng nhwng cé vai trd quan trong dbi voi co thé,
giup ngén ngtra bénh tao bon, lam cho nhirng chat thai mém ra d& dé dang thai
ra khéi co thé.

Chét béo (lipid)

Chét béo co trong m& déng vat, dau thwc vat, cac loai hat (lac, virng,...), cac
loai bo,...

Chét béo cung cép ndng lwong tich trir dwdi da & dang moét I6p mé va gilp bao
vé co thé. Ngoai ra, chat béo con gitp hap thu mot sé vitamin can thiét cho co thé.

Vitamin va chat khodng

Vitamin gdm cac nhém: A, B, C, D, E, PP, K. ...; cac chat khoang: phosphorus, iotdine,
calcium, iron,...

Vitamin gitp hé than kinh, hé tiéu hoa, hé tuan hoan, xwong, da,... hoat ddng
binh thwdng; tdng cwdng stre dé khang clia co thé; gitp co thé phat trién tét, ludn
khoé manh, vui vé.

Chét khoang gitip cho su phat trién clia xwong, hoat ddng cla co bap, té chirc
hé than kinh, ciu tao hdng ciu va cac qua trinh chuyén hoa cta co thé.

Nwéc udng

Nwéc 1a thanh phan chi yéu clia co thé. Nuwdc co & tt ca cac bo phan trong co
thé nhw ndo, co, xwong,...

Nwédc cd vai trd quan trong dbéi véi doi sdbng clia con ngudi. Nwdc 1a moi
trwdng cho moi chuyén hoa va trao ddi chat clia co thé (chuyén hoa thirc &n thanh
nang lwong; gidp co thé hap thu dwdng chéat; van chuyén cac chét dinh duéng,
oxygen di khap té bao; gitp loai bé chét thai). Nwdc gitp diéu hoa than nhiét, boi
tron cac khép xwong, gitip bao vé cac co quan quan trong trong co’ thé.

Anh hwéng cua viéc thira, thiéu cac chat dinh dwéng va nwéc
Chéat dam

Thtra chat dam dan dén qua trinh tich luy dam trong co thé dwéi dang mé&, gay
nén bénh béo phi, bénh huyét ap, bénh tim mach,...

Thiéu chat dam gay nén bénh suy dinh duwéng. Bénh suy dinh dwéng lam cho co
thé cham phat trién hodc ngirng phat trién. Co' thé tréd nén yéu 6t, tay chan khang
khiu, bung phinh to, téc moc lwa thwa. Ngoai ra con dé bi mac bénh nhiém khuan
va tri tué kém phat trién.



b)

c)

d)

b)

Chéat bét duong

Thira chat bt dwdng sé lam tang trong lwong co thé, gay bénh béo phi.

Thiéu chat bot dwdng dan dén bi doi, mét, co thé ém yéu.
Chat béo

Thira chat béo khién co thé béo phi, dnh hwdng x4u dén sirc khoé.

Thiéu chét béo dan t&i thiéu ndng lwong va vitamin, co thé 6m yéu, d& mét mai.
Anh hwéng cia sw mat nwéc

Khi co thé mat nwéc sé 1am gidm kha nang tw lam mat, giam thé tich mau dan
dén lam gidm lwong mau chay téi tim. Co thé mat nwdc con lam mét cac chét dién
gidi nén anh huwéng té¢i kha nang co co.

Co thé can phai c6 du cédc chat dinh dwéng. Sw thira hay thiéu cdc chat
dinh dwéng déu cé hai cho strc khoé.

Str dung dinh dwéng cho hoat dong luyén tap va thi dau thé duc thé thao
Thire an

Bira an truwdc luyén tap va thi du can co gia tri dinh dwéng cao, khdi lwong nhd,
dé tiéu hoa, chira nhiéu carbohydrate, phosphorus, vitamin C.

Bira an sau luyén tap can dap &ng vé nhu cau chat dam, chat bot dwong,
c6 nhiéu chéat xo gitp hoéi phuc, dw trir ndng lwong; dam bao dap (rng day da
cac khoang chéat va vitamin (co thé thay dbi dé phu hop véi ddc diém tirng mén
thé thao).

Bira an phai dung gi& m¢i tao dwgc cam giac ngon miéng, khéng nén an nhanh
(&n nhanh 1am cho dich tiéu hoa khong kip tiét ra dan dén lam cham tbc do tiéu hoa
trong da day).

Khéng nén luyén tap ngay sau khi &n b&i vi dinh dwéng can cé thoi gian dé
chuyén hoa thanh nang lwong, van dong ngay sau khi &n lam tdng nguy co tén
thwong da day.

Khoéng nén &n ngay sau khi dirng luyén tap, bdi vi tuy co' thé can dwoc cung cap
dinh duwéng dé ty phuc hoi nhwng hé tiéu hoa van trong tinh trang chwa san sang
hoat dong lai ngay sau khi qua trinh tap luyén két thuc.

Nwéc uéng

Trong luyén tap va thi dadu TDTT, co thé bi mat nhiéu nwéc do d6 md héi, nhat
la khi luyén tap trong thoi tiét mua hé nang néng hoac trong khoang thi gian dai.
Cung cép lvgng nuéc vira di véi phwong phap udng tirng ngum nhd, uéng nhiéu
lan trong hoat déng luyén tap va thi ddu TDTT mang lai nhiéu loi ich cho sirc khoé
(H.3). Mat khac, nwéc con gitp diéu chinh nhiét do co thé va van chuyén cac chéat
dinh duwéng dé cung cap nang lwong cho co thé.



Hinh 3. Bé sung nuéc trong luyén tap va thi ddu béng da

Q Ché dd dinh dwéng hop li trong hoat dong thé duc thé thao

Hop li vé sb lvgng: Bap trng da nhu cau vé nang lwong cho co thé tién hanh cac
hoat déng trong ngay.

Hop li vé chat lwong: D chéat va can déi vé ti lé gitra cac chat dinh dudng.

Hop li vé thoi diém, sb 1an: An dung gio, ding sb lwong bira &n trong ngay.

. ~
x VAN DUNG
c Trong nhirng ngay néng ndéng, thdi diém nao thich hop dé luyén tap bong da?

e Khi quén tap bé‘ng da trong nhirng ngay khong khi cé dd &m cao, thoi tiét lanh
gia can chu y diéu gi?

e Trinh bay tac dung va tac hai clia 4anh sang mat trovi déi voi co thé khi hoat dong
TDTT.

o Dia hinh tw nhién cé dwoc coi la yéu té dé rén luyén than thé khéng? Vi sao?
e Néu vai trd clia thirc an va nwédc udng trong luyén tap va thi dau TDTT.

Vi sao trong luyén tap va thi ddu TDTT, co thé phai dwoc cung cap du nuwéc va
chét dinh dwéng?

e Hay néu biéu hién cta co thé khi bj mat nuéc.

@ Ké tén mot s chat dinh dwdng trong thire 8n hdng ngay ctia ban than.

10



: PHANII.
THE THAO TU CHON: BONG PA

Chidé LICH SU RA DOI1, PHAT TRIEN
MON BONG DA VA MOT SO DIEU LUAT
TRONG THI DAU BONG DA

LICH SU RA DGI, PHAT TRIEN
MON BONG PA

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biét so gian veé lich sir cia mén Bong da trén thé gi¢i va & Viét Nam.

— Tw giéc tim hiéu, mé& réng dwoc kién thirc vé sy phat trién ctia mén Béng da
Viét Nam.

f. PR - P
(}j KIEN THUC MO
I. LICH SU’ RA BOI1, PHAT TRIEN MON BONG DA TREN THE GIOI

a Nguén géc mén Béng da

Cho dén nay, méc du nguén gbc ra doi cia mén Béng da chwa dwoc xac dinh,
nhwng cac nha nghién clru da tim thay & nhiéu luc dia d4u vét vé loai trd choi cla
nguoi cd dai dwoc coi la thuy td cia mon Bong da.

Tw thé ki thr V dén thé ki VIII, nhiéu nwéc nhw Ai Cap, La Ma, Phap xuét hién
trd choi dung chan 18n mét vat hinh tron. Sau d6 trd choi lan rong ra nhiéu nwéc &
chau Au va phat trién manh tai nwéc Anh, & day bong da da tré thanh tro tiéu khién
clia gi¢i quy tdc, mang tinh truyén théng.

Dén gitra thé ki XIX, & nwéc Anh nhiéu cau lac bd bong da ra ddi, méi cau lac
bd cé luat riéng, ddi khach dén thi dau phai tuan theo luat ctia d6i chi nha. N&m
1863, luat chung cla cac cau lac bo dwoc thdng nhat, sy kién dé duoc coi la khai
sinh cla bong da hién dai.

e Sw phat trién ctia béng da hién dai

N&m 1904, Lién doan Bong da thé gi¢i dwoc thanh lap (viét tat 1a FIFA) véi cac
quéc gia thanh vién ban dau la Bi, Pan Mach, Brc, Ha Lan, Phap, Tay Ban Nha,
Thuy Dién, Thuy STi.

11
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Nam 1908, mén Béng da 1an dau tién tré thanh ndi dung thi dau cta Thé van hoi
lan the tw (dién ra tai Luan Don, thi dd nwdc Anh) va déi tuyén Anh da doat chire
vO dich.

Nam 1928, Hoi déng FIFA da quyét dinh té chirc gidi Bong da thé gi¢i voi chu
ki b6n ndm moét l1an cho tat ca cac ddi tuyén qudc gia |a thanh vién cta Hoi. Cup
v dich thé gioi ctia FIFA mang tinh chét luan lwu, déi gianh chirc vé dich ba 1an sé
dwoc nhan vinh vién chiéc cup vang 1a “ban sao” ciia cup FIFA.

Nam 1930, gidi Bong da thé gidi 1an thir nhat da chinh thirc dwoc khai mac tai
Uruguay véi s tham gia ctia 13 d6i tuyén qudc gia va ddi tuyén Uruguay da gianh
chirc vo dich.

Hién nay FIFA c6 211 qudc gia va vung lanh thd la thanh vién. Cac quéc gia va
vung lanh thd dwoc gia nhap FIFA phai dong thi 1a thanh vién cia mét trong sau
lién doan béng da chau luc (chau A; chau Au; khu vee Bac Mi, Trung Mi va Caribe;
chau Dai Duwong; Nam MT; chau Phi).

Sw ra d&i va I&n manh ctia FIFA khong nhivng la diéu kién dé bdng da co sy phat
trién cao vé ki thuat, chién thuat ma con 1a déng lwc cho béng da thé gidi phat trién.

Thuc day sw ra doi cta Lién doan Bong da cac chau luc (chau Au, chau A nam
1954, chau Phi nam 1955, ...); hinh thanh va phat trién cac giai Bong da ctia chau
luc, vuing lanh thd va khu vwe (Cap danh cho cac ddi vé dich qubc gia & chau Au,
Cup danh cho céac ddi vé dich quéc gia vung Nam Mi, Cup Lién luc dia,...).

Hinh thanh giai thi dau thé gi¢i danh cho céac Itra tudi: giai Bong da thanh nién
thé gidi (nam 1977), gidi Bong da thiéu nién thé gi¢i (ndm 1984), gidi Olympic danh
cho Ira tudi 23 tré xubng (ndm 1992). Hinh thanh céc giai thi dau cho niv: giai vod
dich Béng da nir thé gi¢i (nam 1991); giai vo dich Bong da nir Olympic (nam 1996).

LICH SU’ RA BOI, PHAT TRIEN MON BONG DA & VIET NAM

Cudi thé ki XIX, dau thé ki XX, bong da xuat hién & Viét Nam cung véi sy xuét
hién clia quan doi thwc dan Phap sang xam lwoc nwéc ta. Trong thoi ki do, tai
Sai Gon da cé nhirng tran thi dau bong da gitva binh linh va thuy tht nguwdi Phap.
Béng da da lan t&i gidi thanh nién, hoc sinh va vién chirc & Sai Gon, ho bat dau
luyén tap va td chirc cac ddi thi dau véi nhau. Cho dén trudc nam 1930, bong da
da lan rong t&i cac dia phwong khac & ca ba mién Bac, Trung, Nam cla nuéc ta.

Sau ngay Cach mang thang Tam thanh céng, cac déi bong Quan ddi va Céng an
dwoc thanh 1ap lai nham huéng téi mot thoi ki méi cho sw phat trién ctia bong da &
Viét Nam. Trong |& ki niém ngay Quéc khanh dau tién ctia nwéc Viét Nam Dan chi
Cong hoa (ngay 2 thang 9 ndm 1946), Bac H6 da da qua bong danh dy mé dau cho
tran bong da gitra d6i Vé qudc doan va doi Céng an tai san van dong Hang Day (Ha Noi).



Thang 12 nam 1946, thyc dan Phap mét lan nira xam lwoc nwdc ta, trong chin
nam khang chién chdng thwc dan Phap xam luoc (1945 — 1954), béng da khéng co
diéu kién dé phat trién, nhwng & ving chién khu van dién ra hoat dong luyén tap va
thi d4u giao hivu trong cac don vi bd déi, xi nghiép, trwéng hoc,...

Nam 1954, mién Bac hoan toan gidi phéng, phong trao luyén tap, thi dau béong
da dwoc khoi phuc va phat trién nhanh chéng & nhiéu dia phwong, don vi quan doi,
trwdng hoc, nha may,... Mot sé déi bong hang A, hang B (c6 tinh chuyé&n nghiép)
dwoc thanh lap. B6i ngl can bd phong trao, huan luyén vién bong da dwgc nhanh
chéng dao tao dé tdng cwong kha nang td chire, chi dao chuy&n mén cho cac dia
phwong va cac nganh.

Trong nhirng nam tir 1954 dén 1975, nhiéu giai thi ddu bong da hang A, hang B
nhw gidi vo dich hang A mién Bac, giai vo dich Téng cong doan (gdm cac ddi hang A
nhw Buong sat, Buu dién, Cang Hai Phong, Than Quang Ninh), gidi vo dich toan
quan,... da duoc tb chirc va trd thanh ngudn ddng vién, khich I& I&n dbi véi phong
trao luyén tap thé thao clia déng dao nhan dan & nhiéu Itra tudi.

Nam 1963, doi tuyén thé thao Viét Nam tham gia Pai hdi Thé thao cac qudc
gia m&i ndi (GANEFO) lan thi nhat dwoc t6 chire tai Indonesia. Thi d4u néi dung
bdng da cé 16 doi, doi Viet Nam doat giai tw (do bdc thdm sau khi hoa 2 — 2 véi doi
Uruguay & tran thi dau xép hang ba, bén). Cudi ndm 1963, Viét Nam lan dau tién
dang cai tb chirc gidi Bong da gitra quan déi cac nwéc Xa hoi chd nghia, tham gia
gidi c6 11 do6i tuyén bong da quan doéi ctia 11 quéc gia.

Nam 1975, mién Nam dwoc hoan toan gidi phéng, dat nwéc théng nhat 13 diéu
kién dé& bong da nwdc nha phat trién manh mé ca vé quy mé va chét lwong. Nhiéu
doéi bong da chuyén nghiép nam, ni* & cac dé tudi, dai dién cho cac tinh thanh,
nganh dwoc thanh 1ap, thi dau danh chirc vé dich qubc gia dwéi sw quan li, diéu
hanh thdng nhéat clia nganh thé thao va Lién doan Béng da Viét Nam.

Tién than cla Lién doan Béng da Viét Nam la Hoi Bong da Viét Nam (Vietnam
Football Association — VFA) thanh 1ap nam 1961. Pén thang 8 nam 1989, bai hodi
Lién doan Bong da Viét Nam Ian th(r nhat gdm 120 dai biéu, thay mét cho cac lwc
lwong va té chirc bong da trong ca nwdc da hop tai Ha Néi. Sau khi théng qua bao
cdo vé tinh hinh, nhiém vu truéc mét ciia bong da Viét Nam, Dai hoi tuyén b thanh
lap Lién doan Bong da Viét Nam (Vietnam Football Federation — VFF), théng qua
Diéu |& Lién doan va bau Ban Chap hanh khoa | (nhiém ki 4 nam) gébm 26 uy vién.

Nam 1964, Viét Nam duoc FIFA, AFC cdng nhan la thanh vién chinh thirc. Mau
trang phuc thi d4u chinh thirc ctia doi tuyén quéc gia 1a 4o d6 — quan dé — tat do.

Qua trinh hinh thanh va phat trién, VFF da dwa bong da Viét Nam dat dwoc mot
sb thanh twu trén dau trwong québc té, gop phan gidi thiéu, quéng ba hinh anh dat
nwoc va con ngwoi Viét Nam néi chung, bong da Viét Nam néi riéng dén v&i ban bé
quoc té.
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Nhiéu giai thi d4u trong nuwéc va qubc té do VFF té chirc da nhan dwoc tai tro to
cac doanh nghiép, 1am tang tinh h4p dan cla giai, tang thu nhap clia cau thad, gidm
dang ké chi phi ctia Nha nwéc. Trong d6, cac gidi bong da (vo dich quéc gia, cup
quéc gia, siéu qudc gia, U21, U18, U16, thiéu nién, nhi ddng) va cac giai dau danh
cho hoc sinh, sinh vién da thu hat nguén tai tro rat I6n clta cac té chirc thé thao
quéc té, Lién doan Béng da chau A, Lién doan Béng da Dong Nam A, cong ty tiép
thi thé thao, cac hang san xuét dung cu thé thao va clia cac nhan hang khac da gop
phan phat trién manh mé nén Béng da nwéc nha.

Bdng da Viét Nam cling da c6 nhirng bwdc tién Ién tai cac gidi thi dau quéc té
cltia khu viec Dong Nam A va chau A. Tir nam 1976 cho dén nay, bong da Viét Nam
ngay cang I&n manh; thanh tich dang dan duoc cai thién. Theo xép hang cua Lién
doan Béng da thé gidi vao thang 12 — 2020, Viét Nam xép hang thr 93 trong sb cac
doi tuyén Bong da quéc gia.

Trong nhirng n&m gan day, doi tuyén Béng da qudc gia Viét Nam (nam va nir)
da dat dwoc rat nhiéu thanh tich ndi bat trong khu vwe Péng Nam A va chau A.
Tai SEA Game 30, doi tuyén Bong da niv Viét Nam Ian thir 6 vé dich SEA Game.
Sau thanh c6ng giai U23 chau A 2018, ASIAD 2018, AFF Cup 2018 va ASEAN Cup
2019, lan dau tién ddi tuyén Béng da nam Viét Nam vo dich SEA Game. Nhirng tran
d4u clia d6i tuyén Bong da qudc gia Viét Nam cdng hién cho khan gia luén giau cam
xuc, thé hién tinh than, y chi dan tdc cao, gép phan tao nén hinh anh béng da nuéc
nha. Béng da tré thanh ndi dung hoc tap va rén luyén cua hoc sinh, sinh vién trong
céac trudng hoc clia hé théng gido duc quéc dan.

VAN DUNG

Bong da hién dai ra d&i nam nao?

Hién nay FIFA c6 bao nhiéu qudc gia va vung lanh thd la thanh vién?

Bong da xuét hién tai Viét Nam trong thoi ki nao?

Ai 1a ngudi da qua bong danh du mé& dau cho tran dau gitra doi Vé qubc doan

va doi Coéng an tai san Van dong Hang DAy (Ha N6i)? Tran d4u dé dién ra vao
thoi gian nao?

Hay néu sw phat trién ctia nén Bong da Viét Nam sau nam 1975 dén nay.
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MOT SO DIEU LUAT
TRONG THI DAU BONG DA

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét mot sé diéu luat trong thi dau bong da.
— Van dung duoc mot s diéu luat trong luyén tap va dau tap.

— Tw giac tim hiéu, hoc héi nhirng kién thirc vé Luat Béng da.

@ KIEN THUC MOI

Buwong bién ngang

SAN THI bAU

Cac tran dau duoc td chire trén san cd tw nhién hodc san c¢d nhan tao cé mau xanh
la cay.

San thi du c6 hinh chir nhat, gu’qc gi¢i han bd&i cac bién doc va bién ngang.
Buong chia san thanh hai nlra bang nhau dwoc goi la dwong gitra san. Cac dudng
gi&i han trén san co chiéu réng khéng qua 12 cm.

Gilra san co6 vong tron trung tdm v&i ban kinh la 9,15 m.
Chiéu dai san (dwong bién doc): Téi thiéu 90 m, téi da 120 m.
Chiéu réng san (dwdng bién ngang): Toi thiéu 45 m, tbi da 90 m.

Cau mén duwoc dat chinh gitra méi dwéng bién ngang, cé chiéu cao la 2,44 m va
réng 7,32 m.
BPuwong bién doc 90 — 120 m

45-90m

Hinh 1. San béng da (11 nguoi)
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BONG THI AU
Puoc lam bang da hoac chat liéu phu hop.
Chu vi khéng dwoc Ién hon 70 cm va khéng dwoc nhé hon 68 cm.

Trong lwong ltc bat diu tran dau khéng dwoc nang hon 450 g va khéng dwoc nhe
hon 410 g.

. SO LUWONG CAU THU

Trong moi tran dau gom c6 hai doi, méi doi co toi da 11 ngudi, trong d6 cé 1 tha
moén. Tran dau khéng dwoc bat dau néu mét trong hai déi khéng dua 7 cau tha.

Trong céc tran dAu, viéc thay cau thd phai duwoc théng bao trwdc véi trong tai.

Cau tha dw bi chi dwoc vao san khi cau tht dwoc thay da roi khdi san va phai dwoc
trong tai cho phép.

Cau thu da bj thay thé khéng con duoc phép tham gia tran d4u.

Bat ki cau thi ndo cling dwoc thay thé tht mdn véi didu kién: Phai théng bao trudc
v&i trong tai. Chi dwoc thwe hién khi bong ngoai cudc.

TRANG PHUC CUA CAU THU

Cau thi khong duoc st dung hodc mang nhirng do vat cé thé gay nguy hiém cho
ban than va cau tha khac (ké ca cac loai trang surc).

Trang phuc thi dau co ban cta cau tha gom: Ao thi dau cé canh tay, quan dui, tat
dai, boc 0ng chan, giay.

Mau s&c trang phuc: Hai doi béng phai mac trang phuc thi dau c6 mau sac dé phan
bi§t v&i nhau va voi trong tai, trgr I[trong tai. Mdi thi mén phai mac trang phuc thi
d4u c6 mau dé phan biét v&i cac cau tha khac, vai trong tai va tro |i trong tai.
TRONG TAI

Quyén cua trong tai: Trong tai la nguoi kiém soat va diéu hanh moi dién bién clia
tran dau tuan theo luat thi dau.

Quyén han va nhiém vu cua trong tai:
+ BDam bao viéc ap dung dung luat.

+ Phbi hop véi cac tro li trong tai va trong tai thir tw trong viéc kiém soat va diéu
hanh tran dau.

+ Theo dbi va ddm bdo thdi gian cla tran d4u dung quy dinh.

+ Tam ding, tam hoan hodc ngirng han tran dau néu nhan thay cé biéu hién
vi pham luat hoac sy anh hwédng ctia bén ngoai doi voi tran dau.

+ Tam dirng tran dau néu nhan thay cé cau tha bi chan thwong can dwoc chiva tri.

+ Quyét dinh phat thé vang, thé dé déi v&i cau tha pham 16i.



VI. TRQ' Li TRONG TAI
— M@i tran dau gbm 2 tro li trong tai.
— Tro li trong tai cé nhiém vu xac dinh ro:
+ Khi béng da vuot ra khéi cac dwdng gidi han cta san thi dau.
+ Do6i nao dwoc da phat goc, phat bong hoac ném bién.
+ Khi c6 cau tht pham luat viét vi.
+ Khi c6 yéu ciu thay cau tha.

+ Khi ciu tha cé hanh vi khiém nha hodc vi pham luat xdy ra ngoai tdm quan sat
cua trong tai.

+  Khi da phat dén: Xac dinh béng da qua vach cau mon va tht mén di chuyén khoi
dwong cau mon trwde khi bong duwge da di hay khéng.
VIl. THO'I GIAN CUA TRAN PAU
— M@i tran d4u cé hai hiép, méi hiép 1a 45 phut.

— Thoi gian nghi gitra hai hiép khéng duoc qua 15 phut.

VIIl. BAT DAU VA BAT DAU LAI TRAN DAU
— Qua giao bdng |a mét hinh thirc bat dau tran dau hoadc bat dau lai tran dau.

— Cac trwong hop giao bong gom: Thoi diém bat dau tran dau, bat dau hiép 2 cta tran
dau, bat dau méi hiép phu (néu co), sau mdi ban thang hop Ié.

— Ban thang cé thé dwoc ghi trwe tiép tr qua giao béng.
— Khi giao béng:
+ T4t ca cau tha hai doi phai ding trén phan san cua d6i minh.

+ Doi khong duoc quyén giao bong phai dirng cach xa bong it nhat 14 9,15 m cho
dén khi bong dwoc da vao cudc.

+ Bong phai dwoc dat tai diém gitra san.

+ Cau thi da qua giao bong khong duorc tiép tuc cham bong lan thir hai néu bong
chwa cham mot cau thu khac.

. ~
X VAN DUNG
c Trinh bay ndi dung diéu 1 (san thi du) ctia Luat Béng da 11 nguoi.

e Trong luyén tap va thi dau bong da, hoc sinh Trung hoc pho théng st dung bong
sO may, trong lweng bao nhiéu?

@ Thoi gian méi tran déu bong da 1a bao nhiéu?
e Khi thuwc hién qua giao bong, can phai chi y nhirng diéu gi dé khéng pham luat?
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Ki THUAT DAN BONG

KI THUAT DAN BONG _
BANG LONG BAN CHAN

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuye hién duoc ki thuat d&n béng bang long ban chan.

— Biét str dung trd choi va cac bai tap van dong dé phat trién thé lyc.
— Cha ddng ghi nh¢ ki thuat, tich cwe, manh dan trong luyén tap nhém.

[ 4
S ot

/5, MG PAU

€@ «noi dong
a) Khoi déong chung
— Chay cham theo vong tron (H.1). Hinh 1. Chay cham theo vong tron

— Xoay cac khép, ép doc, ép ngang (H.2).

Xoay khop cd  Xoay khop cotay,  Xoay khop Xoay khép vai
cO chan khuyu tay

Ep ngang Ep doc Xoay khép gbi  Xoay khép héng
Hinh 2. Xoay cac khop, ép doc, ép ngang

18



b) Khoi déng chuyén mén
— Chay buéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang toc do.

— Chay da lang cang chan ra trwdc, vao trong, sang hai bén.

€@ Tro choi hé tro khéi dong: Nguwoi thira thir ba (H.3)

¢ Chuan bj: Lé&p dirng thanh cac nhém hai ngudi theo vong tron, hwéng mat vao tam
vong tron. Trong vong tron, hai ban dirng quay lwng vao nhau, ban sé 1 1a nguoi
dudi bét, ban sb 2 la ngudi bi dubi bat.

¢ Thuc hién: Khi cé hiéu 1énh, ban sé 1 quay lai dudi bat ban sb 2, ban s6 2 chay dé
tranh bj bat. Néu ban sé 1 vé dwoc vao ngudi ban sb 2, ban sb 2 sé quay lai dudi
bat ban s6 1. Néu ban sb 2 dirng lai trué'c nhém nao thi ban dirng sau cung cla
nhém doé (ngudi thira thir ba) sé tré thanh nguoi dudi bat ban sb 1. Tro choi chi
thwe hién trong pham vi vong tron.

Hinh 3. Tro choi Nguwoi thira thir ba

r. PR - P
(7}1 KIEN THUC MO
€@ Vi tri tiép xuc bong bing long ban chan
Vi tri tiép xtc bong bang ldng ban chan la

mat trong clia ban chan dwoc gi¢i han béi mat ca
trong, got ban chan va ngén chan cai (H.4).

Hinh 4. Vi tri tiép xtc béng bang long ban chén
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e Ki thuat dan béng bang long ban chan

TTCB: Birng chan trwdc chan sau, chan khéng thuan (chan try) dat trwdc, ban
chan ngang v&i bong, cach bong 10 — 15 cm. Chan thuan (chan dan bong) dat sau,
cach chan trudc mot bwdce, trong lwong co thé dén nhiéu 1&n chan trwde (hodc don
déu trén hai chan). Hai tay co ho&c dubi tw nhién, mat nhin béng (H.5a).

Thwce hién: Pwa chan sau ra trwéc, ban chan xoay sang ngang hwéng long ban
chan ra trwéc va tac dong mot Iwc vao phia sau bong, dwa bong lan ra trwéc
khoang 0,5 m (H.5b).

Két thuc: Di chuyén theo béng va I&p lai ddng tac thanh dan béng bang Idng ban chan
thuan (H.5c)

a) b) c)

Hinh 5. K7 thuat d4n béng béng long ban chan

iﬂﬂk LUYEN TAP

b)

20

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Luyén tap khéng bong: Tai chd va di chuyén ra truéc mQ phdéng ddng tac dat chan
tru, xoay long ban chan dan bong ra trwéc, luan phién doéi chan.

Luyén tap co bong: Dan béng trén duong thang bang long ban chan thuan va
chén khéng thuén tr cham dén nhanh véi cy li 10 — 12 m; phdi hgp dan bong
bang hai chan.

Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Dén béng béng l6ng ban chan thuan, chan khéng thuan trén duwéng vong tr cham
den nhanh v&icw i 10 — 12 m (H.6).

Luan phién dan béng bang hai chan trén dwdng thang, duwéng vong tlr cham dén
nhanh v&icwy li 10 — 12 m (H.7).

Dan béng ludn coc bang chan thuan va chan khéng thuan tlr cham dén nhanh.



A
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Hinh 6. So' d6 dén béng bang chan thuén
va chan khéng thuan trén duong thang,
dwong vong

Hinh 7. So' do dén béng luén coc
bang long ban chan

9 Tro choi van déng: Bat nhay tiép sirc bang hai chan (H.8)

¢ Muc dich: Rén luyén strc manh va sy khéo Iéo cua doéi chan.

4 Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu d6i cé s6 ngudi bang nhau,
méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach XP.

¢ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, lan lvot tirng ban cog méi doi bat nhay lién tuc ra trudc
bang hai chan dé dén dich, ban tiép theo chi xuat phat khi ban thwc hién trwoc da
vuot qua vach dich. Béi hoan thanh dau tién la doi thang cubc.

Hinh 8. Tro choi Bat nhay tiép strc bdng hai chan

X VAN DUNG

€@ Vn dung ki thuat dan bong va tro choi d& luyén tap, rén luyén thé luc

hang ngay.

@) Kni dan bong bing long ban chan, dé bong 1n ding huéng phai thuc hién dang

nhi*ng yéu cau nao?

e Hay néu sw khac nhau vé tw thé than nguwoi khi dan béng vong sang phai,

sang trai.
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KI THUAT DAN BONG
BANG MU GIUA BAN CHAN

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuce hién dwoc ki thuat dan béng béng mu gilra ban chan.

— Nhan biét va stra chira duwgc mot sb sai sét trong luyén tap ki thuat
dan bong bang mu gitra ban chan.

— Kién tri trong luyén tap, tich cwc hgp tac va giup d& ban cung tién bo.

/5, MG PAU

@ «noi dong

a) Khoi déng chung

— Chay cham theo dia hinh tw nhién.

— Xoay cac khép.

b) Khéi déng chuyén moén

—  Chay bwéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay ting téc do, chay chuyén huwéng.

— Chay da lang céng chan ra trwdc, sang hai bén, vao trong; dan béng bang long ban
chan trén dwdng thang, dwong vong.

e Tro choi hé tro khéi dong: Tro choi Méo duéi chuét (H.1)

Chuén bi: L&p tap hop thanh moét vong tron, cac ban nam tay nhau gio’ 1én cao va
hwéng mat vao trong. Hai ban dwgc phan cong dong vai “méo” va “chuét” ding &
gira vong tron.

Thuwc hién: Khi c6 hiéu I&énh, ban déng vai “chuét’ nhanh chéng chay ludn qua cac
khoang tréng clia vong tron dé tranh sw dudi bat ctia ban dong vai “méo”. Khi “chuét”
bi “mé&o” vb nhe vao ngui, hai ban sé déi vai cho nhau.
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Hinh 1. Tré choi Méo dudi chudt
r. ~* - P
(7}1 KIEN THUC MO
0 Vi tri tiép xtic béng bang mu giira ban chan

Vi tri tiép xtic béng bang mu gitka ban chan 1a phan trén ctia ban chan (ké tir cac
ngon chan t&i khdp cb chan) (H.2).

Hinh 2. Vi tri tiép xtc béng bang mu gidta ban chan

e Ki thuat dan béng bang mu giira ban chan

¢ TTCB: Bng chéan trwéc chan sau, chan khéng thuan (chan try) dat trwdc, ban
chan ngang béng va thang hwéng dan béng, cach béng 10 — 15 cm. Chan thuan
(chan dan bong) dat sau, cach chan truéc mot budce, trong lwong co thé don nhiéu
|én chan trwdc (hodc don déu trén hai chan). Hai tay co tw nhién, mat nhin béng va
hwéng dan bong (H.3a).

¢ Thuyc hién: T TTCB, dwa chan sau ra trwéc, thadng v&i huwéng dan bong, khép gbi
co, ban chan dudi thang huéng xuéng mat san, dung mu gira ban chan tac dong
moét lwc vao phia sau, gitra béng, day béng I&n ra truéc 0,5 — 1 m (H.3b, H.3c).

¢ Két thuc: Di chuyén theo bdng va I&p lai ddng tac thanh dan béng bang mu gitra
ban chan thuan (H.3d).
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c) d)

Hinh 3. KT thuat d&n béng badng mu giita ban chan

37}" LUYEN TAP

@ Luyentap

a)

b)
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Luyén tap ca nhan

Luyén tap khéng béng: Tai ché va di chuyén ra trwéc md phdng dong tac dat chan
tru va dudi thadng ban chan dan bong huwdng xudng mat san.

Luyén tap c6 bong: Dan boéng trén dwdng thang bang mu gitra ban chan thuan,
chan khéng thuan tlr chdm dén nhanh vé&i cy li 10 — 12 m; phdi hop dan béng bang
hai chan.

Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Dan béng trén dwéong thadng bang mu gitra ban chan khong thuan t cham dén
nhanh v&icw li 10 — 12 m.

Luan phién dan béng trén duwong thang bang chan thuan va chan khong thuan tir
cham dén nhanh v&icy li 10 — 12 m (H.4).

00000 @ e >

A
Y

10-12m

Hinh 4. So dé luén phién dan bong bang mu gitka ban chan



e Tro choi van dong: Lan bong trén dwong thang (H.5)
¢ Muc dich: Rén luyén kha nang phdi hop van dong.

¢ Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi cé sd nguwdi bang nhau,
moi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach XP.

¢ Thuwc hién: Lan lwot tirng ban cia mbi doi |&n béng bang mot tay dén dich.
Ban tiép theo chi xuét phat khi ban phia trwdc da vwot qua vach dich. Doi két thuc
dau tién |14 doi thang cudc.

Hinh 5. Tro choi L&n béng trén duong thang

NI
x VAN DUNG

€@ Van dung ki thuat dan bong bang mu gitra ban chan, tré choi van dong da
hoc dé luyén tap va vui choi hang ngay.

€ So sanh ki thuat dén bong béng Iong ban chan va ki thuat d&n bong bing mu
gilra ban chan.

© Trong luyén tap va thi dAu béng da, ki thuat dén bong bing mu gicra ban chan
c6 nhirng wu diém va han ché gi?
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a)

b)
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Ki THUAT DA BONG

KI THUAT DA BONG
BANG LONG BAN CHAN

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thwc hién dwoc ki thuat da béng béng long ban chan.

— Biét phat hién, stra sai thdng qua nghe, quan sat, luyén tap cta ban
than va t6, nhom.

— Van dung dugc nhitng hiéu biét vé ki thuat da bong bang long ban
chan dé tw luyén tap.

— Cha déng ghi nh¢ ki thuat va cach luyén tap, tich cwc tw hoc va van
dung dé rén luyén than thé.

’, MG PAU

Khéi dong

Khéi déng chung

Chay cham theo vong tron.
Xoay cac khép.

Khoi déng chuyén mén

Chay bwéc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc do, chay chuyén
huwdng.

Chay da lang cang chan ra trwdc, sang hai bén, vao trong; quay sang phai, sang trai.

Tro choi hd tro khéi ddng: Dan béng luén coc tiép sirc (H.1)

Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu d6i c6 sb ngudi bang
nhau, mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach XP.

Thyc hién: Lan luot ting ban cta méi d6i dan bong ludn coc dén dich. Ban tiép
th‘eo chi xuat phé,t khi ban thwc hién trwédc da vuot qua vach dich, déi hoan thanh
dau tién la déi thang cubc.
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Hinh 1. So dé tro choi D&n béng ludn coc tiép strc

r. ~* - P
(751 KIEN THUC MOI
— Daé bong bang long ban chan 1 ki thuat co diém tiép xtc gitra long ban chan véi
bong twong ddi I6n nén dwong bong di on dinh, c6 do chinh xac cao, thwong dwoc
st dung dé chuyén béng va da bong vao cau mén.

—  Kithuat da bong bang long ban chan gom 5 giai doan: chay da, dat chan try, vung
chan lang, tiep xuc béng va két thuc.

0 Ki thuat dieng tai ché da béng bang long ban chan
TTCB: Bing chan trwdc chan sau, chan khéng thuan (chan tru) dat trwdce, ban
chan dat ngang v&i bong, cach bong 10 — 15 cm va thang hwéng da béng di. Chafm
thuan (chan da bong) dat sau, cach chan tredc mot buéc, trong lvong co thé dén
nhiéu Ién chan trwéc (H.2a).
Thy’c hién: Bwa nhanh chan thuan tr sau ra trwéc, dung long ban chéan da vao
phan gilra, phia sau béng (H.2b, H.2c).

Két thuc: Chan da bong tiép tuc lang ra trwéc theo hwéng béng di va tré vé TTCB.

500 poNg bong

\)2
pwong bong ngpg na
A N\

Pudng bong lan sét

a) b) c)

Hinh 2. K7 thuat dimng tai ché da béng bang Iong ban chan
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@) Phéi hop ki thuat chay da va ki thuat da béng bing long ban chan

¢ TTCB: btrng sau bong, cach béng 1, 3 hoac 5 buéc. Chan thuan (chan da béng)
dat trwde, ban chan hwéng vé phia bong. Cr]én‘ khéng thuan (chan try) dat sau,
cach chan trwédc mot bwdce, trong lwong co thé don déu trén hai chan (H.3a).

¢ Thuwc hién: Chay da ra trwéc 1, 3 hoac 5 bwédc (H.3b), & buwdc da cubi vwon dai
chan ra trwéc dé dat chan tru va da bong (H.3c, H.3d).

¢+ Kétthuc: Buoc ra trwdc 1 — 2 bwdc dé gidm tdc dd chuyén dong cla co thé va git
thang bang.

a) b) c) d)
TTCB Chay da Dat chan tru ba béng

Hinh 3. Phéi hop ki thuét chay da va ki thuét da béng bang long ban chan

W}‘ LUYEN TAP
@ Luyentap

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap bai tap bd tro: Tai ché va di chuyén luan phién tang bong bang dui chan
thuén, chan khéng thuan (H.4).

Hinh 4. Téang béng bang dui
28



b)

Luyén tap khéng béng: Tai chd va di chuyén mé phdng dong tac dat chan try, vung
chan da bong két hop xoay long ban chan ra truéec.

Luyén tap co bong:

+ Tai ché da bong vao tuwdng voi cu i 3 — 4 m, tdng dan luc va khoang cach da
béng (H.5).

+ Phdi hop chay da da béng vao tuwéng véi cw li 5 — 7 m, tdng dan téc d6 chay da
va lyc da bong.

3—4m

Hinh 5. Tai ché da béng vao tuong

Luyén tap cap doi

Luan phién gitr bong bang gan ban chan giup
bgn luyén tap de}t chan tru, vung chan lang va
tiep xuc bong bang 16ng ban chan (H.6).

Phdi hop chuyén béng cho nhau bang long
ban chan véicwli 3 -5 m.

Hinh 6. Gi bong gitp ban
luyén tap da bong bang long ban chéan
Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap da béng bang long ban chan:
Nhém 3, 4 ban da chuyén béng cho nhau véi cw li 4 — 6 m (H.7).
Chay 1, 3, 5 bwéc, da chuyén béng cho nhau véi cw li 6 — 8 m.
Phéi hop di chuyén va da béng lan sét ngwoc chiéu bang ldng ban chan.

Phéi hop di chuyén va da bong lan sét cung chiéu bang Idng ban chan.
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Hinh 7. Luyén tép da béng badng long ban chan

Tro choi van dong: Kep béng bat nhay tiép sirc (H.8)
Muc dich: Rén luyén strc manh va nang lwc phéi hop van dong.

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi duoc chia thanh nhiéu ddi cé sb nguoi bang
nhau, mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach XP.

Thye hién: Lan lwot tirng ban cla méi doi kep bong gitra hai céng chan bat nhay
dén dich, ban tiép theo chi xuat phat khi ban thwc hién trwdc da vuot qua vach dich.
Doi hoan thanh dau tién la doi théng cudc.

A
® 6 6 0 ©
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XP 8-10m Pich

Hinh 8. So dé tro choi Kep bong bat nhay tiép strc

VAN DUNG

Van dung ki thuat da bong bang ldng ban chan, trd choi van déng dé vui choi va
ren luyén strc khoé hang ngay.

Vi sao ki thuat da bong bang Idng ban chan khéng thé tao ra dwéng béng manh
va xa?

Phoi hop KT thuat di chuyén va ki thuat da bong Ian sét cung chiéu, nguoc chiéu
bang long ban chan thwong dwgc sir dung trong tinh hudng nao?
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KITHUAT PABONG
BANG MU GIUA BAN CHAN

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién dwoc ki thuat da béng bang mu gitra ban chan.
— Phan doan va x& |i dwoc tinh huéng trong phéi hop déng doi.
— Biét diéu chinh, slra sai trong qua trinh luyén tap.

— Cha déng gilr an toan cho ban than va cac ban trong luyén tap.

M3 DAU

Khéi dong

Khéi dong chung

Chay theo dia hinh tw nhién.

Xoay cac khép.

Kheoi dong chuyén mén

Chay bwéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc do, chay chuyén hudng.
Chay dé lang céng chan ra tredc, sang hai bén, vao trong; dan bong bang long ban
chén trén dwong thang, dwdng vong; tang bong bang dui.

Tré choi hé tro khéi dong: Tranh béng (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhém dirng
thanh mét vong tron, mét ban & trong vong tron dé tranh bong.

Thue hién: Cac ban dirng trén vong tron da chuyén bong cho nhau, ban trong vong
tron tim cach tranh bong. Ban bi tranh béng phai vao thay thé.

Hinh 1. Tro choi Tranh béng
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32

Pa bong béng mu gilra ban chan la ki thuat cé thé tao ra lwc da bpng m;_mh, co
duwong bong én dinh va do chinh xac cao, thwong dwoc st dung dé chuyen béng
xa, da bong vao cau mon.

Ki thuat da bong bang mu gitra ban chan gdm 5 giai doan: chay da, dat chan try,
vung chan lang, tieép xuc bong va két thuc.

Ki thuat dirng tai chd da béng bang mu giira ban chan

TTCB: Bing chan trwédc chan sau, chan khéng thuan (chan try) dat trwdc, ban
chan d&t ngang v&i bong, cach béng 10 — 15 cm va thang huéng da béng di. Chan
thuan (chan da béng) dat sau, cach chan trwédc moét bwée, hai tay co tw nhién, trong
lwong co thé don nhiéu 1én chan trwdc (H.2a).

Thwe hién: Pua ,nhanh chan thuan tr sau ra trwéc, khop géi co, ban chan dudi
thdng hwéng xudng dat va dung mu gita ban chan da vao phan gitra, phia sau
béng (H.2b).

Két thiic: Chan da bong tiép tuc lang ra trudc theo hwong bong di, budc ra trwéc
moét hoac hai buwdc de hoan xung va gilr thang bang (H.2c).

Hinh 2. K7 thuat diing tai ché da béng bang mu gitka ban chan

Phéi hop ki thuat chay da va ki thuat da bong bang mu giira ban chan

TTCB: Btrng sau bong, cach bong 1, 3 hodc 5 bwdc. Chan thuan (chan da béng) dat
truwdc, ban chan huwédng vé phia bong. Chan khong thuan (chan try) dat sau, cach chan
trwdc mot budc, trong lwong co thé don déu trén hai chan (H.3a).

Thye hién: Chay ra trwde 1, 3 hodc 5 buéc, hu’(g’ng chay da thang véi hwdng da bong
di (H.3b), & budc cudi vuron dai chan ra trwde dé dat chan tru va da bong (H.3c, H.3d).
Ban chan tru tiép dat tir got va chuyén thanh ca ban chan, khép gdi hoi khuyu.

Két thuc: Budc ra trudc 1 — 3 budc dé gidm toc do chuyén dong clia co thé va gi
thang bang (H.3e).



a) b) c)
TTCB

Hinh 3. Phéi hop ki thuat chay da va ki thuat da béng bang mu giita ban chan

%’g’ LUYEN TAP
@ Luyentap

a) Luyén tap ca nhan

— Luyéntap khéng bong: Tai ché va dj chuyén mo ph(’)ng dong tac dat chan try, vung
chan da bong ket hgp ban chan dudi thang hwéng xudng mat san.

— Luyén tap co bong:

+ Tai chd da béng vao twong voi cw li 5 — 7 m, tang dan lywc va cv li da bong

(H.4).

+ Chay da 3 — 5 bwéc, da bong vao twong voicw li 5 —7 m.

AR
AR

Hinh 4. Tai ché da béng vao tuong

N
NN
N
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b) Luyén tap cap doéi

— Luan phién gilr bong bang gan ban chan gitp ban thwc hién ki thuat da bong bang
mu gilra ban chan.

— Dung tai chd da bong cho ban bang mu gitra ban chan véi cw i 8 — 10 m (H.5).

Hinh 5. Hai ban phéi hop d4 béng bang mu gitra ban chan

¢c) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhédm luyén tap da béng bang mu gitra ban chan:
— Chay da 3 — 5 bwéc da bong cho cho ban véicw i 10 — 12 m.

— Dabodng vao cdu mén véicw li 8 — 10 m (H.6).

Hinh 6. Luyén tép dé bong vao cdu mén bang mu giita ban chan
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€@ Tro choi van déng: Thi dé bong vao cdu mén (H.7)
¢ Muc dich: Rén luyén ki thuat da béng béng mu gilra ban chan.

¢+ Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu doi c6 sb ngudi bang
nhau, méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach chuén bi.

¢ Thuec hién: Lan lwot tirng ban dat béng va da béng vao cau maon bang mu gitra ban
chan, trqng Iwgt choii, mcf>i ban chi dwgc da mét lan. Doi cé so lan da bong vao cau
mdn nhiéu nhat la ddi thang cudc.

Hinh 7. Tro choi Thi dé béng vao cdu mén

NOYIIR
‘X‘ VAN DUNG
G Van dung ki thuat da bong bang mu gitra ban chan dé luyén tap va thi dau.

Tai sao ki thuat d& bong bang mu gitra ban chan cé thé tao ra lyc da bong
manh hon ki thuat da bong bang 1ong ban chan?

e Trong thi d4u bong da, ki thuét da béng bang mu gitra ban chan thworng dwoc
st dung trong cac tinh hudng nao?
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Ki THUAT DUNG BONG

KI THUAT DUNG BONG LAN SET
BANG LONG BAN CHAN

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thwc hién dwoc ki thuat dirvng bong lan sét béng Iong ban chan.

— Nhan biét va stra chtra mot sb sai sot trong luyén tap ki thuat dirng
bong lan sét bang 16ng ban chan.

— Tich cuwc, cht déng hop tac va giup d& ban trong hoc tap.
/3% MG PAU

€@ «noi dong

a) Khoi déong chung

— Chay cham theo vong tron.

— Xoay cac khép.

b) Khoi déng chuyén mén

— Chay buwéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang toc do.

— Chay da lang cang chan ra trwdc, sang hai bén, vao trong; tang béng bang dui; dan

bong bang 16ng ban chén, mu gitra ban chan; da bong bang 1ong ban chan.

e Trd choi hé tro khéi dong: Ngay va dém (H.1)

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh hai ddi c6 sé ngwoi bang
nhau, di*ng quay lwng vao nhau sau vach XP. Mot déi tén la “Ngay” va mét déi tén
la “Dém”.

¢ Thuwc hién: Trong mi lwot choi, khi chi huy goi tén ddi nao thi déi d6 nhanh chéng
chay vé vach dich ctia d6i minh (ngudi chi huy goi tén cac déi véi sb 1an bang
nhau). Cung luc do, cac ban cia doi con lai sé tim cach dung tay vé nhe vao vai
thanh vién déi ban truwde khi déi ban vuet qua vach dich. Két thuc méi lwot choi, doi
c6 s6 ban vé duwoc vao vai ddi ban nhiéu hon |a déi thdng cudc.
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Hinh 1. Tro choi Ngay va dém

r. ~* - P
@ KIEN THUC MOI
€ «ithuat tai ché dirng bong Ian sét bing long ban chan
¢+ TTCB: Hai chan ding rong bang vai, gbi hoi khuyu, than ngudi hwéng vé phia
bong dén (H.2a).
¢ Thuwc hién: Khi béng 1an dén, dwa long ban chan thuan ra trwéc dé dén bong (H.2b).
Khi 16ng ban chan tiép xuc béng, nhanh chéng dwa chan vé sau dé giam téc do cua
bong, tbc dd6 dwa chan vé sau phu hop véi tbc dd chuyén déng ctia bong (H.2c¢).

¢ K&t thuc: Than trén hoi xoay vé phia chan dirng bong, ha chan va drng béng
(H.2d).

Dirng béng Tiép xtc béng Dén boéng TTCB

Hinh 2. Ki thuat dteng bong Ian sét bdng long ban chan
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€) Phéi hop ki thuat di chuyén dén béng va Ki thuat dirng béng lan sét
bang long ban chéan
¢+ TTCB: brng chan trwdc chan sau, mat quan sat hwéng chuyén déng cta béng
va xac dinh vi tri dén béng (H.3a).

¢ Thuc hién: Di chuyén dén vi tri dén béng (H.3b), dirng trén chan khong thuan, chan
thuan dwa ra trwéc don (H.3c) va dirng bong lan sét bang long ban chan (H.3d).

¢ Két thac: Than trén hoi xoay vé phia chan dirng béng, ha chan, dirng va gitr bong.

a) b) c) d)
TTCB Di chuyén Dén béng Dirng béng
Hinh 3. Phéi hop ki thuat di chuyén dén béng va ki thuét dirmng bong I1&n sét bdng long ban chan

o o) ~ -
Wg’ LUYEN TAP
@ Luyéntap
a) Luyén tap ca nhan
— Luyén tap bai tap bd tro: Hai tay cam hai dau day cao su, chan trwdc dat

|&n diém gira cia day luan phién dwa ra trwdc, vé sau, sang phai, sang trai
(H.4, H.5).

Hinh 4. D‘L’an dwa mét chéan ra trudc, Hinh 5. Birng dwa mét chan sang phai,
vé sau v&i day cao su sang trai voi day cao su

38



b)

Luyén tap khdng bong: Tai ché va di chuyén; mo phéng dong tac dirng béng lan
sét bang Iong ban chan theo trinh tw t* cham dén nhanh, tir chan thuan dén chan
khong thuan.

Luyén tap cé béng: Ba bong vao twéong va tap dirng bong nay ra bang long ban
chan thuan, chan khéng thuan véicw i 3 — 4 m (H.6).

[

h 3—4m

Hinh 6. So' dé dé béng vao tuong va tap dimg béng ndy ra bang 1ong ban chan

Luyén tap cap doéi

Luan phién lan bong bang tay cho ban tap dirng bong 1an sét bang ldng ban chan
voicwli3—5m.

Luan phién da va dirng béng l&n sét bang ldng ban chan véicw li 5 —7 m (H.7).

—
[ s o

3-5m((-7m)

Hinh 7. So dé luan phién dting béng bang long ban chan do ban I&n hodc da dén

Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Nhém 3, 4 ban dirng theo hinh tam giac, hinh vudng luan phién da va dirng bong
lan sét bang Iong ban chan véicw li 5 -7 m (H.8).

L

<

Y'Y

5—-7Tm

Hinh 8. So dé luén phién d4 va dirng béng

Mbi nhém dirng thanh mét hang doc, an Iugt tirng ban di chuyén dén vach dirng bong,
phoi hop dirng bong va da bong bang l1ong ban chan do ban lan hoac da dén (H.9).
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Hinh 9. So dé phéi hop di chuyén, dirng va da béng

€ Tro choi van déng: D6i béng (H.10)

¢
¢

Muc dich: Ren luyén sirc manh va sy khéo léo cua dbi chan.

Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sb ngudi bang
nhau, mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach XP.

Thuwc hién: Khi c6 hiéu 1énh, 1an lwot tivng ban ctia mbi déi kep bong bang hai chan
bat nhay dén dich. Trén dwong di chuyén, thue hién déng tac déi bong khi dén cac
vong tron. Ban tiép theo chi xuéat phat khi ban phia trwéc da vuot qua vach dich.
Két thuc, ddi hoan thanh dau tién 1a déi thang cudc.

Hinh 10. Tro choi Péi bong

VAN DUNG

0 Van dung phdi hop ki thuat da bong va dirng bong bang ldng ban chan dé

luyén tap, vui choi hang ngay.

Néu céc tinh huong c6 thé st dung ki thuat dirng bong lan sét bang long ban
chan trong luyén tap va thi dau bong da.

6 Yéu tb nao quyét dinh hiéu qua cua ki thuat dirng bong?
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KI THUAT DUNG BONG LAN SET
BANG GAN BAN CHAN

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuyec hién dwoc ki thuat dirng bong |&n sét bang gan ban chan.

— Phat hién va slra chiva dwoc mdt sé sai sét trong luyén tap ki thuat
dirng béng 1an sét bdng gan ban chan.

— Tich cwc tim kiém thoéng tin vé néi dung hoc tap. Cha déng hoc hoi
va chia sé kinh nghiém luyén tap v&i ban.

/%, MG PAU

@ «hoi dong
a) Khoi déong chung
— Chay cham theo dia hinh tw nhién.
— Xoay cac khép.
b) Khoi déng chuyén mén
— Chay bu¢c nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang toc do.
— Chay da lang cang chan ra trwdc, sang hai bén, vao trong; tang bong bang dui; da
va dirng bong lan sét bang long ban chan.
e Tro choi hé tro khéi ddng: Ngwdi theea thee hai (H.1)

Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, mdi nhém ding
thanh mét vong tron hwdng mat vao trong. Trong vong tron, hai ban dng lwng
hwdng vao nhau véi khoang cach 1 m, mét ban la nguwoi dudi bat, mot ban 1a nguoi
bi dudi bat.

Thuc hién: Khi c6 hiéu Iénh cla chi huy, ban dudi bat tim cach dung tay vd nhe vao
vai ban bj dudi bat (khi bi vé vao vai, hai ban hoan déi vi tri cho nhau). Khi ban bi
dudi bat ding vao phia trwé'c mét ban nao dé trén vong tron, ban phia sau tré thanh
nguoi thira thir hai va cé nhiém vu dudi bat.
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Hinh 1. Tro choi Nguwdoi thira thir hai

@ KIEN THUC MGI

¢
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Ki thuat tai ché dirng béng lan sét bang gan ban chan

TTCB: Hai chan ding hep hon vai huéng vé phia béng dén, mat quan sat dwdng
boéng, hai tay co tw nhién (H.2a).

Thwe hién: Khi bong lan dén, ding trén c,hén khéng thuan, chén thuan dwa ra
trwdc, khép goi hoi co, ban chan hwéng chéch Ién trén (H.2b), dung gan ban chan
tieép xuc béng (H.2c).

Két thuc: Ha ban chan dé dng va gitr bong.

Hinh 2. K7 thuat dirng béng ldn sét bdng gan ban chan

Phéi hop ki thuat di chuyén va ki thuat dirng béng lan sét biang gan ban chan

TTCB: Brng chan trwéc chan sau, mat quan sat hwéng chuyén doéng cutia béng va
xac dinh vi tri don béng (H.3a).

Thuc hién: Di chuyén dén vi tri déi dién véi hwéng bong dén bang cac budc chay
(H.3b) va thwc hién ki thuat divng bong lan sét bang gan ban chan (H.3c).

Két thuc: Ha ban chan, dirng va gitr béng.



a) b) c)
TTCB Di chuyén Dirng béng

Hinh 3. Phéi hop ki thuat di chuyén va ki thuét dirng bong ldn sét
béng gan ban chén

a) Luyén tap ca nhan
— Luyén tap bai tap bd tro:
+ Lan bong bang gan ban chan: Bing chan trudc chan sau, chan trwdc dat trén
béng, dung gan ban chan lan béng theo huéng trwde, sau, luan phién déi chan lan
bong (H.4).

Hinh 4. L&n béng bang gan ban chén

+ Bat nhay dbi chan truwéc, sau, két hop dat nhe mét chan trén béng (gitr khéng
d& bong 1an) (H.5).
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a) b) c)

Hinh 5. Bat nhay déi chén truéc, sau, két hop dat nhe mot chan trén bong

+ Bat nhay sang phai, sang trai, két hop d&t nhe mét chan trén béng (H.6).

Hinh 6. Bat nhdy sang phai, sang trai, két hop dat nhe mét chén trén béng

— Luyén tap khoéng bong: Tai ché va di chuyén mé phéng dong tac dat chan tru va dua
chan ra trwdc divng bong lan sét bang gan ban chan tir cham dén nhanh, tir chan
thuan dén chan khéng thuan.

— Luyén tap c6 bong: Pa béng vao tuwong va tap dirng béng ndy ra bang gan ban
chanvéicyli3 -4 m (H.7).
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3—4m

Hinh 7. So' dé dé béng vao tuong va tap dimg béng ndy ra bang gan ban chan

b) Luyén tap cap doéi

— Luén phién 1an béng bang tay cho ban tap dirng bdng lan sét badng gan ban chan
voicwli3—5m.

— Luan phién da va dirng béng lan sét bang gan ban chan véicw li 5 -7 m (H.8).

e
| L S o

3-5m((5-7m)

Hinh 8. So dé luéan phién dimg béng bang gan ban chéan do ban I&n hodc da dén

c) Luyén tap nhém
Luan phién ghi hyy nhom luyén tap: Nhém ding thanh mét hang doc, lan lwot tt‘mg
ban di chuyen dén vi tri dirng bong, thie hién ki thuat dirng béng (do ban chuyén
dén) va da béng vao cau mon (H.9).

o
)
[ |
B S
3—-4m

Hinh 9. So' d6 phéi hop di chuyén, dimg va dé bong
vao cau mén
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e Tro choi van dong: Dan béng tiép sirc (H.10)
¢ Muc dich: Rén luyén kha nang hop tac va nang luwc phéi hop van dong.

¢ Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu d6i c6 sb ngudi bang
nhau, mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach XP.

¢+ Thuyc hién: Lan luot tiing ban cla moi doi qén béng bang ldbng ban chan hodc mu
gilra ban chan den dich, vong qua co tré vé vach XP trao bong cho ban ;iép theo,
chi dwgc trao va nhan bong tai vach XP. B6i hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

Hinh 10. Tro choi Dan béng tiép strc

‘1:'0 A
‘X" VAN DUNG

0 Nhirng tinh h‘uéng nao trong luyén tap va thi dau khéng nén str dung ki thuat
dirng bong bang gan ban chan?

9 Ki thuat dirng béng bang gan ban chan thudng dwoc str dung trong tinh huéng nao?

0 V.:an dung ki thuat dirng bdéng l&n sét bang gan ban chan dé luyén tap va vui choi
hang ngay.
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a)

b)

Ki THUAT NEM BIEN VA DANH DAU

Ki THUAT NEM BIEN

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién dwoc ki thuéat tai chd, chay da ném bién.

— Phat hién va stra chira dwoc mot s6 sai sot trong luyén tap ki thuat
ném bién.
— Tich cuec, tw giac luyén tap dé& hoan thanh ndi dung hoc tap.
MG PAU
Khéi dong
Khoi déng chung
Chay cham theo vong tron.
Xoay cac khop.
Khoi dong chuyén mén
Chay buéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc do.

Chay da lang céng chan ra truéc, sang hai bén, vao trong; tang béng bang dui; dan
béng bang long ban chan, mu gitra ban chan; da va dirng béng |&n sét bang long
ban chéan, gan ban chan.

Tro choi hé tro khéi dong: Trao béng tiép sirc (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi véi sé nguoi bang
nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach XP, ban dirng dau hang cta mbi
doéi cam bong bang hai tay.

Thuc hién: Khi cé hiéu l1énh cta chi huy, 1an lwot tivng ban ctia méi dodi chay vong
qua dich va tr& vé vach XP trao bong cho ban tiép theo. Chi trao va nhan béng tai
vach XP. Ddi hoan thanh dau tién Ia doi thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi Trao béng tiép strc

@ KIEN THUC MGI

a Ki thuat tai ché ném bién
Trong thi dau béng da, ném bién duoc thwe hién khi bong vuot ra khdi dwdng bién
doc cla san thi d4u.
¢ TTCB: Birng chan trwéc chan sau ho&c hai chan réng bang vai, hai tay cdm bong
trwdc ngwe, than ngudi hwdng vé phia ném béng (H.2a).

¢ Thuec hién: Hai tay dwa béng |1én trén, ra sau dau, than nguoi nga sau (H.2b).
Bap manh hai chan, vion nguoi lén cao, ra trdc, hai tay dong thoi dwa nhanh béng
qua dau theo huéng tir sau ra trudre, 1én cao (H.2c, H.2d).

¢ Két thuc: Hai tay va than ngudi vuon ra trude (H.2e).

Luuy: Chuyén doéng cla hai tay khi ném béqg phai dwoc thwc hién lién tuc (k,h(“)ng
ngat quang), hai tay r&i béng cung thoi diém; hai chan khéng dwoc roi dat khi
ném bong.

Hinh 2. Ki thuat tai ché ném bién
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Phéi hop ki thuat chay da va ki thuat ném bién

TTCB: btrng chan trwdc chan sau (chan thuan dat sau) cach dwong bién 1, 3 hoac
5 bwéec; hai tay cam bong triwédc ngwe, than ngudi huwdng vé phia ném béng (H.3a).

Thuwce hién: Chay‘1, 3 hoac 5 buéc dé\\, buéc cuéj dai dé‘)ng thoi hai tay dwa béng
Ién cao, ra sau dau, than ngwoi nga vé sau, hai goi hoi khuyu va thyc hién ki thuat
ném bién (H.3b, H.3c).

Két thuc: Hai tay va than ngwoi vwon ra trwde (H.3d).

Lwu y: Hai tay réi bong cung thei diém, hai chan khéng roi mat san khi ném béng.

a) b) c) d)
TTCB Chay da Ném béng Két thuc

Hinh 3. Phéi hop ki thudt chay da va ki thuat ném bién

LUYEN TAP

Luyén tap

Luyén tap ca nhéan

Luyén tap bai tap bd tro:

+ Dan bong tai chd bdng mot tay:
Dung strc hai céng tay, ban tay
va cac ngon tay dap béng xudng
san theo chiéu thdng dirng (H.4a).

Khi béng nay lén ngang théat lung,
dung mét tay dan bong (H.4b).

Hinh 4. Thuc hién dan béng tai ché bang mot tay
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Ném béng bat dat bang hai tay trén dau, diém bong cham dat cach vj tri dirng
2—-3m (H.5).

Hinh 5. Ném béng bat dat bang hai tay trén dau

Luyén tap [(h(‘)ng bong: Tai chd va chay da mé phéng thwec hién dong tac ném bién
tr chdm dén nhanh.

Luyén tap c6 bong: Tai chd ném bong vao twong véi cw li4 — 5 m (H.6).

A

<
<

Y

4—-5m

Hinh 6. So' dé luyén tdp ném bong vao tuong
b) Luyén tap cap doéi

DPirng cach vach ném béng 1, 3, 5 buéc, phdi hop chay da va luan phién ném béng
cho nhau v&icy li8 — 10 m (H.7).

o >@ |~ | OO
> < > >
3—-4m 8—-10m 3—-4m

Hinh 7. So' dé phéi hop chay da ném béng cho nhau
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c) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Nhom 3, 4 ban dirng theo hinh tam giac, hinh vuéng luan phién ném bong cho nhau
voicyli5—7m (H.8).

A

o
5-7Tm J
o o

Hinh 8. So' d6 nhém 3, 4 ban luan phién ném bong cho nhau

<
<

»
>

>
>

— Nhém 6, 8 ban chia déu thanh hai hang ngang ding dbi dién nhau, phdi hop
chay da ném bién cho nhau véicy i 8 — 10 m (H.9).

8-10m

Hinh 9. So' dé phéi hop chay da ném bién qua lai cho nhau

e Tro choi van dong: Con séau do (H.10)
Muc dich: Phat trién strc manh.

Chuan bi: Céc ban tham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu d6i v&i sd ngudi bang
nhau. Ban dau hang ngoi hai tay chong phia sau, méng khéng cham san.

Thyc hién: Khi bat déui lan lwot tirng ban ctia mdi d6i dung tay va chan dé di
chuyénldén dich. Ban tiep theo ghi xuat phat khj ban phia trwéc da vuot qua vach
dich. Kéet thuc, ddi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.
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Hinh 10. Tro choi Con séau do

::\ R
‘X" VAN DUNG

Van dqng cac bai tp ném bién; trd choi da hoc dé rén luyén strc khoé va vui
choi hang ngay.

€) Kni thuc hien ki thuat ném bién phai tuan thd nhiing yéu cau nao?

€ Vvéu t6 nao quyét dinh hieu qua ki thut ném bién?
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o
a)

b)

KI THUAT TAI cg;lc") PANH DAU
BANG TRAN GIUA

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuyec hién dwoc ki thuat tai chd danh dau bang tran gitra.

— Biét phat hién va stra chira mot sé sai sét trong luyén tap ki thuat tai
ché danh dau bang tran gita.

— N6 lwc khac phuc khé khan trong hoc tap dé tiép thu va thwc hién cé
hiéu qua cac bai tap van déng.

MG PAU

Khéi dong

Khdoi dong chung

Chay cham theo dia hinh tw nhién.

Xoay cac khép.

Kheoi dong chuyén mén

Chay buwéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang toc do.

Chay da l&ng cang chan ra trwéc, sang hai bén, vao trong; tang bong bang dui; dan
béng bang long ban chan, mu gitra ban chan; da va dirng bong 1an sét bang long,
gan ban chan; ném bién.

Tro choi hé tro khéi dong: Bong chuyén 6 (H.1)

Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh hai déi (d6i A va ddi B), dirng
trong vong tron dwdng kinh 9 — 10 m, méi doi ¢ tir 6 — 8 ban drng xen ké.

Thuyc hién: Khi bat dau, cac ban clia doi A dung tay chuyén bong cho nhau (khéng
dé cac ban doi B gianh bong); doi B cb géng gianh bong cla ddi A. Néu doi B gianh
duwoc bong sé 1a ddi chuyén bong cho nhau. Doi nao chuyén duoc lién tuc 6 1an
(m6i ban trong mét ddi khéng dwoc nhan bong hai lan lien tuc) dwoc tinh 1 diém.
Két thuc, ddi c6 tdng sé diém cao hon 1a doi thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi Béng chuyén 6

@ KIEN THUC MGI

54

Ki thuat tai ché danh dau bang tran giira

TTCB: Bing chan trwdc chan sau (hoac hai chan dirng rong bang vai), than ngudi
huwdng vé phia béng dén, hai tay co tw nhién, mat quan sat bong (H.2a).

Thuwc hién: Sau khi xac dinh dworc vi tri va thdi diém bong dén, khuyu gbi, dau va
than nguwdi nga ra sau, hai tay co tw nhién dé gitr thang bang (H.2b). Khi béng dén
trwdc tran, chan sau dap dat va chuyén nhanh than nguwoi tr sau ra truwdc, 1én
trén, dung phan gitra tran danh vao phan giira phia sau cta béng dé béng bay
l&n cao, ra trwdc (khi tiép xtc bong, khéng nham mat, khéng tha 16dng co ¢d va vai)
(H.2c).

Két thic: Buwdc ra trwdc 1 — 2 budc dé gilr thang bang (H.2d).

Hinh 2. KT thuat tai ché danh dau bang tran giira



Wg’ LUYEN TAP
@ Luyentap
a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap bai tap bd tro: Tqi ch§ bé‘t nhay wdn cang than nguoi ra tru’é’c,, sau
doé gap nhanh than trén, tiép dat bang nira treéc ban chan va khuyu goi dé
hoan xung (H.3).

Hinh 3. Tai chb bat nhdy uén thén

—  Luyén tap khoéng bong: Tai chd mé phéng ki thuat danh dau bang tran gitra ttr cham
dén nhanh.
— Luyén tap cé bdng:

+ Tai chd thwc hién ki thué't danh dau bang tran gitva
v&i bong treo tr chadm dén nhanh (H.4).

Hinh 4. Banh dau béng trén gitra véi bong treo
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+ Tai chd tw tung bong Ién cao 50 — 60 cm va danh dau bang tréan gitra khi bong
roi xuong (H.5).

a) b) c) d)

Hinh 5. Tai ché tw tung bong tép dénh déu bang tran gida

Luyén tap cap déi

Hai ban dirng dbi dién nhau véi khodng cach 50 cm, luan phién hai tay cam boéng
& chéch phia trwéc, trén cao gitp ban luyén tap ki thuat danh dau bang tran gitra.

Luan phién tung béng cho ban tap danh dau bang tran gitra véicw li 3 —4 m (H.6).

A
\

3—4m

Hinh 6. Sor dé luén phién tung béng cho ban tép dénh déu bang tran gida

Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Nhoém 3, 4 ban dirng theo hinh tam giac, hinh vudng luan phién tung béng va danh
dau bang tran gitrva v&icw li 3 —4 m (H.7).

Nhém dirng thanh hai hang ngang luan phién tung bong va danh dau bang tran
giravoicwli3—4 m.



Yv

<
<

3—-4m

Hinh 7. Sor dé luén phién tung béng va danh dau bang trén giira

o Tro choi van dong: Om béng chay tiép sirc (H.8)
¢ Muc dich: Rén luyén nang lyc phéi hop van déng.

¢ Chuén bi: C4c ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu d6i véi sé ngudi bang
nhau. Mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach XP.

¢ Thuyc hién: Lan lwot tirng ban cla m(f)i doi 6m 3 qua béng chay vong qua nam &
dich va quay vé trao bong cho ban tiép theo (néu bong roi thi phai xuat phat lai).
Két thuc, déi hoan thanh dau tién la ddi thang cudc.

Hinh 8. Tro choi Om béng chay tiép strc
‘,tw; o) ~
° VAN DUNG

o Van dung ki thuat danh dau bang tran gitra va tro choi da hoc dé cuing cac ban
ren luyén strc khoé, vui choi hang ngay.

e Ki thuat danh dau bang tran gitra thwerng dwoc st dung trong tinh hubng nao?
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Ki THUAT THU MON

KI THUAT BAT BONG LAN SET

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuwc hién dwoc ki thuat bat bong lan sét.

Biét diéu chinh, stra sai mot s6 ddng tac trong luyén tap ki thuat bat
bong lan sét.

Tw cht trong luyén tap ca nhan, tich cwe hop tac trong luyén tap nhom.

MG PAU

@ «hoi dong
a) Khéi déng chung
— Chay cham theo vong tron.
— Xoay cac khép.
b) Khéi déng chuyén moén

Chay buwéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay ting téc do, chay da lang
cang chan ra truwéc, sang hai bén, vao trong; dan béng bang long ban chan, mu
gitra ban chan, tang béng bang dui.

€@ Tro choi hd tro khéi dong: Bét béng theo higu Iénh (H.1)

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia troé choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, mbi nhém
8 — 10 nguw&i dirng thanh mét vong tron hwdng mat vao trong.

¢ Thuye hién: Khi bt dau, ban cé béng goi t&én mét ban trong vong tron va tung béng
cho ban d6, ban dwoc goi tén nhanh chéng bat bong va tiép tuc goi tén ban khac
dé tung bong dén. Ban tung khong chinh xac hodc khéng bat dwoc béng la ban
thua cudc.
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Hinh 1. Tro choi Bét béng theo hiéu 1énh

KIEN THUC MOI

KT thuat bat bong lan sét c6 hai loai: Quy mét chan bat bong va dirng thang chan
cui nguoi bat bong.

Tw thé hai tay khi bat bong

Khi bat bong 1an sét, long hai ban tay hwéng vé phia bong dén, cac ngén tay mé
réng, hoi khum va cung véi ban tay tao thanh hinh ban cau (H.2).

Hinh 2. Tw thé hai tay khi bat béng

Ki thuat quy mét chan bat bong

TTCB: Bing hai chan rong bang vai, hai tay co tw nhién, than ngwdi hoi khom mét
quan sat hwéng béng dén (H.3a).

Thuwc hién: Khi bong dén, moét chan quy, dau gbi cham mét san, cidng chan huéng
ra sau, tiép xic mat san bang nira truéc ban chan; mét chan gap & khép gbi, tiép
xUc ca ban chan véi mat san, cac ngon tay tiép xdc vao phia sau chéch hai bén
duwédi béng dé bat bong (H.3b, H.3c).

Két thac: Thu tay, dm béng vao nguc (H.3d).
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d) c) b) a)

Hinh 3. K7 thuéat quy mét chén bét béng

e Ki thuat dirng thang chan cudi ngwei bat béng

¢

¢

¢

TTCB: Hai chan ding hep hon vai, gbi khuyu, trong lvong co thé don déu trén
hai chan, cui nguoi, hai tay co tw nhién, dau thang, mat quan sat hwong béng dén
(H.4a).

Thuc hién: Khi bong dén, hai chan thu sat vao nhau, khép goi dudi thang, hai tay
hwéng xudng dat, ban tay va cac ngon tay tiép xic vao phia sau hai bén bong dé
bat béng (H.4b, H.4c).

Két thic: Thu tay, 6m bong vao nguc (H.4d).
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Hinh 4. K7 thuat ding thdng chén cui ngudi bat bong
o
X ék' LUYEN TAP
@ Luyéntap
a)

Luyén tap ca nhan
Luyén tap bai tap bd tro:



+ Pwng tai chd phdi hop tung va bat béng gitra hai tay (H.5).

Hinh 5. Bung tai ché phdi hop tung va bat béng gitra hai tay

+ Hai tay chuyén béng vong quanh chan trwéc, sau dé ddi vi tri hai chan va 1ap
lai ddng tac (H.6).

/

Hinh 6. Chuyén béng vong quanh chén trudéc

— Luyén tap khéng bong: Quy mét chan va ding thdng hai chan mé phdng déng tac
bat béng 1an sét béng hai tay.

— Luyén tap c6 bong: Lan bong vao tuwong voi cw i
3 — 4 m bat bédng nay ra bang tw thé quy mét chan
va dirng thang hai chan bat béng (H.7).

Hinh 7. L&n béng vao tuong va bét béng ndy ra
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b) Luyén tap cap doéi

— Luan phién 1an, b4t bong bang hai tw thé quy mét chan va dirng thang hai chan véi
cwli3 -4 m(H.8).

— Luan phién da boéng lan sét bang long ban chan va bat bong bang hai tw thé voi
cwlid—-5m.

\]

3—-4m
Hinh 8. Luyén tap bét béng do ban lan dén

¢) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Nhém ba ban (hai ban lan bong, mot ban bét bépg) luan phién lan bong voi cw i
3 —4 m cho mét ban ding tai cho tap bat bong bang tw thé quy mét chan va ding
thang hai chan.

— Nhoém ba ban (hai ban d4& bong bang l6ng ban chan, mét ban bat béng) luan phién
da bong tlr khoang cach 5 — 6 m cho mot ban di chuyén sang phai, sang trai tap bat
bong bang tw thé quy mot chan va diwng thang hai chan.

— Da bdng vao cau méon va&i cu li 6 — 8 m va bat bong.

— Nhém chia thanh hai hang ngang dirng ddi dién nhau luan phién da va bat bong (H.9).

Hinh 9. Luén phién bat béng lan sét do ban da dén bang long ban chéan
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€ Tro choi van dong: Ném va bt bong tiép sirc (H.10)
¢ Muc dich: Rén luyén kha nang phan xa, sy khéo Iéo va sirc manh cua tay.

¢ Chuéan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu d6i, méi doi gébm hai
nhém cé s6 ngwdi bang nhau, dirng thanh hang doc sau vach gi¢i han va déi dién
nhau qua vong tron ném béng. Cac ban nhém A la ngwdi ném bong, cac ban nhém
B la ngudi bat bong.

¢ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an lwot tirng ban cia nhém A tién dén vach giéi han va
ném bong vao vong tron, lan lwot cac ban nhéom B bat bong nay 1én. Cac ban ném va
bat bdng xong chay vé ding cudi hang. Bgi hoan thanh dau tién la ddi thang cudc.

Hinh 10. Tro choi Ném va bat bong tiép strc

O
%’ VAN DUNG
€@ Van dung cac ki thuat bt bong va trd choi da hoc dé luyén tap, vui choi hang ngay.

Khi thwe hién ki thuat ding thdng chan cui ngudi bat béng, can chu y nhirng
diéu gi?

e Ki thuat quy mét chan bat bong dwoc st dung véi duwdng bédng nao?
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64

KI THUAT PHAT BONG THAP TAY,
CAO TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuwc hién dwoc ki thuat phat béng thap tay, cao tay.

— Biét phat hién va stra dwo'c mot sb sai sét trong luyén tap ki thuat
phat béng thap tay, cao tay.

— Tang tién va dat tiéu chuan danh gia vé thé luc theo quy dinh.

— Chu ddng ghi nhé phwong phap luyén tap, sén sang chia sé kinh
nghiém hoc tap véi cac ban.

MO PAU

Khéi déng

Kheoi déng chung

Chay cham theo dia hinh tw nhién.
Xoay cac khép.

Khoi dong chuyén mén

Chay bwéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc do, chay da lang
cang chan ra trwédc, sang hai bén, vao trong.

Tai chd phdi hop tung va bat béng gitra hai tay, chuyén béng vong quanh chan trwée.

Tro choi hé tro khéi déng: Tung béng tring dich (H.1)

Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sb nguoi bang
nhau, moi déi ding thanh mét hang doc sau vach gidi han.

Thwe hién: Lan lwot tirng ban ctia méi doi dung tay tung béng vao géu mén, moi
ban chi tung bong mat lan. Ket thuc, ddi c6 so lan tung béng vao cau mén nhiéu
nhat la déi thang cudc.




@ KIEN THUC MOI

@ «ithuat phat bong thép tay
KT thuat phat bong thap tay thwong dwoc thd mén st dung dé chuyén nhirng duong
bong bay thap hoac lan trén mat san cho dong doi.
TTCB: Birng hai chan hep hon vai, hai tay cdm béng trwdc bung (H.2a).
Thyc hién:

- Tgo da: Chan khac bén V(")’i tay cam béng bué’c,ra trweédc mot bu’é:c, tiép xuc méat san
bang ca ban chan, hai goi khuyu. Chan sau tiep xic mat san bang ntra trwéc ban
chan. Tay phat béong dwa bong tw tredc ra sau,lkhuy’/urtay duéi thang, ban tay va co
tay d& béng ¢ phia sau, bén dwdi bong, hoi chech xuong dwdi, than trén xoay sang
phia tay cam bong. Dau thang, mat quan sat hwéng phat béong (H.2b).

— Phat béng: Chuyén nhanh trong lwong co thé l1én chan trwéc, chan sau dubi
thang, vuon nguoi va dua tay phat bong tir sau ra trwdc dé phat bong di. Bé phat
bong xa, phoi hop thwe hién 3 — 5 bwéc da.

Két thac: Tay va than nguwdi vuon theo bong (H.2c¢).

TTCB
Hinh 2. K7 thuat phét béng thép tay

e Ki thuat phat bong cao tay

KT thuat phat bong cao tay thuwong dugc thG mon sl dung dé chuyén bong cho
dong doi khi dang & trén nira san clia ddi nha hoac dé phat déng tan céng nhanh.

TTCB: B&ng hai chan hep hon vai, hai tay cadm boéng trwéc bung.
Thwce hién:

— Tao da: Chan khac bén véi tay cam bong buéic ra trwde mot bude, tiép xic mat san
bang ca ban chan, chan sau tiép xuc mé’g san bang ntra trwdc ban chan. Tay phat
bong dwa bong tlr dwdi [én trén, ra sau dau, than nguoi nga theo tay va xoay sang
phia tay cam bong, mat quan sat hwéng phat béong (H.3b).

— Phatbong: Dap manh chan sau, vwon ngwdi va dwa tay phat bong tir sau ra truéc,
lén cao dé phat béng di (H.3c). D& phat bong xa, phdi hop thwe hién 3 — 5 budc da.
Két thuc: Than ngudi va tay von theo bong (H.3d).
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Hinh 3. Ki thuat phat béng cao tay

Wg’ LUYEN TAP
@ Luyéntap

a) Luyén tap ca nhan
— Luyén tap bai tap bd tro:
+ Di chuyén ra trwéc phdi hop tung bong bang hai tay (H.4).

Hinh 4. Di chuyén ra truéc phdi hop tung va bat béng bang hai tay

+ Taichd tung va bat nhay bt bong trén cao bang hai tay (H.5). Hai tay tung béng
lén cao 1,5 -2 m (H.5b), khuyu gbi (H.5¢), hai chan bat nhay 1én cao va dwa hai
tay bat bong trén cao (H.5d). Tiép dat bang nlra trwéc hai ban chan va khuyu
gbi d& hoan xung (H.5e).
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a) b) c) d) e)
Hinh 5. Tai ché tung va béat nhdy bat béng trén cao bang hai tay
— Luyén tap khéng béng:
+ Prng tai chd mé phdng tw thé phat béng thap tay, cao tay.
+ Thuwc hién 3 — 5 buéc da mé phéng tw thé phat bong thap tay, cao tay.
— Luyén tap cé bdng:
+ Tai chd phat bong thap tay, cao tay vao twdng véi cy li 6 — 8 m (H.6).
+ Phdi hop 3 — 5 bwdc da phat béng thap tay, cao tay.

6-8m
Hinh 6. Tai chb phat béng thép tay, cao tay vao tuong

b) Luyén tap cap doéi
— Luan phién phat bong thap tay két hop bat bong lan sét véicw li 3 —5m (H.7).
— Luan phién thyc hién phat bédng cao tay cho ban véicy li 8 — 10 m.
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3—-5m

Hinh 7. Luyén tap két hop phat va bt béng I1&n

Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap: Nhém 3, 4 ban dirng theo hinh tam giac, hinh
vudng phoi hgp phat bong thap tay, cao tay.

Phdi hop nhém da bong, bat bong, phat bong, dirng béng (H.8).

Hinh 8. So db nhém 3, 4 ban phdi hop phat béng thép tay, cao tay

9 Tro choi van dong: Déi trivong (H.9)
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Muc dich: Ren luyén phan xa, tdng nang lwc phéi hop van dong.

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh hai déi cé sé nguwdi bang
nhau, doi trwdng ctia mdi ddi dirng trong vong tron cla ddi minh.

Thyc hién: Khi ¢6 hiéu 1&énh, ddi c6 béng tim cach dung tay chuyén bong cho doi
trwdng, bong dén tay déi tredng dwoc 1 diém. Doi khdng c6 béng cbd géng gianh
bong va ngdn can ddi ban chuyén bong cho ddi trwdng. Két thic trd choi, doi dwoc
nhiéu diém hon la déi thang cudc.



Hinh 9. Tro choi Bdi trurdng

x VAN DUNG

€@ Van dung cac bai tap phat bong, bét bong d rén luyén phan xa va kha nang
phdi hop van dong.

e Tha mén s dung ki thuat phat béng thap tay, cao tay trong nhirng trwdng
hop nao?
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BANG) GIAI THICH MOT SO THUAT NGU

Thuat ngiv Giai thich thuat ngir

Hoat déng dung mét tay hodc hai tay dé giam tbc do

) ) 58
va két thuc sw chuyén déng cua bong.

B | Batboéng

Hoat déng dung chan dé diéu khién boéng lan trén
mat san.

Dan béng 18

Hoat ddng dung chan dé giam tbc dd va két thac sw

2 . 36
chuyén dong clia dwdng béng dén.

Pa béng Hoat dong dung chan dé dwa béng dén muc tiéu. 2

Hoat dong dung diu tac ddng vao bong, dwa béng

£ a 58
dén muc tiéu.

Panh dau

Gan ban chan | Phan gitra, phia dwéi ban chan. 41

N [ Ném bién Hinh thirc dwa bong trd lai tran d4u bang hai tay. 47

Hinh thre bat dau lai tran du. Qua phéat bong dwoc
thwe hién khi béng da vwot qua dwdng bién ngang
trén méat dat hay trén khdng va ngwoi cham béng cubdi
cung 1a cau tha doi tn céng.

Hinh thirc da phat truc tiép. Qua phat dén dwoc thuc
hién trén chadm phat dén, ban thang dwoc tinh khi cau
thG da trwe tiép vao cdu mén, néu ban thdng khéng
dwoc ghi, tran d4u sé tiép tuc binh thwong.

Hinh thirc bat du lai tran dau. Qua phat goéc dwoc
thwc hién khi bong da hoan toan vwot qua dwdng bién
ngang trén mat dat hay trén khéng va ngudi cham
béng cudi cling 1a cau tha déi phong ngw.

Phat bong

Phat géc

T Hoat dong dung chan hodc dau dé dwa qua béng lién

Tang bong R R B 28
tuc bay Ién cao, khédng cham dat.

L6i vi tri clia cau tha d6i tAn cong va xdy ra trén san
clia d6i phong thi. Cau tha & vao vj tri viét vi khi diing

V gan dwdng bién ngang hon so véi béng va so véi cau

Viét vi 17

thli cudi cling thir hai ctia ddi phong tha. Cé nhiéu tinh
huéng duwoc coi la pham luét viét vi hoac khéng khi cau
thd & vao vi tri viét vi.
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HUAN CHUONG HO CHi MINH

BO SACH GIAO KHOA LGP 10 - KET NOI TRI THUC V61 CUOC SONG

1. Ngit van 10, tap mot

2. Ngii van 10, tap hai

3. Chuyén dé hoc tap Ngir van 10

4.Toan 10, tap mot

5.Toan 10, tap hai

6. Chuyén dé hoc tap Toan 10

7.Lichsi 10

8. Chuyén dé hoc tap Lich sir 10

9.Diali 10

10. Chuyén dé hoc tap Diali 10

11. Gido duc Kinh té va Phap luat 10

12. Chuyén dé hoc tap Gido duc Kinh té va Phap luat 10
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Cac don vi dau mai phat hanh
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41. Gido duc thé chat 10 -Bong da
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PHAM THI LE HANG - NGUYEN TRAN PHUC - DANG HA VIET
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BONG RO

(Ban in thi)

NHA XUAT BAN GIAO DUC VIET NAM



HUGNG DAN SU DUNG SACH

Hinh vé phan tich ki thuat ciia quyén sach nay dugc trinh bay theo hoat déng ctia ngudi
thuan tay phai (ngudi thuan tay trai thuc hién nguagc lai).

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

MUCTIEU, YEU CAU CAN PAT

4 A
!

' GOm cac dong tac khai dong gay hing tha,
tang tinh hap dan va thu hat nguai hoc.

Cung cap cac kién thuc, ki nang thuc hién

lo dong tadc mai théng qua mo ta ngan gon
kém hinh anh minh hoa truc quan, sinh dong,
dé hiéu.

e Hinh thanh va cling c6 cac kién thc, ki nang
A w Va0 8ng G o hong qua cic i thi
NS luyén tap da dang.

. On tap va van dung cac kién thuc va ki nang
“@ [ W van déng vao mot sé tinh huéng cu thé trong

dai song.

QUY UGC KI HIEU DUNG TRONG SACH

— Thu tu thuc hién cac déng tac
- > Hudng chuyén dong cla co thé
............. > DBudng di chuyén clia béng

H Hinh

‘ Qua béng rd

. ' Ngudi choi

Ngudi chi huy

A Coc hinh nén

Hay bdo quan, giir gin Sdch gido khoa dé danh ting
cdc em hoc sinh lop sau!




Loi noi dau

Cdc em thdn mén!

Trén tinh than d8i mai Chuong trinh gido duc phé thong mén Gido duc thé chat nham
gop phan hinh thanh va phat trién toan dién vé phdm chat va nang luc, ching téi han
hanh dugc gli dén cac em hoc sinh quyén sach gido khoa Gido duc thé chat 10 - Béng ré
ctia Nha xuat ban Gido duc Viét Nam. Day la mét trong nhiing mén thé thao dugc nhiéu
hoc sinh ua thich va lua chon dé hoc tap trong chuong trinh tu chon cGia mén Gido duc
thé chat danh cho cap Trung hoc phé thong.

Néi dung chli yéu ctia sach nham trang bi cho nguai hoc nhiing kién thic, ki nang vé
cham séc stic khde, van déng co ban, hoat ddng thé thao va phat trién cac to chat thé luc.

Vé6i quan diém bién soan theo hudng mé, phu hop véi giai doan gido duc dinh hudng
nghé nghiép, ndi dung sach tao diéu kién dé cac em dugc lua chon cac hoat ddng phu hop
vaGi thé luc, nguyén vong cla ban than va kha nang t6 chic ctia nha trudng.

Cung vé&i nhiing hinh anh minh hoa sinh dong, cac bai tap da dang, phu hgp va
cach dién dat ngan gon, dé hiéu, sach sé gilip cac em tang thém su hiing thd, nhanh
chéng tiép thu ndi dung va cac ki thuat dong tac trong bai hoc.

Hivong quyén sach sé mang lai cho cac em niém yéu thich d&i véi mén Bong ré trong
chuong trinh hoc tap mén thé thao tu chon ctia nha trudng.

Tran trong!
NHOM TAC GIA




MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

- Nhan biét dugc mét s6 yéu t6 tu nhién (khéng khi, nudc, anh sang,...) va tam
quan trong cta dinh duéng trong rén luyén stic khoé va phat trién thé chat.

- S dung dugc mot s cac yéu té tu nhién va dinh duéng hap |i dé rén luyén stic
khoé va phat trién thé chat.

- Hop tac, giup d& ban cling tap hiéu dugc tam quan trong cla dinh dudng va yéu
t6 tu nhién dé rén luyén va nang cao stic khoé.

I. Khai niém vé suc khoé

Theo dinh nghia clia T6 chuic Y t€ Thé gidi (World Health Organization — WHO),
stic khoé dugc xem la mot trang thai hoan toan thoai mai ca vé thé chat, tinh than va cac
ma&i quan hé xa hoi. Trong do:

— V& stic khoé tinh than: c6 tinh than lac quan, tich cuc, thoai mai, biét cach duong

dau vai nhiing khoé khan, mét moi trong cudc séng.

— V& stic khoé thé chat: c6 su déo dai, khoé manh clia co bap, kha nang chéng choi

vGi bénh tat ciing nhu chiu dung cac diéu kién khéng cé lgi tir moi trudng tu nhién.

— Vé stic khoé xa hoi: cb cac méi quan hé ban bé, hoa nhap tot véi moi ngudi va dugc

xa hoi, nha truong, gia dinh chap nhan.

Dé c6 mot suic khoé tét, ching ta can:

— Biét cach gilr gin vé sinh ca nhan.

— C6 théi quen van dong va tap luyén thé thao déu dan.

— C6 ché do dinh duéng hap .



Il. Vai trd méi trudng tu nhién trong tap luyén thé duc thé thao

Trong cudc séng hang ngay néi chung va hoat dong thé duc thé thao néi riéng, moi
chung ta déu can dén cac yéu té ctia méi truong tu nhién nhu khong khi, nudc, anh sang,. ..
dé nang cao suic khoé va phat trién thé chat. Bang cach két hgp chat ché viéc st dung cac
diéu kién tu nhién sdn co khi tap luyén thé duc thé thao nhu: tdm nudc, tam nang, tam
khong khi,... sé gitup tang thém hiéu qua cho qua trinh rén luyén suc khoé.

Thudng xuyén tap luyén thé duc thé thao trong méi trudng c6 cac yéu té nhu anh sang
mat trai, khéng khi, nudc,... sé giip cho hé thong than kinh trung uong thich nghi véi su
thay d6i dot ngét clia thai tiét, tang cudng stic dé khang dé phong chéng cac bénh thudng
gdp nhu cam, s6t,... Vi vay, cac yéu té tu nhién dugc xem nhu mot phuong tién doc lap dé
tang cudng suc khoé, nang cao nang luc hoat ddéng. Tuy nhién, trong qua trinh st dung cac
yéu to nay, can chu y st dung cac phuong tién co tac déong khac nhau, phu hop véi nguéng
kha nang clia ca thé va muc dé can dugc tang 1én dan dé co thé kip thich nghi.
1.Tam nang

Tam nang la mét phuong phap cé cach thic thuc hién don gian va khéng ton kém.
Tap luyén tam nang t6t nhat nén thuc hién vao budi sang, tranh tam nang vao lic nang
gat hodc khi anh nang da qua yéu (chi nén tam nang vao lic 6 - 8 gid sédng, trdanh tam
nang qua 30 phat). Phuong phap tdm nang tét nhat Ia tam nang két hop vai van dong
(tap luyén thé duc thé thao dugi néng).

Viéc tdam nang hop li sé gitp ca thé hap thu calcium va phosphorous, lam cho xuong
chac khoé, gidam cac triéu ching viém va dau co, tang cudng kha nang cia hé mién dich
va 6 thé ngan ngura dugc nhiéu loai ung thu khac nhau.

2. Tam khéng khi

Tam khong khi ch( yéu la str dung su kich thich ctia nhiét dé moi trudng, tac déng vao
cd thé. Pay cling la mét phuong phép tap luyén don gian, co tac dung tét téi su phat trién
thé chat, dong thai khdng bi han ché bai thai tiét, diéu kién san tap hay vi tri tap luyén.

C6 nhiéu cach thic tdm khéng khi nhu tang thsi gian van dong ngoai trdi, nga &
ngoai trdi, cdc hoat dong da ngoai,... Luyén tap tam khoéng khi mét cach thudng xuyén
sé lam co thé thich (ng vai su thay déi clia thai tiét, tang cudng stic dé khang dé tranh
dugc nhiing bénh thudng gap nhu: cam, sot,...

Thoi diém tdm khong khi tét nhat 1a vao budi sang, ban dau chi nén tam khéng khi
trong khoang 15 phut, sau dé tang dan Ién thém 5 phat méi tuan nhung t6i da khong
qua 2 gid. Bat dau tap luyén tir khong khi am ap réi dén khong khi lanh vira va cuéi cung
la khéng khi lanh. Khi tam khéng khi nén mac it quan ao, néu thai tiét qua lanh thi nén
tdm khong khi & trong nha hodc can két hap vdi cac hoat dong thé thao, song phai & nai
khong khi luu thong va can két hgp vai tap luyén thé duc budi sang.
3.Tam nuéc

Véi diéu kién thai tiét, khi hau gid mua clia nudc ta thi viéc tdm nudc kha phé bién.
Tam nudc con dugc xem la mét hinh thiic sinh hoat dinh ki, thuong nhat ctia con nguai.
Tuy nhién, viéc tdm nudc & mbéi mua, méi lta tudi can c6 ché do, cach thuc thuc hién
phu hop dé bao dam suic khoé.



Tam nudc rat co lgi cho su phat trién va rén luyén cta co thé do nuéc truyén nhiét
nhanh hon so vGi khéng khi tir 25 - 28 lan, su kich thich ctia nudc lanh vao da sé lam
cac mach mau co gian, kich thich sy diéu tiét & than kinh trung uang. Tu dé, gitp co
thé thich Ging dugc vai su thay déi ctia moi trudng tu nhién, nang cao stic dé khang dé
phong chéng bénh tat tét hon. Méi l1an tdm nudc chi nén thuc hién trong khoang tu
10 - 15 phut véi nhiét dé vira phai (24 — 30 °C), dugc cho la phu hgp véi moi lta tudi
va bao vé suc khoé.

Dé tap luyén cac mon thé thao dat dugc hiéu qua cao, ngoai viéc st dung cac yéu to
thién nhién dé hé trg thi ngudi tap can két hop tét vaéi diéu kién vé sinh moéi trudng
trong tap luyén. Viéc tién hanh tap luyén trong moi truong trong lanh, thoang
mat; san tap bang phang, sach s&, khéng tron truot; dung cu tap luyén (béng, bang, r4,...)
day du, viing chédc va mang tinh an toan cao sé giiip phong trdanh chan thuong va nang cao
hiéu qua cho buéi tap.

lll. Dinh dudng trong rén luyén sic khoé va phat trién thé chat

Dinh dudng la viéc cung cap cac dudng chat can thiét dugi dang thic an cho cac
té€ bao trong co thé dé duy tri su séng. Dudng chat (con goi la chat dinh dudng) la nhing
chat hay hop chat hod hoc c6 vai tro duy tri, phat trién su séng, nang cao hoat dong clia
co thé thong qua qua trinh trao déi chat va thudng dugc cung cdp qua dudng an uéng.
D6i véi con ngudi, chat dinh dudng dugc cung cap chinh qua cac bita an hang ngay.

1. Vai tro ctia dinh duéng

Hoc sinh & d6 tudi trung hoc phé théng (16 - 18 tudi) nam trong nhém tudi vi
thanh nién. Ché d6 dinh duéng trong giai doan nay la hét stic quan trong, vi ngudi &
[¢a tudi vi thanh nién phat trién véi toc d6 rat nhanh cé vé chiéu cao va can nang, cung
vGi nhiéu bién d6i vé tam sinh Ii, ndi tiét, sinh duc,... Do d6, can ddm bdo cadc nhém
chat dinh dudng thiét yéu trong moi blta an nhu chat bot dudng (carbohydrate), chat
béo (lipid), chat dam (protein), vi chat dinh duéng, chat xo.,...

a. Chat bét dudng: ngudn cung cap nang
lugng chinh cho co thé, chiém 60 - 70%
téng nang lugng trong cac bira an. Nguén
thuc pham chiia nhiéu chat bot dudng nhat
la cac hat ngi céc, hat ho dau, gao, bt mi,
khoai, san,...

Nhu cau chat bét dudng cho doé tudi vi
thanh nién la khoang 300 - 400 g méi ngay.

Hinh 1. Chdt bét dudng cé trong cdc hat ngi c6¢



b. Chdt béo: nguébn cung cap
nang lugng cao (1 g chatbéotaora9
kcal), 1a thanh phan khéng thé thiéu
trong qua trinh phat trién cla con
ngudi. Chat béo dugc tim thay trong
thuc pham c6 nguén géc dong vat va
thuc vat. Chat béo thuc vat thudng
c6 trong bo thuc vat, dau tinh luyén,
dau ving,.. Chat béo doéng vat cé
trong triing, m& lon, mé ga, dau ca,...

Hinh 2. Mét sé thuc phdm cung cdp chdt béo

Chat béo gitp cho co thé hap thu céac vitamin, dac biét la cac vitamin tan trong
dau, chang han vitamin A, D, E, K va déng vai trd quan trong trong qua trinh lam déng
mau tu nhién. Trung binh, ca thé can khoadng 15 - 25 g chat béo mdi ngay. Tuy nhién,
vGi ngudi & dé tudi vi thanh nién thi nhu cau nay cao han, khoang 40 - 50 g mbi ngay.

¢. Chdt dam: thanh phan cau tric
cd ban, 1a nguyén liéu can thiét dé xay
dung hé co xuong, giup tang cuong suc
dé khang ctia co thé. Chat dam c6 nhiéu
trong cac loai dau, tring, sa, tdm, cua,
thit, ca,...

Trung binh méi ngay, ngudi & do tudi
vithanh nién can 60-70 g chat dam.Chat
dam dugc hap thu vao co thé dudi dang
cac amino acid, la thanh phan chinh cta
cac khang thé giup co thé chéng lai cac
bénh truyén nhiém, la nguyén vat liéu
can thiét dé xay dung va téi tao té bao
trong ca thé.

d. Vi chdt dinh duéng: bao gbm cac
loai vitamin (vitamin A, C, E, K....) va cac
chat vi khoang (calcium (Ca), sat (Fe),
kém (Zn), iodine (I),...). Vitamin va cac chat
vi khodng trén la cac chat can thiét cho
cd thé. Cac chat nay c6 ham lugng tuy
thap nhung rat quan trong va bat budc
phai c6 trong khau phan an hang ngay.

- Vitamin A: giup bdo vé va phong
nglia cac bénh vé mat. Ngoai ra, néu
thiéu vitamin A thi da sé kho, tang siing

hoa nang 16ng, bé mét da thudng néi gai,...

Hinh 3. Mét sé thuc phdm cung cdp chét dam
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Hinh 4. Mét s6 vi chat dinh duéng can thiét cho co thé
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— Vitamin C: chat chéng oxi hod, tham gia vao cac phan ng oxi hoa - khir trong co
thé, 1a cac yéu t6 can thiét cho viéc téng hgp collagen (mét chat gian bao & thanh mach,
tao mo lién két, da, xuong, rang,...).

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

Néu an udng thiéu cac chat vi khoang thi ca thé sé phat sinh nhiéu bénh nhu thiéu mau
(do thiéu sat), budu cé (do thi€u iodine), coi xuong & tré em, loang xuong & ngudi I16n (do
thiéu calicum),...

e. Chdt xo: la thanh phan clia thanh té
baothucvat,cétacdunghdtrotiéuhodcho
ca thé. Chat xa ¢6 nhiéu trong céc loai rau,
cl, qua,...

Mac du co thé con ngudi khong thé
hap thu chat xo nhung néu khau phan
hang ngay c6 nhiéu chat xo sé han ché
dugc tinh trang béo phi, cac bénh vé tim
mach; phong tranh tao bon do giup dua
nhanh chat thai ra khoi duong tiéu hoé.Tt{y Hinhi5 €t 58 hilyéy c6 trong cdc logi
nhién, ching ta khéng nén an qua nhiéu rau, i, qué
chéat xa vi c6 thé sé bi can tré viéc hap thu
cac dudng chat can thiét.

2. Ché d6 dinh duéng hop li

Dinh dudng déng vai tro
quan trong trong viéc téi uu hoa
kha ndng mién dich cta co thé,
giup nang cao suc khoé va phat
trién thé chat & tré vi thanh nién.
Do d6, ché a6 an udng hap li sé
giup cung cap day du nang lugng,
chat dinh dudng theo nhiing nhu
cau dinh dudng dugc dé ra va
dam bao can bang gilta cac chat
dinh dudng.

Hinh 6. Thdp dinh duéng (Nguén: Vién Dinh duéng Quéc gia)



Viéc st dung qua nhiéu hay qua it hodc thiéu can doi gitta cac nhém chat dinh duéng
déu gay nguy hai dén stic khoé va han ché su phat trién thé chat & ngudi trong do tudi vi
thanh nién, déng thai con la nguyén nhan gay ra nhiéu loai bénh nhu coi xuong, béo phi,
cao huyét ap, tim mach,...

Hoat dong thé thao c6 cudng dd van déng I6n, sé tiéu tén nhiéu nang lugng
clia ngudi tap. Khi tham gia tap luyén cac moén thé thao, ching ta can luu 'y dén viéc
cung cdp day da cac chat dinh dudng cho co thé véi mot ché do an uéng hop i, can
bang ti & nang lugng dugc cung cap tur cac chat dam, chat béo, chat bot dudng, vi chat,
chat xa.,...

PN vinoune o

1.Suc khoé la gi?

2. Hay tim hiéu su anh huéng clia cac yéu té tu nhién va dinh duéng déi véi viéc rén luyén
suc khoe va phat trién thé chat.

3. C6 nén tam ngay sau khi két thuc tap luyén khéng? Tam nudc véi nhiét dé bao nhiéu
dugc cho la phu hgp véi moi nguai?

4. Cac nhém chat dinh dudng thiét yéu can co trong moi bla an la nhiing chat nao?



Phan hai

Chudé1

SO{LUOCILICHISU{PHATITRIENISMOTISO

DIEUJLUAT{COBANJVEJSANATAPXDUNGICU]

SU/LUOC LICH SU/PHAT/TRIEN MON BONG RO
TREN THE'GIO! VA \VIET,NAM

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

- Hiéu dugc so gian lich st hinh thanh mén Bong ré trén thé gidi ciing nhu & Viét Nam.
- Tu giac tim hiéu, trao d6i va gitp d& ban cung hoc c6 hiéu biét so gian vé lich s
phat trién mén Béng ré.

- C6 tinh than trach nhiém, tich cuc va cham chi trong qua trinh hoc tap, tim hiéu cac
van dé lién quan dén mén Bong ré.

PGS wevrvicuo o8

I. So luoc lich sir hinh thanh va phat trién mén Béng ré trén thé gigi

™

1. Lich st hinh thanh mén Béng ré

Bong ré 1a mén thé thao dugc ra doi r
vao nam 1891 do tién si James Naismith,
mot gido vién mén Gido duc thé chat
3 hoc vién Springfield thuéc bang
Massachusetts (Mi) sang tao nén.

Hinh 1. James Naismith (1861 — 1939) (Nguén: FIBA)
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Vao thai gian d6, cac mén thé thao hodc trd choi van déng cha yéu dugc thuc hién
ngoai trai. Do vay, trong sudt mua déng, cac sinh vién da khéng thé tap luyén hay thi dau
dugc. Trudc tinh trang dé, cac gido vién thé duc rat ban khoan, lo 1ang va khéng ngting
tim toi, suy nghi dé tim ra mét mon thé thao mdi. Nhu vay, Bong r6 dugc tao ra ban dau
chila tro choi van déng cho sinh vién trong diéu kién thai tiét xau.

Ban dau, Naismith c6 y dinh xay dung mon Bong ré dua trén co s& cilia mén Bong
bau duc, Bong da va Bong vot. Thé nhung y tudng dé da sém bi loai bo vi 6ng cho rang
béng bau duc la mén thé thao qua thé bao, hai mén thé thao con lai chd yéu dua trén kha
nang vé stic manh va téc do, khéng cé tinh nghé thuat. Ngoai ra, 6ng con mong muédn
mon thé thao mai nay la phai dugc choi trong nha thi dau; phai dugc gidi han béi nhiéu
luat 1& nhung don gian va dé hiéu; khong dugc st dung que, gay vi dé gay nguy hiém
va khéng dugc thé bao hay c6 nhitng dong tac truy can nhu moén Béng bau duc. Do d6,
Naismith da lua chon quéa bong da va st dung tay dé chuyén, bat va ném.

Dé hinh thanh “r&” va “bang’, 6ng dat hai chiéc hop & hai dau san thi ddu va bong sé
dugc ném vao dé. Tuy nhién, diéu nay lai ndy sinh mot van dé khac la cadc dau tha sé ding
tum lai quanh hép, tao thanh hang phong thi dé chan béng. Do vay, Naismith quyét
dinh treo hai chiéc hop lén trén dau cac dau thu sao cho ho khéng thé vai téi dugc. Diéu
nay ép ho phai bung réng doéi hinh dé khéng ché cac ci ném béng tir vong ngoai vao ré
clia d6i minh. Vao thai dé, 6ng cho treo hai chiéc gioé dung dao trén ban cdng clia nha
thé duc Springfield & do cao 10 feet (3,05 m) tinh ti mat san téi canh trén cda vong rd
(d6 cao nay dugc gilr cho dén bay gio). Trong qua trinh thi dau sau nay, ngudi ta nhan
thay su xuat hién mot sé c¢6 dong vién
cudng nhiét, dung trén ban céng cla
khan dai da c6 gang gitp d& doi minh
bang cach tac ddong dé bong vao ré clia
doi déi phuang. Do do, vao nam 1895,
Naismith da nghi ra viéc dat thém mot
tdm bang phia sau rd ctia moi déi choi
nham muc dich bdo vé ré truéc hanh
déng cta cac c6 déng vién nay. Hinh 2. Mén Béng ré thai ki ban (J‘au

u R

Sau khi phat minh ra “r6” va “bang”, Naismith ti€p tuc suy nghi cach thic dé bat dau
mot tran dau dua trén cd s mén Béng bau duc cia nuéc Anh. Cu thé, khi cé tranh chéap,
trong tai s&é ném béng vao giia hai hang cau tha dé ho lao vao tranh cuép. Diéu nay tuy
thé bao nhung dem lai su cdng bang cho ca hai d6i choi. Tir d6, cac vong tron nhady tranh
bong dugc lap ra.

Tiép theo, Naismith bat dau viét nén 13 diéu luat co ban dugc st dung trong thi dau
Bong ré. Ngay sau do, 6ng t6 chuc tran thi dau Bong ré dau tién trén thé giGi vai su tham
gia clia cac sinh vién trong I6p minh. Tran dau nay da nhan dugc su quan tam va huéng
Ung clia toan bo gido vién va sinh vién trong truong. Cac sinh vién trong I6p clia Naismith
dé nghi dat tén trd chai la “Basketball” (Bong r6) va da dugc moi ngudi chap thuan.
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2. Lich st phat trién mén Béng ré trén thé gigi

TU nam 1891 cho dén nay, mén Bong ré da trai qua mét giai doan hinh thanh va tiing
budc phat trién. TU vi tri 1a mot trd chai van dong, Bong rd dan dan trg thanh mén thé
thao c6 tat cd nhiing nét dac trung riéng. Thé hién qua cac méc thai gian nhu sau:

— Nam 1894, nhimng diéu luat thi ddu chinh thiic dau tién ctia mén thé thao nay dugc
xuat ban tai Mi. Song song vdi viéc phé bién mén thé thao nay la su hinh thanh cac ki nang,
chién thuat cia né. Tuy nhién, cac ki thuat chuyén béng, bat bong, dan bong va ném r6 &
thdi diém nay con thi€u tinh nang dong va chi dugc thuc hién tai ché. Trong nhiing thoi
ki ti€p theo, chién thuat cia mén thé thao nay da duoc phat trién dang ké véi su xac dinh
va phan cong nhiém vu ré rang cho tiing dau thu khi tham gia.

- Ban dau Bong r6 chi phat trién manh mé tai Nhat Ban, Trung Qudc, Philippines.
Nhing nam sau d6, mén thé thao nay nhanh chéng phat trién manh mé & chau Au va
Nam Mi.

— Nam 1904, mon Bong ré lan dau tién dugc t6 chic thi dau nhan dip Dai héi thé thao
toan nudc Mi va dugc thi dau biéu dién tai Thé van hoi (Olympic) 1an thi Il tai Mi. Sau thoi
diém nay, hiép hoi Bong r6 dugc thanh lap & nhiéu nudc va bat dau co nhiing cudc thi dau
quoc té.

—~Nam 1913, gidivo dich Bong ré chau A lan dau tién dugc té chiic tai Manila (Philippines).

—~N&am 1919, giai vé dich Bong rd Qudc té lan dau tién dugc té chirc giira quan doéi clia
cac nudc Mi, Y va Phép. Sau dé, gidi vo dich Bong ré & Nam Mi va cac nudc Dong Nam A
clng lan lugt dugc t6 chuc.

- Nam 1923, giai thi ddu Béng ré hitu nghi danh cho nirl1an dau tién duoc té chuc tai
Phép véi su tham gia cGia ba nudc Phap, Y va Tiép Khac.

— Ngay 18 thang 6 nam 1932, Lién doan Béng ré Qudc té (Fédération Internationale
de Basket-ball - FIBA) dugc thanh lap v&i su tham gia ctia tam nudc thanh vién va da dua
ra cac diéu luat thi dau chinh thiic cho mon thé thao nay.

— Nam 1935, gidi Bong ré vo dich chau Au dugc té chiic 8 Thuy Sy.

-~ Nam 1936, mén Bong ré danh cho nam chinh thuc dugc dua vao chuong trinh thi
dau claThé van hoi lan tha Xl tai Berlin v6i 21 nudc tham du. Bén canh dé, giai dau con ¢
su gop mat cta Naismith véi tu cach la khach mai danh du. Trong gidi dau nay, déi tuyén
Mi da gianh giai vé dich 8 mén Bong ré.

— Nam 1938, giai thi ddu Béng ré danh cho nit dugc té chic tai chau Au.

— Nam 1948, Lién doan Bong ré Qudc té dugc md rdng vdi su tham gia ctia 50 nuéc
thanh vién. Cling trong nam nay, mén Bong ré mini danh cho tré em tir 8 - 12 tudi cling
duagc sang tao lan dau tién. O thai diém nay, mon Bong ré khéng nhiing ¢é su phat trién
manh mé vé bé rong ma con ca vé bé sau, trén toan thé gidi. Mot trong nhiing su kién
danh dau cho su phat trién vugt bac cla moén thé thao nay la viéc sang tao nén ki thuat
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ném ré bang moét tay cung vai cac hinh thiic chuyén béng, dan béng va cac dong tac
giad da dang. Diéu nay da nang téng s diém trung binh trong moét tran thi dau Bong ré
tlr 20 - 30 diém lén 50 - 60 diém. Trong chién thuat nay, ngudsi ta da thay d6i 16i chai
ngau hing clia tiing van déng vién sang 16i choi dong doi.

- Nam 1950, giai vo dich Bong ré thé gi¢i danh cho nam lan dau tién dugc té chuc tai
Argentina. Trong giadi dau nay, doi chl nha da xuat sac gianh vé dich.

- Nam 1953, giai vo dich Bong ré thé gidi danh cho nit 1an dau tién dugc t6 chuc tai
Chile. Trong gidi dau nay, cac van déng vién nir clia nuéc Mi da gianh chuc vé dich. Ké tur
dé, giai vo dich Bong r6 thé gigi danh cho nam va nit dugc té chiic bn nam mot lan.

- Nam 1965, Lién doan Bong ré Quéc té dugc mé rong vai su tham gia clia 122 lién
doan quéc gia.

- Nam 1972, mén Béng ré chinh thiic dugc dua vao chuong trinh thi diu tai Thé
van hoi.

—Nam 1983, Lién doan Bong r6 Quéc té hgp nhat 157 lién doan Béng ré quéc gia clia
ca nam chau luc.

- Nam 1987, s6 lugng thanh vién cta Lién doan Bong ré Quéc té dugc gia tang vai su
tham gia ctia 168 thanh vién.

- N&m 2007, Lién doan Béng ré Qudc té dé ctr vsi Uy ban Olympic Qudc té (10C) vé
viéc b6 sung mén Bong ré (hinh thic thi dau 3 x 3) vao chuang trinh thi dau tai Thé van
héi Olympic tré & Singapore nam 2010.

- Ngay 9thang 6 nam 2017, Uy ban Olympic Quéc té quyét dinh dua nbi dung thi dau
Bong ré véi hinh thic thi dau 3 x 3 trd thanh ndi dung thi ddu cia mén Béng r6 tai Thé
van hoi, bat dau t Thé van hoi 6 Tokyo (Nhat Ban) vao nam 2020.

- Nam 2019, ba déi tuyén Béng ré c6 thi hang cao nhat tai gidi vo dich Bong ré thé gidi
(FIBA World Cup) lan lugt la: Tay Ban Nha, Argentina, Phap.

- Nam 2021, s8 lugng thanh vién cla Lién doan Bong ré Quéc té |a 215 thanh vién.

II. So lugc lich sit mén Béng ré & Viét Nam

O nudc ta, tuy chua xac dinh dugc chinh xac thai diém du nhap cdia moén Béng ré
nhung vao khodng nhitng nam 1930, tai cac thanh phé 16n nhu Ha N6i, Nam Dinh, Hué
va Sai Gon da c6 mét sé it ngudi tham gia luyén tap. Qua trinh phat trién ctia mén Béng
ré & Viét Nam co thé chia lam bén giai doan nhu sau:

a. Giai doan 1: Truéc nam 1945

Do chinh sach thong tri ctia thuc dan Phap va su kim ham cta ché dé phong kién da
lam mén Bong r6 & nudc ta khong thé phat trién, chi cé mét s6 it ngudi trong quan doi va
hoc sinh tap luyén theo s& thich riéng.
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b. Giai doan 2: Ttrnam 1945 — 1954

Sau khi Cach mang thang Tam thanh céng, Dang, Chinh pha va Bac H6 kéu goi toan
thé ngudi dan tham gia tap luyén thé duc thé thao dé nang cao stic khoé. Tuy nhién,
dat nudc van dang trong thai ki khang chién nén phong trao thé duc thé thao noi chung
va Béng ré noi riéng & nudc ta van chua c6 diéu kién phat trién.

¢. Giai doan 3: Tirndm 1955 - 1978

Cung véi phong trao tap luyén thé thao, mén Bong r6 da nhanh chéng dugc khoi
phuc va phat trién trong quan doi, sinh vién, hoc sinh va thanh nién & cac thanh pho
nhu Ha No6i, Hai Phong, Nam Binh, Quang Ninh. Cung véi d6 la sy ra doi ciia H6i Bong
ré Viét Nam dé t6 chic va diéu hanh cac gidi ddu Bong ré hang A, hang B hang nam
trong nudc. Mot sé ddi tuyén tiéu biéu luc bdy gid nhu Quan doéi (Thé Cong), Buu dién,
Quang Ninh, ...Trong d6, déi tuyén Viét Nam Dan Cha Cong Hoa (tU ngay 2 thang 7 nam
1976 la Cong hoa xa hoi cht nghia Viét Nam) thudng dugc lua chon lam dai dién dé tham
gia cac cudc thi dau hiiu nghi, cac giai dau quéc té trong khoi Xa hoi chi nghia.

d. Giai doan 4: Tirndm 1978 - 2021

+ Khoang tir nam 1990, dat nuéc budc vao thai ki d6i méi, nudc ta mé réng quan hé
ngoai giao vdi cac nudc trén toan thé gidi. Dugc su quan tam cdia Dang va Nha nudc, Uy
ban Thé duc Thé thao da chi dao phong trao phat trién mén Bong ré trong thai ki mai.
Nhing nam sau d6, mén thé thao nay da trg thanh mét mén thi dau trong hé théng giai
dau quéc gia, cac doi tuyén Bong r6 thudng xuyén ducc tham gia cac giai dau qudc té.
Chuing ta cling thudng xuyén mai cac chuyén gia tham gia giang day va huan luyén cho
huan luyén vién, trong tai va van déng vién cac cap.

+Thang 11 nam 1992, Héi Bong ré Viét Nam dugc doi tén thanh Lién doan Bong r6
Viét Nam (Vietnam Basketball Federation — VBF) va trd thanh thanh vién chinh thic cta
Lién doan Bong ré Qudc té.

+ Nam 2009, Pai hoi Thé thao Trong nha chau A 1an thi ba dugc té chirc tai Ha Noi.
Tai dai héi, doi tuyén Bong r6 nlt clia nudc ta gianh huy chuong dong véi néi dung thi
dau Bong ré 3 x 3.

+ Thang 7 nam 2016, giai Béng ré chuyén nghiép Viét Nam hay gidi Bong ré nha
nghé Viét Nam dugc thanh 1ap (Vietnam Basketball Association — VBA). Mua dau tién
khai mac, giadi dau nay c6 nam cau lac b6 tham du la: Saigon Heat, Ha Noi Buffaloes,
Cantho Catfish, Pa Nang Dragons va H6 Chi Minh Wings. Sau d¢6, giai dau c6 thém su
tham gia cla cac cau lac b6: Thang Long Warriors (2017), Nha Trang Dolphins (2020).
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Hinh 3. Giai v dich Béng ré sinh vién Hinh 4. Giai vé dich Béng ré Quéc gia
thanh phé H6 Chi Minh (Nguén: VBF) ndm 2020 (Nguén: VBF)

Hinh 5. Gidi Béng ré chuyén nghiép Viét Nam
(Nguén: VBF)

+ Nam 2019, tai Dai h6i Thé thao Dédng Nam A, doi tuyén bong ré Viét Nam vinh du
dat hai huy chuang déng & hinh thic thi dau 5 x 5 va 3 x 3.

1. Mén Bong r6 ra dai khi nao?

2.Tén viét tat cta Lién doan Bong ré Quéc té va Lién doan Bong ré Viét Nam la gi?

3. Bong r6 dugc dua vao chuang trinh thi ddu chinh thic ca Olympic vao ndm nao?
Diéu nay c6 y nghia nhu thé nao d6i véi su phat trién cia mén Bong r6?
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MOT;SO/DIEU LUAT  CO'BANIVE SAN/TAP

DUNG CU VYA THI'DAU BONG RO
| (Trich Luat Bong ro FIBA ndm 2018)

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

- Hiéu va van dung dugc mot sé diéu luat ca ban mén Bong ré vao tap luyén, dau tap.

— C6 tinh than trach nhiém, trung thuc, thé hién niém ham mé trong qua trinh hoc tap
mon Bong ré.

I. San béng ré - Trang thiét bi - D6i bong
1. Pinh nghia (Diéu 1)

- M6t tran ddu Bong ré dugc thi dau bai hai doi, méi déi cé6 nam dau tha thi dau
trén san. Muc dich ctia méi doi la ném bong vao ré déi phuong va ngan can khéng cho
déi phuong ném béng vao r6 clia minh.

- R8 bi mét déi tdn cong la ré chia d6i phuong va ré dugc phong tha béi mot doi la
ré ctia doi do.

- Khi két thuc thai gian thi dau, doi c6 s6 diém 16n hon sé la déi thang.

2. San thi dau (Piéu 2)

Hinh 1. Kich thudc cta san thi ddu Béng ré
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a. San thi ddu

San thi dau la mét mat phang, ciing va khéng ¢6 chuéng ngai vat, c6 chiéu dai 28 m
va chiéu réng 15 m, dugc tinh ti mép trong ctia dudng bién (H.1).

b. Khu vuc ba diém

Khu vuc ba diém clia mét doi la toan bd phan san thi dau, tri khu vuc gan ré cla
doi phuong (H.2).

Khu vuc hai diém

Hinh 2. Khu vuc ba diém trén san Béng ré

3.Thiét bi (Diéu 3)

Thiét bi thi dau t6i thi€éu dugc yéu cau nhu sau:

- Bang r6: ¢6 kich thudc tiéu chuan vai chiéu rdng |a 1,8 m va chiéu cao 1a 1,05 m.

- Ré: dugc dat trén cao, cdch mat san 3,05 m; c6 dudng kinh trong la 45 cm.

- Bdng ré: béng s6 7 danh cho nam, c6 dudng kinh 24 - 24,5 cm; béng s6 6 danh cho
n{, c6 dudng kinh 23 — 24 cm.

-Déng ho thi dau, déng ho 24 giay, bang diém, bién ban tran dau, san thi dau,...
4. Déi bong (Piéu 4)

Trong thai gian thi dau, mét thanh vién cla doi bong:

- La mot dau tha chinh thic khi dau tha do & trén san thi dau va dugc phép tham du
thi dau.

- La dau tha du bi khi dau tha @6 khéng cé mat trén san thi dau nhung dugc quyén
thi dau.

- Méi d6i bong khong dugc vugt qua 12 thanh vién dugc phép tham du thi dau, bao
gém ca doi trudng.

—Thanh vién ctia méi ddi phai mac do co s6 & phia trudc nguc va sau lung, sé ao phai rd
rang, c6 mau tuang phan véi mau do. Cac déi chi dugc st dung s6 do tir s6 0, 00 dén sé 99.
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5. Thoi gian thi dau, trdn dau hoa va hiép phu (Piéu 8)

— MGi tran dau bao gém bén hiép, mébi hiép 10 phat.

- Thai gian nghi gitra hiép th nhat va hiép th hai, gitra hiép thi ba va hiép thitu va
gi(ra cac hiép phu déu la 2 phut.

- Thai gian nghi gitra hiép thi hai va hiép thu ba la 15 phut.

— Néu tran dau co ti s6 hoa khi két thac thoi gian thi dau ca hiép thi tu thi tran dau
sé dugc tiép tuc bang cac hiép phu. Thai gian ctia maoi hiép phu la 5 phut téi khi tran dau
cé ti s6 thang thua cach biét.

Il. Cach chai béng va cach tinh diém

1.Tinh trang ctia béng (Piéu 10)

- Bdng trd thanh bong song khi: ddng ho thi dau bat dau chay sau khi trong tai tung
béng & lic nhay tranh bong dau tran hoac béng dugc ddu thu chuan bi ném phat hay
phat bong bién.

- Béng trd thanh bong chét khi: trong tai théi coi khi béng séng; ¢é tin hiéu am thanh
két thuc thai gian thi dau cda hiép; cé tin hiéu am thanh clia déng hé 24 giay.

2. Cach choi béng (Piéu 13)

—Trong tran dau, bong chi dugc chai bang tay va cé thé dugc chuyén, ném, vo, lan
hoac dan theo bat ki huéng nao nhung phai tuan theo nhiing giéi han quy dinh cta luat.

— Chay dan bong, da béng hay chan béng bang bat cit bé phan nao ctia chan hay ¢
tinh dam bong la vi pham luat. Tuy nhién, néu vé tinh tiép xuic véi bdng bang bat ci bod
phan nao cta chan thi déu khong coi la pham luat.

— Mot déi dugc coi la dang kiém soat bong khi mot dau th cha doi dé dang gilrbong,
dan bdéng hay cé bong séng tai vi tri ctia dau thu do.

3.Déng tac ném rd (Piéu 15)
Dong tac ném r6 hay ném phat la khi bong dugc cam trong mot hoac hai ban tay cta
dau thu réi ném Ién trén khéng, huéng vé ré cta déi phuong.

4.Béng dugc tinh diém va sé diém (Diéu 16)

— Bdng vao ré dugc tinh diém la khi mét qua bong séng lot vao trong ré ti phia trén
va & trong hoac di qua ro.

— Bong dugc cong nhan la vao ré khi bédng nam trong vong ré va nam phia dudi vanh ré.

Luat quy dinh

Trong thi dau, bong ctia d6i tan cong khi ném vao r6 ctia déi déi phuang dugc tinh
diém nhu sau:

- M6t qua ném phat dugc tinh 1 diém.

— Néu béng vao r6 tir khu vuc hai diém thi dugc tinh 2 diém.

- Néu béng vao r6 ti khu vuc ba diém thi dugc tinh 3 diém.
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5.Hiy (Diéu 18)

- Thai gian cia méi lan héiy khéng qua 1 phut.

- Trong ntra dau cda tran dau (hiép tha nhat va hiép th hai), moéi déi dugc hoiy
hai 1an. VG&i nta sau cla tran dau (hiép tha ba va hiép thi tu), moéi déi dugc xin hoi y
ba lan. Ngoai ra, moi doi sé dugc hoi y mét lan trong méi hiép phu.

6. Thay nguoi (Diéu 19)

- M6t déi c6 thé thay d6i mot hodc nhiéu dau tha trong mét lan thay ngudi.

- Mét co hoi thay ngudi dugc bat dau khi bong trg thanh béng chét, déng hé thi dau
da ding va trong tai da két thuac giao ti€p vdi ban trong tai.

7.Luat dan béng (Diéu 24)

Mot dau thi khéng duge dan bdéng lan tha hai sau khi da két thac lan dan bong tha
nhat, trir khi gitia hai lan dan bong, dau thu d6 mat quyén kiém soat bong do:

— Mét 1an ném r6.

- Bong cham mot dau thu cta déi doi phuong.

— Chuyén bong hodc lam roi béng va bat lai bong sau khi mét dau thd khac cham bong.

8. Luat chay buéc (Diéu 25)

Chay budc la di chuyén trai luat theo bat ki huéng nao clia mét hoac ca hai chan, vuot
qua nhiing quy dinh cta diéu luat nay trong khi dang cam béng sng trén san thi dau.

Luat quy dinh hinh thanh chan tru déi véi mét dau tha bat bong séng trén san khi:

- Pung bang ca hai chan trén san thi dau: Khi mot ban chan dugc nhac 1én thi
ban chan kia tr& thanh chan tru.

- Di chuyén hay dan béng:

+ Néu mot chan cham san thi dau thi chan doé tré thanh chan tru.

+ Néu ca hai chan déu nhac khoi mat san va dong thoi cham mat san bang hai ban
chan, mét ban chan dugc nhac [én thi ban chan kia trd thanh chan tru.

+ Néu mét dau thu cé thé nhay [én bang hai chan va ti€p san thi ddu bang mot chan
thi chan d6 trg thanh chan tru. Néu mot dau thu nhay 1én va tiép san thi ddu bang ca hai
chan thi khéng c6 chan nao la chan tru.

9. Lujt 3 gidy (Diéu 26)

M6t dau thu cta doi dang kiém soat bong séng & phan san truéc sé khong duoc &
trong khu vuc gigi han cia déi phuong lién tuc qua 3 gidy khi dong ho thi dau dang chay.
10. Dau thu bi kém sat (Diéu 27)

Mét dau tha dang gitr bong bi kém sat trong 5 gidy sé phai chuyén béng, ném rd hoac

dan béng. Mét dau tha khi nhan béng tir trong tai tai vi tri ném phat hodc phat béng bién
khéng dugc cam bdng qua 5 giay.
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11. Luat 8 gidy (Diéu 28)
Bat cir mot dau thu nao gianh dugc quyén kiém soat bong séng & phan san sau cla
doéi minh thi phai dua bong qua san trudc trong thai gian 8 giay.

12. Luat 24 giay (Diéu 29)
Bat cir dau tha nao gianh dugc quyén kiém soat bong séng trén san thi dau thi trong
vong 24 giay, doi bong dé phai ném ré.

13.Béng tré vé san sau (Diéu 30)
M6t dau tha dang kiém soat bong séng & phan san trudc khong dugc dua bong tré
vé san sau trai luat.

IIl. Pham 16i va cach xu phat

1.Va cham - Nguyén tic chung (Piéu 33)

a. Nguyén tac hinh tru (H.3)

Nguyén tac hinh tru dugc xac dinh la khoang khéng gian hinh tru tudng tugng cda
dau tha & trén mat san thi dau, bao gom khoang khong gian phia trén ca dau tha va
dugc gidi han &:

- Phia trudgc ban tay.

- Phia sau méng.

- Mép ngoai canh tay va chan.

\

A —

Hinh 3. Nguyén tdc hinh try
b. Nguyén tdc thdng ding
—Trong tran dau, méi dau tha déu cé quyén chiém mot vi tri (hinh tru) trén san thi dau
ma d6i phuong chua chiém gi.
— Ngay khi dau tha rdi vi tri thang diing (hinh tru) va ca thé va cham véi mot dau tha
cla doi d6i phuong (ngudi ma da chiém gilr dugc vi tri thang ding) thi dau tha rai vi tri
cta minh phai chiu trach nhiém cho su va cham.
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2. Loi ca nhéan (Diéu 34)

- L&i ca nhan 1a 16i cila mét dau thu va cham tréi luat véi déi phuong, bat ké la khi
béng s6ng hay bong chét.

- Dau thi sé khéng dugc dung ban tay, canh tay, khuyu tay, vai, méng, chan, dau goi
hay ban chan dé 6m, git, niu kéo, x6 ddy hay ngan can hoat déng cla déi phuong, cling
khong dugc uén cong than ngudi thanh tu thé khac thuang (khéi khong gian hinh tru)
hoac khong dugc c6 hanh déng thoé bao.

Xt phat

- Trong moi trudng hop, mét 16i ca nhan sé dugc tinh cho ngudi vi pham 16i.

— Né&u pham 16i d6i vai dau thu khdng cé ddng tac ném r6 thi:

+ Tran thi dau sé tiép tuc, bdng sé dugc trao cho d6i khong pham 16i phéat bong bién
G gan vi tri vi xay ra pham 6.

+ Néu 16i vi pham la mot 16i dong déi thi sé ap dung hinh thic x phat nhu quy dinh
tai diéu 41.

- Néu pham 16i d6i véi ddu tha dang thuc hién déng tac ném ré thi dau thi ném ré sé
dugc thuc hién mét hay nhiéu qua ném phat nhu sau:

+ Néu ném r6 thanh cong, diém sé dugc tinh va dugc ném thém mot qua ném phat.

+ Néu ném ré trong khu vuc hai diém khéng thanh céng thi sé duoc thuc hién hai
qua ném phat.

+ Néu ném ré trong khu vuc ba diém khéng thanh céng thi sé dugc thuc hién ba qua
ném phat.

3. Pau tha pham nam 16i (Piéu 40)

Trong tran thi dau, mot dau tha da pham nam 16i gém 16i ca nhan hoac 16i ki thuat sé
dugc trong tai thong bdo va dau thu do6 phai rai khoi tran dau ngay. Ngoai ra, dau thu dé
phai dugc thay thé trong thai gian 30 giay.
4.L6i dong doi — Xu phat (Diéu 41)

Mot doi sé bi xtr phat 16i déng doi khi trong mot hiép dau ca doi da pham 4 16i (16i
ca nhan; 16i ki thuat; 16i phan tinh than thé thao; 16i truc xuat).

Khi mét doi bi xtr phat 16i déng doi thi tat ca dau tha chinh thdc pham 16i ca nhan véi
dau tha khong c6 dong tac ném ré sé bi phat hai qua ném phat thay cho phat béng bién.
Tuy nhién, diéu nay khéng ap dung cho khi pham 16i tan cong.

FEN v

1. Kich thudc clia san va chiéu cao cla ré |a bao nhiéu?
2.Thdi gian thi dau chinh thic cha mét tran dau Bong ré 1a bao l1au? Chia lam may hiép?

3. Em hiéu thé nao vé luat chay budc trong Béng ré6?
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MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

- Hiéu va thuc hién dugc moét s6 ki thuat di chuyén déi huéng va trugt ngang
phong thu.

— Bié€t phan doan, xtt li cac tinh huéng linh hoat va phéi hop dugc véi déng doi trong
tap luyén va thi dau.

— Trung thuc, nhan ai, c6 tinh than trach nhiém, tich cuc va cham chi trong qua trinh
hoc tap, ren luyén.

1. Khéi dong

- Khai dong chung: Chay vong quanh san béng r6, sau dé thuc hién cac dong tac
cang co: cang ca vai, tay, lung, dui, gap, dudi géi, ép déo doc - ép déo ngang (H.1).
Chay buéc nhod, nang cao dui, chay hat got, chay dap sau, chay tang t6c (H.2).

Céngcovai Cangcotay Cangcalung Cang cadui  Gap, dubi goi Ep déo doc - ép déo ngang

Hinh 1. Cdc déng tdc cdng co
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A

Chay buéc nho  Chay nang cao dui Chay hat gét Chay dap sau Chay tang téc

Hinh 2. Cdc déng tdc di chuyén
- Khéi dong chuyén moén: Thuc hién cdc dong tac khai ddng véi béng: Tung béng
bang mét tay - hai tay Ién cao roi bat lai, tung bédng bang mét tay - hai tay qua lai, vé
béng bang mot tay - hai tay (H.3).

Tung béng bang hai tay lén cao

Hinh 3. Cdc d6ng tdc khéi déng véi bong

2.Tro choi ho tro khéi déng

CHIMVET6
Muc dich: Giup ngudi choi khai déng, nang cao kha nang quan sét. B trg stic nhanh
va kha ndng linh hoat.
Dung cu: St dung vong tron gilta san hodc vé vong tron cé ban kinh 1,80 m, cac vong
tron nho c¢6 dudng kinh khodng 40 — 50 cm.
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Cach thuc hién: Tuy theo
6 luong, ngudi choi cé thé chia
thanh nhiéu nhém, méi nhom
khoang 5 - 6 ngudi. Dau tién,
ngudi chi huy dat cac vong
tron nho rai rac khap san. Moi
nhom khi tham gia tro choi sé
dung & vong tron gita san. Khi
c6 hiéu lénh “Vé t6", ngudi choi
trong nhéom sé chay nhanh dé
ding vao mot vong tron bat ki
trén san. Ngudi chaoi nao khong
tim dugc vong tron cho minh sé
bi loai. Sau méi luot chai, ngudi
chi huy sé bét di mot vong tron.
Cac nhom tiép tuc tham gia tro

Hinh 4. So @b tro choi Chim vé t6

chai dén khi chi con lai hai ngudi choi & moi nhém. Tiép tuc cho hai nguai choi ctia méi
nhém thi ddu véi nhau dé tim ra hai ngudi chién thang cudi cing (H.4).

Luu y: Tuy vao thé luc ctia ngudi chai c6 thé diéu chinh tang hoac gidm khoang cach

cho phu hagp.

1. Ki thuét di chuyén déi huéng (H.5)

Tu thé chuan bi: Hai chan ding rong bang
vai, than ngudi va hai tay tha 1dng tu nhién, mat
nhin vé hudng sé di chuyén dén.

Thuc hién dong tac: Chay tu nhién theo
huéng di chuyén, khi muén d6i huéng chay thi
dung chan bén huéng dang chay lam chan tru
réi xoay ngudi theo huéng méi can di chuyén,
sau do tiép tuc chay tu nhién cho dén lan doi
hudng tiép theo.

Két thuc déng tac: Than ngudi ding thiang
tu nhién dé chuan bi cho cac dong tac tiép theo.
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2. Ki thuat truct ngang phong thi (H.6)

Tu thé chuan bi: Hai ban chan ding song song vai huéng di chuyén, khoang cach
rong bang hai vai; dau goi hoi khuyu dé cé trong tam thap; mat nhin vé huéng sé di
chuyén dén (H.6a).

Thuc hién déng tac: Khi di chuyén thi chan trai budc sat vao chan phai, sau dé chan
phai budc ti€p vé hudng di chuyén, hai chan sé ti€p ndi nhau cho dén khi diing lai. Trong
qua trinh di chuyén, hai dau géi luén khuyu dé giir trong tam én dinh (H.6b).

Két thic déng tac: Than ngudi ding thang tu nhién dé chuan bi cho cac déng tac
tiép theo (H.6¢).

T

() (b) (0)
Hinh 6. Ki thudt trugt ngang phong thu

1. Bai tap hinh thanh ki thuat di chuyén
Bai tap 1. Chay d6i hudng

Ngudi tap xép thanh cac hang ngang & cudi san, khi nghe hiéu Iénh “Chay” thi thuc
hién chay déi husdng vé bén tréi ba budc, sau do lai chay vé bén phai. Thuc hién lap lai
dong tac dén khi chay hét san.
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Bai tap 2. Truot ngang phong thu

Ngudi tap ding sau dudng bién & cudi san, khi nghe hiéu lénh “Truot ngang trai” thi
xoay mot goc khoang 90° sang phai, sau d6 ha thap trong tam va thuc hién ki thuat truot
ngang cho dén cudi san. Tuong tu, ngudi tap thuc hién ki thuat theo chiéu ngugc lai voi
hiéu lénh tiép theo.

Bai tap 3. Luan phién chay déi hudng va trugt ngang phong thu

Ngudi tap xép thanh cac hang ngang, sau dé thuc hién hai ki thuat trén nhung thay
déi theo hiéu lénh cia ngudi chi huy.

2. Hinh thuc luyén tap

Hinh thuc 1. Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu rén luyén dé hoan thién ki thuat chay d6i huéng va ki thuat trugt ngang
phong thu.

Hinh thuc 2. Luyén tap cap doi

Ngugi tap chia thanh nhiéu cap, méi cap chon ra moét ngudi thuc hién ki thuat chay
déi hudng, ngusi con lai sé thuc hién ki thuat trugt ngang phong tha theo ban minh.

Hinh thuc 3. Luyén tap nhdm

Ngudi tap chia thanh cdc nhém nhé khoadng 5 — 6 ngudi, cung nhau 6n luyén hai ki
thuat da hoc. Trong qua trinh tap luyén, ngudi tap quan sat va giup d& nhau dé thuc hién
cac ki thuat chinh xac.

Hinh thiic 4. Luyén tap dong loat

Ngudi tap xép thanh nhiéu hang ngang va thuc hién lai cac ki thuat da hoc.

¢ Tro choi bé tro ki thuat trucgt ngang phong tha
CUA NAO NHANH HON

Muc dich: BS tro ki thuat trugt ngang phong thu va stic manh co dui.

Chuan bi: Coc hinh nén.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac d6i khodng 5 — 6 ngudi, tap hgp thanh
cac hang doc va ding sau vach xuat phat. Tiép theo, cac doi choi bé tri mét coc hinh nén
trudc vach xuat phat ctia déi minh bang khoang cach gitta hai vach ném phat trén san
(16 m). Khi 6 hiéu lénh “Cua bo’, ngudi dau tién ctia mébi doi sé thuc hién ki thuat truot
ngang phong tha, di chuyén vong qua coc hinh nén réi quay vé dap tay ngudi ti€p theo
va diing & cubi hang. Nguai choi ctia moi déi lan lugt tham gia tro choi cho dén hét. Doi
nao c6 thai gian di chuyén nhanh nhat sé gianh chién thang (H.7).
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Luu y: Tuy vao diéu kién san tap va thé luc clia ngudi choi ma cac coc hinh nén c6 thé
duagc bé tri v6i khoang cach thich hop.

Hinh 7. So dé trd choi Cua ndo nhanh hon

1. Trong thi ddu Béng r6, ki thuat chay déi hudng duoc st dung dé lam gi?
2. Ki thuat truot ngang phong tha dugc st dung trong tinh huéng nao? Vi sao?

3.Van dung cac budc di chuyén va trd choi dé rén luyén nang cao suc khoe.
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KIITHUAT DAN/BONG

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

— Hiéu va thuc hién dugc ki thuat dan béng.

—Van dung dugc ki thuat dan béng vao tap luyén va dau tap; biét diéu chinh, st sai
dong tac.

— Co6 tinh than trach nhiém, tich cuc va cham chi trong qua trinh hoc tap, rén luyén.

1. Khéi dong

— Khéi ddng chung: Chay cham hai vong san bong ré, sau do thuc hién cac dong tac
cdng co: cang co vai, tay, c6, ca lung, co dui, ép déo doc - ép déo ngang. Chay budc nho,
nang cao dui, chay dap sau, chay hat gét, chay tang toc.

— Khéi ddng chuyén mén: Thuc hién ki thuat chay déi hudng va trugt ngang phong
thu. Thuc hién cac déng tac khai dong véi béng: vo bong bang mét tay - hai tay, tung
béng bang mot tay - hai tay 1én cao roi bét lai, tung bong bang mét tay - hai tay qua lai.

2.Troé choi ho trg khéi dong
Al NHANH HON

Muc dich: Nang cao kha nang tap trung, tinh than déng doi. B6 tro kha nang phéi hap
van dong.

Dung cu: Qua béng r6, coc hinh nén.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh hai déi vai sé lugng bang nhau, méi déi ding
thanh hai hang doc sau vach xuat phat. Tiép theo, cac d6i chai b6 tri mot coc hinh nén trude
vach xuat phat ctia déi minh bang khoang cach gilta hai vach ném phat trén san (16 m).
Khi c6 hiéu lénh “Xuat phat”, méi ban & hai hang cla ting doi sé di chuyén theo cap, dung
tran dé gitr bong va di chuyén vong qua coc hinh nén, sau d6 quay vé dua bong cho cap
ti€p theo dé ti€p tuc tro choi va ding & cudi hang. Khi cé hiéu lénh “Két thac’, déi nao
quay vé dich trudc hodc c6 s6 luat di chuyén nhiéu nhat sé gianh chién thang (H.8).

Luu y: S6 ngudi choi 8 moéi doi phai la s6 chan. Ngoai ra, cac doi khong dugc st dung
tay dé gitt bong trong qua trinh di chuyén. Tuy vao thé luc clia ngudi choi c6 thé diéu
chinh tang hodc gidm khodng cach cho phu hop.
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Hinh 8. So dbé trd choi Ai nhanh hon

1. Ki thuat dan béng tai ché bang tay thuan - tay khéng thuan

Tu thé chuan bi: Thuc hién cac déng tac & tu thé chuin bi khi dan béng tai ché, hai
tay cam béng tu nhién trudc bung. Khi dan béng, chi tiép xic bong & cac ngdn tay va
phan chai tay, khéng ti€p xtc béng & long ban tay; ban tay xoé rong tu nhién, cé tay tha long
(H.9).

Hinh 9. Tu thé chudn bj dén béng tai chd
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Thuc hién déng tac: Khi dan bong, ban tay xoé rong tu nhién, c6 tay tha long, khuyu
tay gap dudi nhip nhang. Khi bong nay Ién thi dung luc cang tay va cé tay dé vé bong
xudng, ban tay dan béng thap nhat ngang géi va cao nhat ngang that lung. Diém tiép xuc
clia béng trén mat san la ngang ban chan trudc va ngoai ban chan sau; canh tay khéng

dan béng co tu nhién, dé cach géi trudc khoang 20 cm (H.10).

Hinh 10. Ki thudt dan béng tai chd

Két thuc déng tac: Sau khi dan bong tai chd, thuc hién déng tac bat béng bang
hai tay, vé lai tu thé chuan bi.

2. Ki thuat dan béng di chuyén bang tay thuan - tay khéng thuan (H.11)

Tu thé chuan bi: Dung tai chd, chan trudc chan sau (chan bén tay dan bong sé dat
phia sau), hai dau géi hoi khuyu, ha thap trong tam, than trén hai nga vé phia truéc; mat
quan sat tinh hinh trén san. Hai tay cdm bong truéc bung & vi tri ngang that lung, ban tay
x0é rdng tu nhién; canh tay, cé tay va cac ngon tay tha long tu nhién (H.11a).

Thuc hién déng tac: Khi thuc hién dan béng thi cac ngon tay, chai tay va cac phan
16i chia ban tay ti€p xtc vao bong. C6 tay, cang tay dua Ién theo bdng, Iong ban tay khéng
cham béng. Diém roi ctia béng & phia trudc than minh va & bén canh dudng chay, déng
thai phai ldy ngudi yém hoé cho bong (H.11D).

Két thuc ddng tac: Sau khi két thic qua trinh dan bong, thuc hién dong tac bat bong
bang hai tay va quay tré vé tu thé chuan bi (H.11¢).
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1. Bai tap hinh thanh ki thuat dan béng

Bai tap 1. Dan béng tai chdé nhanh bang tay thuan

Theo hiéu lénh, ngudi tap vao tu thé chuan bi va thuc hién dan béng bang tay thuan
lién tuc véi toc d6 tang dan.

Bai tap 2. Dan bong tai chd nhanh bang tay khéng thuan

Theo hiéu lénh, ngudi tap vao tu thé chuan bi va thuc hién dan bong bang tay khong
thuan lién tuc vaéi téc do tang dan.

Bai tap 3. Luan phién dan boéng tai chd bang hai tay

Theo hiéu Iénh, ngudi tap thuc hién déng tac dan béng tai ché luan phién bang tay
thuan va tay khong thuan.

Bai tap 4. Dan béng di chuyén bang tay thuan

Theo hiéu lénh, ngudi tap vao tu thé chuan bi, hai tay cam béng truéc bung & vi tri
ngang that lung va thuc hién dan béng di chuyén bang tay thuan lién tuc vé phia truéc.

Bai tap 5. Dan bong di chuyén bang tay khong thuan

Theo hiéu lénh, ngudi tap vao tu thé chuan bi, hai tay cam bong trudc bung & vi tri ngang
that lung va thuc hién dan bong di chuyén bang tay khong thuan lién tuc vé phia trudc.

Bai tap 6. Dan béng di chuyén bang tay thuan - tay khéng thuén

Ngudi tap thuc hién dong tac dan bong di chuyén va doi tay lién tuc theo hiéu l1énh
VGi tdc do tang dan.

31



2. Hinh thuc luyén tap

Hinh thuc 1. Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu rén luyén dé hoan thién cac dong tac dan bong tur tay thuan dén tay
khéng thuan, ti tai chd dén di chuyén véi téc dé tang dan.

Hinh thuic 2. Luyén tap cap doi

Ngudi tap chia thanh tiing cdp, moi nguai trong cap ding cach nhau khoang 5 m. Khi
¢6 hiéu lénh, méi nguai thuc hién dong tac dan bong bang tay thuan - tay khéng thuan,
di chuyén qua lai.

Hinh thuc 3. Luyén tap nhém

Ngudi tap chia thanh hai hodc ba nhom, xép thanh vong tron. Khi c6 hiéu lénh, lan
lugt tiing ngudi trong nhém thuc hién déng tac dan béng xung quanh vong tron cla
nhom minh réi quay tré vé vi tri.

Hinh thuc 4. Luyé

Ngudi tap chia thanh hai hoac ba nhém, méi nhém xép thanh mét hang doc & dudng
bién cudi san. Khi c6 hiéu Iénh, lan lugt moi ngudi trong hang thuc hién déng tac dan
bdéng bang tay thuan - tay khéng thuan dén dudng bién déi dién roi quay vé.

¢ Tro choi bé tro ki thuat dan béng di chuyén bang tay thuan - tay khéng thuan

VUOT CHUGNG NGI;\IVAT

Muc dich: B6 trg ki thuat dan béng tay thuan - tay khéng thuan. Phat trién kha nang
phoi hgp van déng.

Dung cu: Qua béng r6, coc hinh non.

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh hai hoac ba déi, méi déi xép thanh mot hang
doc va ding sau vach xuat phat. Phia truéc vach xuat phat ciia moi doi bo tri nam coc
hinh non theo hang doc, méi coc cach nhau 50 — 70 cm. Khi ¢é hiéu lénh “Bat dau’, tung
ngudi choi & moi ddi sé dan bong di chuyén bédng tay thuan hoac tay khéng thuan vé
phia trudc theo dudng dich dac, lubn qua cac coc roi quay vé dua bong cho ban tiép theo
va diing & cudi hang. Khi c6 hiéu [énh “két thuc”, déi nao c6 s6 luot di chuyén nhiéu hon
sé gianh chién thang (H.12).

Luu y: Trong qua trinh tham gia, ngudi choi khong dugc st dung hai tay dé dan béng,
lam d6 coc hodc boé qua coc. Tuy vao thé luc va trinh d6 clia ngudi chai, co thé tang thém

sO coc.
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Hinh 12. So d6 tro choi Vugt chuéng ngai vat

1. Khi dan bong di chuyén, mat nén nhin béng hay nhin vé phia trugc? Vi sao?
2. Khi dan béng co6 dugc ngtra tay don bong réi tiép tuc dan béng khong? Vi sao?
3.Van dung ki thuat dan béng tai ché va tro chai dé rén luyén nang cao stic khoé.
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KIITHUAT, BATVA\CHUYEN BONG BANG

HAITAY-TRUOCINGUC

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

— Thuc hién dugc ki thuat bat va chuyén béng bang hai tay truéc nguc.

- Biét diéu chinh, stta sai dong tac; biét phan doan va xt li tinh huéng khi phéi hgp
vGi déng doi.

— Thé hién tinh than trach nhiém, tich cuc cht déng va cé niém say mé, thich thu
trong viéc hoc tap, rén luyén va thi dau béng ré.

1. Khéi dong

— Khéi déng chung: Chay vong quanh san bong r6, sau dé thuc hién cac dong tac cang
C€0: cang co vai, tay, 6, cd lung, co dui, ép déo doc - ép déo ngang. Chay budc nho, nang
cao dui, chay dap sau, chay hat got, chay tang téc.

— Khai dong chuyén mén: Thuc hién ki thuat chay déi hudng va truot ngang phong tha.
Thuc hién cac déng tac khai ddng véi bdng: vo bong bang mét tay - hai tay, tung bong
bang mét tay — hai tay 1én cao roi bat lai, tung béng bang mot tay - hai tay qua lai.

2.Tro choi hé trg khéi déng

NHAT BONG TIEP SUC

Muc dich: Gitp ngudi chai khéi dong va lam quen vai béng. BS trg kha nang linh
hoat va phéi hgp van dong.

Dung cu: Qua bong r6, ddng hé bam gid.

Cach thuc hién: Tuy theo s6 lugng, ngudi chai chia thanh nhiéu d6i, méi déi khoang
5 - 6 ngudi. Ngudi chi huy dung 10 qua bong ré, dé rai rac trén san. Khi c6 hiéu Iénh
“Bat dau”, mét ngudi chai clia d6i sé chay vao vong tron gilta san, cac thanh vién con
lai sé chay di nhat bong trén san va lan vé cho ban minh gitt bong & trong vong tron
cho dén khi hét bong trén san. Cac déi lan lugt tham gia tro choi, d6i nao cé thaoi gian
nhat bong nhanh nhat sé gianh chién thang (H.13).

Luu y: Trong qua trinh tham gia, ngudi choi thé st dung mét hoac hai tay dé lan béng
cho ban minh. Tuy vao thé luc va trinh d6 ctia ngudi chai, co thé tang thém sé bong.
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Hinh 13. Trd choi Nhdt béng tiép sic

1. Ki thuat bat béng bang hai tay truéc nguc

Tu thé chuan bi: Hai chan dung rong bang vai; hai ban tay xoé réng, tao thanh
hinh phéu (c6 dudng kinh nhé hon dudng kinh bong) va dua vé huéng béng dén;
khuyu tay dudi tu nhién (H.14). Khi nhan bong chi tiép xtc bong bang cac ngon tay
va phan chai tay, khong tiép xic béng & long ban tay (H.15).

Hinh 14. Tu'thé chudn bj khi bdt béng Hinh 15. Tao hinh tay khi bat bong

Thuc hién déng tac: Khi bong dén, chd dong tiép xdc bong bang cac ngén tay va
phan chai tay, dung luc siét vao bong, déng thai co khuyu tay dé thuc hién hoan xung va
kéo bong xudng trudc bung & tu thé chuan bi (H.16).

Két thic déng tac: Kéo bong xuéng bung & tu thé chuan bi cho cac dong tac tiép theo.
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(c) (b) (@)
Hinh 16. Béng tdc bat béng

2. Ki thuat chuyén béng bang hai tay truéc nguc

Tu thé chuan bi: Dung chan trudc chan sau, hai tay cdm bong tu nhién truéc bung &
tu thé chuan bi, mat quan sét tinh hinh trén san. Hai tay cing véi cac ngon tay gitt béng
mot cach thodi mai ngang that lung (H.17).

Hinh 17. Tu'thé chudn bi chuyén béng

Thuc hién déng tac: Giir nguyén tu thé & phan than dudi, hai tay kéo bdéng tu duéi
lén trudc nguc theo dudng vong cung va day bong thang vé phia trudc. Khi hai canh tay
gan dubi thang thi miét cac ngén tay vao béng dé€ ddy bong di (H.18).

Hinh 18. Béng tdc chuyén béng

Két thic ddéng tac: Sau khi bong rai khoi tay, hai canh tay tha long va chuan bi cho
dong tac bat bong tiép theo.
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W) worenmie 2

1. Bai tap hinh thanh ki thuat dong tac

Bai tap 1. Mé phong dong tac dan bong, bat lai bong va chuyén béng bang hai tay
trudc nguc

Ngudi tap xép thanh hang ngang. Khi cé hiéu [énh thi mé phdng dong tac dan bong,
bat lai bdng va chuyén bong bang hai tay trudc nguc.

Bai tap 2. M6 phong dong tac dan bong di chuyén, diing lai bat bong va chuyén bong
bang hai tay truéc nguc

Ngudi tap xép thanh hang ngang. Khi cé hiéu Iénh thi mé phong dong tac dan bong
di chuyén, ding lai bat bong va chuyén béng bang hai tay trudc nguc.

Bai tap 3. Dan bong tai cho va bat lai bong

Theo hiéu lénh, ngudi tap thuc hién dan bong tai ché bang mot tay va bat lai bong 6
vi tri ngang that lung trong tu thé chuén bi chuyén béng.

Bai tdp 4. Chuyén bdng bang hai tay truéc nguc

Ngudi tap xép thanh hang ngang déi dién nhau. Theo hiéu lénh, ngugi tap thuc hién
chuyén bong tur tu thé chuan bi vé phia trudc cho ban minh.

Bai tap 5. Chuyén béng sau khi dan béng tai ché

Ngugi tap xép thanh hang ngang d6i dién nhau. Phéi hop dong tac dan bong tai chd
va bat béng roi chuyén bdng vé phia trudc.

Bai tap 6. Chuyén béng sau khi dan béng di chuyén

Phéi hgp déng tac dan bong di chuyén va bat béng réi chuyén bong vé phia trudc.
2. Hinh thuc luyén tap

Hinh thic 1. Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu rén luyén dé hoan thién cac déng tac & tu thé chuan bi va dong tac
chuyén béng.

Hinh thuc 2. Luyén tap cap doi

Ngudi tap chia thanh tiing cap, moéi ngudi trong cap ding cach nhau khoang 2 -3 m
va thuc hién dong tac dan bong tai chd, bat lai bong va chuyén béng bang hai tay.

Hinh thuic 3. Luyén tap nhém

Ngudi tap chia thanh cac nhém nhé khodng 5 - 6 ngudi, ding thanh vong tron. Cac
thanh vién trong moi nhém thuc hién chuyén bong cho nhau theo huéng quy dinh hoac
ngau nhién.

Hinh thic 4. Luyén tap dong loat

Ngudi tap xép thanh cac hang ngang theo chiéu dai san, mat déi dién nhau va thuc
hién chuyén béng cho ban minh theo hiéu lénh.
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¢ Tro choi bo tro ki thuat chuyén béng bang hai tay trudc nguc

Al CHUYEN NHANH HON

Muc dich: BS tro ki thuat chuyén bong bang hai tay trudc nguc va stiic manh bén.

Dung cu: Qua béng ré.

Thuc hién: M6i ngudi chai cam mét qua bong ré & tu thé chuan bi, ding cach tudng
2 m. khi nghe hiéu lénh “Bat dau’, ngusi chai sé chuyén béng that nhanh vao tudng va
bat lai béng. Trong vong 30 gidy, ngudi chaoi nao cé sé lan chuyén bong nhiéu nhat sé la
ngudi chién thang. Cac ngudi choi con lai sé chia ra d€ dém s6 lan chuyén bong cho ban
minh (H.19).

Hinh 19. So dé tro chai Ai chuyén nhanh hon

1. Ki thuat chuyén bong bang hai tay truéc nguc thudng dugc st dung trong céac trudng
hap nao trong thi dau béng ré?

2. Trudc khi chuyén béng cho dong doi, can cha y quan sat nhiing yéu té nao trén san?

3.Van dung ki thuat chuyén, bat bong bang hai tay trudc nguc dé rén luyén suc khée va
nang cao cam giac chuyén, bat béng.
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KI THUAT, TATICHONEM RO
BANG MOT, TAY/TREN WAl

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

— Thuc hién dugc ki thuat tai chd ném ré bang mot tay trén vai.
-Van dung dugc ki thuat tai ché ném ré bang mét tay trén vai vao tap luyén va dau tap.
Thong qua quan sat, biét tu sta sai hodc hé trg ban trong qua trinh thuc hién.

— Coy thic tu giac, san sang giup d6 ban trong qua trinh tap luyén. Tich cuc, cht déng
giai quyét cac nhiém vu hoc tap.

1. Khéi dong

— Khéi dong chung: Chay vong quanh san bong ré, sau dé thuc hién cac dong tac
cdng cg: cang co vai, tay, ¢, ca lung, ca dui, ép déo doc — ép déo ngang. Chay budc nho,
nang cao dui, chay dap sau, chay hat gét, chay tang toc.

— Khéi dong chuyén mén: Thuc hién ki thuat chay déi hudng va trugt ngang phong tha.
Thuc hién cac dong tac khai dong véi béng: vo bédng bang mét tay - hai tay, tung béng
bang mét tay - hai tay 1én cao réi bat lai, tung bédng bang mot tay - hai tay qua lai.
Thuc hién cac bai tdp dan bong tai ché va dan bong di chuyén.

2. Trd choi ho trg khéi dong

MEO BAT CHUOT

Muc dich: Rén luyén kha nang quan sét va phan xa. B6 trg stic nhanh va kha nang
phéi hop van dong.
Dung cu: Qua bong r6, vong tron béan kinh 1,80 m.
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Cach thuc hién: Tat ca ngudi choi diing xung quanh vong tron gilta san (c6 ban kinh
1,80 m), mat hudng vao trong vong tron va thuc hién ki thuat dan béng tai cho. Tiép theo,
ngudi choi chon ra mét ngudi dé déng vai “Chudt’, ngudi nay sé dan bong di chuyén
vong sau lung tat ca ngudi chai. Néu ngudi dong vai “Chudt” dén vo vai mot ngudi bat ki
nao dé thi ngay lap tuc, ngudi bi vé vai sé hoa thanh “Meéo” va phai dan béng di chuyén
dé duoi bat “Chudt”. Néu ngudi dong vai “Chudt” khong bi“Meéo” bat cho dén khi quay lai
dung vi tri dliing clia “Meéo” thi sé gianh chién thang va nguai déng vai “Méo” sé thanh vai
“Chudt” dé tiép tuc tro chai. Nguoc lai, néu bi “Meéo” bat dugc thi ngudi déng vai “Chudt”
phai tié€p tuc dong vai nay (H.1).

Luu y: Trong qua trinh tham gia, ngudi chai khong dugc cdm bong hoac dan béng
bang hai tay. Tuy vao thé luc va trinh d6 ctia ngudi chai, ¢ thé diing tao vong tron c6 ban
kinh 16n hon.

Hinh 1. So dé trd choi Méo bdt chudt

Ki thuat tai ché némré

Tu thé chuan bi: Hai chan ding song song, réng
bang vai. Chan bén tay ném bdng (chan phai) ding trudc,
chan con lai dat & vi tri ngang véi ntra ban chan trudc,
sao cho ngoén cdi chan phai, khuyu tay phai, vai phai va
ngon tré phai ndm trén cing mat phang véi tam ré. Hai
tay cung vdi calc ngon tay gitr béng moét cach thoai mai & Hinh 2. Tu thé chudn bi ném ré
vi tri ngang that lung (H.2). taiché
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Thuc hién déng tac: Tay ném bong mé rong tu nhién, dd duédi béng, diém tiép xuc
bong la cdc ngén tay va chai ban tay, tay con lai dat bén canh béng sao cho hai ngén tay
cdi tao thanh hinh ch“T” (H.3), dau g6i hoi khuyu. Tiép theo, hai tay dua bong tur duéi
lén trén vai, ngang tam mat; khuyu tay cao hay thap la tuy thuéc vao khodng cach ném
béng t6i ré gan hay xa. Bong nam trén phan chai tay va cac ngén cta tay ném ré, long
ban tay khong cham bdéng; tay con lai dat & bén canh béng. Vi tri béng & trén vai sao cho
hinh chi€u ctia bong 1én mat san phai & ngay sat ban chan truéc. Tay ném ré khong duoc
che mat, mat ngam ré qua mép trong cda tay. Khi ném bong, hai chan dap xuéng mat san
dé truyén luc qua than dén tay, déng thai ddy tay 1én cao, khi khuyu tay gan dubi thang
(khodng 2/3 quang dudng) thi gap cé tay, miét cac ngén tay vao bong va ddy bong di.
BAng rai tay cudi cing & ngdn cai, ngon trd va ngon gilia clia ban tay ném bong (H.4a).

Két thic déng tac: Sau khi béng rai tay, than ngudi vuon cao, canh tay duéi thang va
tao mot goc khoang 45°-60°so vai than ngudi. Do stic miét clia cac ngdn tay, bdng xody
ngudgc trd lai theo truc ngang (H.4b).

(a) (b)

Hinh 4. Ki thudt ném ré tai ché
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1. Bai tap hinh thanh ki thuat dong tac

Bai tap 1. M6 phdng ddng tac cam bong trong tu thé chuan bi

Nguai tap xép thanh cac hang ngang, mat nhin vé phia nguai chi huy, hai tay tha long
tu nhién. Khi cé hiéu lénh thi m6 phéng dong tac cam bong ngang that lung.

Bai tap 2. M6 phdng dong tac ném ré tai chd

Ngudi tap xép thanh cac hang ngang, theo hiéu Iénh mé phong dong tac ném r6
tai cho.

Bai tap 3. M6 phdng ddng tac ném ré tai chd hoan chinh

Ngudi tap xép thanh cac hang ngang, theo hiéu Iénh m6 phong dong tac cam bong
va ném r6 tai ché.

Bai tap 4. Dan bong va bat bong

Theo hiéu Iénh, ngudi tap thuc hién ki thuat dan bong bang hai tay va bat béng &
vi tri ngang that lung trong tu thé chuan bi ném bong.

Bai tap 5.Tai chdé ném ré khéng bong

Theo hiéu Iénh, ngudi tap chuyén bong ti tu thé chuan bi sang tu thé ném ré va mé
phong ki thuat ném roé.

Bai tap 6. Tai chd ném ré c6 bong

Theo hiéu Iénh, ngudi tap chuyén boéng ti tu thé chuan bi sang tu thé ném ré va
thuc hién ki thuat tai chd ném ré.

2. Hinh thuc luyén tap

Hinh thuc 1. Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu rén luyén dé hoan thién déng tac ném r6 tai chd khong bong.

Hinh thuc 2. Luyén tap cap déi

Ngudi tap chia thanh nhiéu cap, méi cdp chon ra mét ngudi dé thuc hién dong tac
ném ré, ngudi con lai sé nhit bong dé chuyén dén cho ban minh tap luyén. Sau moét sé
lugt ném r6 nhat dinh, hai ngudi doi vi tri cho nhau va tiép tuc tap luyén.

Hinh thuc 3. Luyén tap nhém

Ngudi tap chia thanh cdc nhém nhoé khoang 5 - 6 ngudi, diing xung quanh khu vuc
hinh ch(t nhat & vi tri ném phat. Lan lugt tiing ngudi trong nhom sé thuc hién déng tac
ném ré. Néu bong vao r6 thi ngudi tap sé vo tay hai lan, con ngoai ré thi vé tay mot lan.

Hinh thic 4. Luyén tap dong loat

Ngudi tdp x€p thanh hai hang ngang theo chiéu dai clia san, mat doi dién nhau.
Theo hiéu Iénh, ngudi tap thuc hién ném bong Ién khong theo phuong thang ding dé
hoan thién hinh tay khi ném ré.
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¢ Trd choi bé tro ki thuat ném ré tai cho
Al NHANH HON

Muc dich: BS tro ki thuat ném ré tai chd va kha nang phéi hop van dong.

Dung cu: Qué boéng ré.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi chai thanh nhiéu cap, mdi cdp chon ra mét ngudi
ding & vach ném phat dé thuc hién ném ré. Khi c6 hiéu lénh “Bat dau’, ngudi choi dimng
& vach ném phat sé nhan béng tir déng doi va thuc hién ném béng that nhanh vao ré.
Trong vong 30 gidy, cdp nao co s6 lan ném bong vao rd nhiéu nhat sé gianh chién thang (H.5).

Hinh 5. So dé trd choi Ai nhanh hon

1. Ki thuat ném ré c6 tdm quan trong nhu thé nao trong khi thi dau?
2. C6 nén nhay khi thuc hién ki thuat ném ré tai ché hay khong ? Vi sao?

3. Cung ban luyén tap ki thuat tai chd ném ré dé rén luyén ki nang ném ré va nang cao
suc khoé.
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PHOIHOP KI THUAT DAN/BONGITAY/CHO

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

- Phéi hgp dugc ki thuat dan bong tai ché va ném ré.
-Van dung phéi hgp ki thuat dan béng tai ché va ném ré vao tap luyén va dau tap.
Bi€t trao doi v6i ban dé cling hoan thién déng tac ném ré.

— Coy thuc ki luat, trung thuc, trach nhiém trong qua trinh hoc tap va rén luyén.

1. Khéi dong

— Khgi dong chung: Chay vong quanh san bong ré, sau dé thuc hién cac dong tac
cdng co: cang co vai, tay, c6, ca lung, co dui, ép déo doc - ép déo ngang. Chay budc nho,
nang cao dui, chay dap sau, chay hat gét, chay tang toc.

— Khai dong chuyén mén: Thuc hién ki thuat chay déi hudng va truot ngang
phong thu. Thuc hién cac déng tac khai ddng vai bong: vo béng bang mét tay - hai tay,
tung béng bang mét tay - hai tay Ién cao roi bat lai, tung béng bang mét tay - hai tay
qua lai. Thuc hién cac bai tdp dan béng tai ché va dan béng di chuyén.

2.Trd choi ho trg khéi déng
LAN BONG TIEP SU'C

Muc dich: BS tro kha nang phéi hgp van déng va phat trién stc nhanh.

Dung cu: Qua béng r6, coc hinh non.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh hai déi véi s6 lugng bang nhau, ding thanh
hai hang doc sau vach xuat phat. Tiép theo, cac doi bé tri mét coc hinh nén trudc vach
xuat phat ctia d6i minh véi khoang cach bang nhau. Khi ¢6 hiéu 1énh “Bat dau’, ngudi choi
dung & dau hang ctia moi doi sé thuc hién dan béng, tién nhanh dén vat chuan da dugc
dat san. Sau khi dan béong téi coc hinh nén, ngudi chai sé ding tai chd va lan bong vé lai
vach xuat phat dé ngudi ti€p theo trong doéi thuc hién tro chaoi. Khi co hiéu 1énh “Két thuc’,
ddi nao c6 s6 lugt thuc hién dan bong nhiéu nhat sé gianh chién thang (H.6).
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Luu y: Tuy vao diéu kién san tap va thé luc ciia ngudi choi ma cac vat chuan co thé
dugc bé tri véi khoang cach thich hagp.

Hinh 6. Trd choi Lén bong tiép siic

@ covmocuo g

Ph&i hop ki thuat dan béng tai ch6 va ném ré

Tu thé chuan bi: Diing nhu tu thé tai chd ném ré. Hai tay cuing véi cac ngén tay gil
béng mét cach tu nhién ngang that lung, mat nhin vé huéng ré (H.7a).

Thuc hién ddng tac: Truc khi ném ré, ngudi tap thuc hién déng tac dan béng tai
chdé khodng 1 - 2 1an, sau d6 bat bong & tu thé chuan bi va thuc hién dong tac ném ré
tai cho (H.7b).

Két thuc ddng tac: Sau khi bong rai tay, mat nhin theo bong, hai tay tha 1ong tu nhién
dé chuan bi cho déng tac tiép theo (H.7¢).

Luu y: Trong ki thuat nay, khi dan bong tai ché thi chan bén tay ném sé ding trudc.
Néu s dung ki thuat nay trong ném phat thi khong dugc vi pham luat 5 gidy tu khi
cam bong - dan béng dén khi bong rai tay.
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1. Bai tap hinh thanh ki thuat dong tac

Bai tap 1. M6 phéng dong tac dan béng tai ché va ném rd

Ngudi tap x€p thanh cac hang ngang, mat nhin vé huéng ré, hai tay mo6 phong tu thé
cam bong trudc bung. Khi cé hiéu lénh, nguai tap thuc hién déng tac dan bdéng tai chd,
bt béng va thuc hién ném ré.

Bai tap 2. Dan béng tai chd va ném r6

Ngudi tap x€p thanh cac hang ngang, mat nhin vé hudng ré, hai tay cam béng
trudc bung. Khi c6 hiéu 1énh, nguai tap thuc hién dong tac dan bong tai ché, bat béng
va thuc hién ném ré.

Bai tap 3. Bat bong, dan bong tai chd va ném ré

Ngudi tap x€p thanh cac hang ngang theo cap, mét ngusi chuyén bong dé ngudi kia
bt béng. Sau d6 thuc hién dan bong tai chd va thuc hién dong tac ném ré.

Bai tap 4. Di chuyén dén bat béng, dan bong tai chd va ném ré

Ngudi tap xép thanh cac hang ngang theo cap cach nhau tir 8 - 10 m. Nguai khéng
c6 béng sé di chuyén tién vé phia ban minh dang cam bong, ngudi kia sé chuyén dé ban
bt béng. Sau d6 thuc hién dan bong tai chd va thuc hién dong tac ném ré.

Bai tap 5. Dan béng di chuyén, bat bong va ném ré

Ngudi tap xép thanh cac hang ngang thuc hién dan béng di chuyén, sau dé ding lai,
bt béng va ném ré.

Bai tap 6. Bat bong, dan bong di chuyén va ném r6

Ngudi tap xép thanh cac hang ngang theo cap cach nhau tir 8 - 10m. Nguai khéng cé
béng bat bong tir ban minh, réi dan béng di chuyén tién vé phia trudc, khi khoang cach
con khoadng 4 - 5 m thi diing lai, bat bong va ném ré.
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2. Hinh thuc luyén tap

Hinh thic 1. Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu rén luyén dé hoan thién déng tac dan bong tai ché va déng tac ném ré
sau khi dan bong.

Hinh thuc 2. Luyén tap cap doi

Ngudi tap chia thanh nhiéu cap, moi cap chon ra mét ngudi dé thuc hién ki thuat
ném ro6 sau khi dan béng tai chd, ngudi con lai sé nhat bong dé chuyén dén cho ban
minh tap luyén. Sau mét s6 lugt ném r6 nhat dinh, hai ngudi déi vi tri cho nhau va
ti€p tuc tap luyén.

Hinh thuc 3. Luyén tap nhém

Ngudi tap chia thanh cdc nhém nho khoang 5 - 6 ngudi, diing xung quanh khu vuc
hinh cht nhat & vi tri ném phat. Lan lugt tiing ngudi trong nhém sé thuc hién dan bong
tai chd réi ném ré. Néu bong vao ré thi ngudi tap sé vo tay hai cai, con ngoai ro thi vé tay
mot cai. Tiép tuc thuc hién cho téi khi tat ca nguai tap déu dugc ném ré hodc hoan thanh
s6 béng vao r6 theo quy dinh.

Hinh thic 4. Luyén tap dong loat

Ngudi tap xép thanh cac hang ngang, déi dién nhau theo chiéu dai ctia san. Theo
hiéu lénh, ngudi tap thuc hién dan bong réi ném bong 1én theo phuong thiang dung.

¢ Trd choi bé tro ki thuat ném ré sau khi dan béng

DOI NAO GHI PIEM NHIEU HON

Muc dich: BS tro ki nang ném ré sau dan bong va phat trién kha nang phdi hop
van dong.

Dung cu: Qué bong ré.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh hai d6i, ding thanh hai hang, doc theo
dudng bién ctia san v6i hudng ngugc nhau (moi ddi ném mot ré). Ngudi chi huy sé chuan
bi s6 bong bang vai s6 ngudi tham gia & méi déi va dat bong & vach ba diém. Khi c6 hiéu
lénh “Bat dau’, ngudi chai & moi doi sé chay that nhanh téi vach ba diém dé 1ay bong roi
dan bong dén vach ném phat va thuc hién ném ré mét lan. Khi bong cia ngudi choi nay
cham dat thi nguai tiép theo trong déi méi dugc tiép tuc tham gia tro choi. Sau khi tro
chai két thuc, déi nao ném dugc bong vao ré nhiéu hon sé gianh chién thang (H.8).
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Hinh 8. So dé tro choi Boi nao ghi diém nhiéu hon

1.Van dung ki thuat dan bong, ném ré vao trd choi dé rén luyén sic khoé hang ngay.

2. Néu gilr bong hoac dan béng nhiéu han 5 gidy thi sé pham luat gi va hinh thic x( phat
ra sao?

3. Cung ban thao luan va sta nhiing 16i sai thudng méac khi hoc ki thuat tai chd ném r6
bdang mot tay trén vai.
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BANG MOT TRV TREN MR

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

- Phéi hgp duac ki thuat di chuyén ném ré bang mét tay trén vai.

- Van dung dugc ki thuat di chuyén ném ré bang mot tay trén vai vao tap luyén va
ddu tap. Thao luan véi ban dé€ cung khac phuc 16i sai trong qua trinh tap luyén.

- Thé hién su yéu thich mén Bong r6 trong hoc tap va rén luyén cing nhu ¢6 su
tang tién vé thé luc trong tap luyén.

- Tich cuc, c6 y thiic tham gia va kién tri trong hoc tap, rén luyén va thi dau béng ré.

1. Khéi dong

- Khéi dong chung: Chay vong quanh san bong ré, sau dé thuc hién cac dong tac
cang co: cang co vai, tay, c6, cd lung, ca dui, ép déo doc - ép déo ngang. Chay buéc nhd,
nang cao dui, chay dap sau, chay hat gét, chay tang téc.

- Khai dong chuyén mén: Thuc hién ki thuat chay déi huéng va truot ngang
phong thu. Thuc hién cac déng tac khai ddng vai bong: vo bdng bang mét tay - hai tay,
tung bong bang moét tay - hai tay Ién cao roi bat lai, tung bdng bang mét tay — hai tay
qua lai. Thuc hién cac bai tap tai chd ném ré lén cao.

2. Tro choi ho trg khéi dong
CAP DOI HOAN HAO

Muc dich: Rén luyén kha nang phéi hop van dong va suc bén.

Dung cu: Qué boéng ré, coc hinh nén.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi chai thanh hai déi véi s6 lugng bang nhau, méi déi
dung thanh hai hang doc, hai ngudi 8 moi hang diing canh nhau la mét cép. Tiép theo,
cac doéi bo tri moét coc hinh non doéi dién vach xuat phat ctia doi minh véi khoang cach la
16 m. Khi c6 hiéu Iénh ctia ngudi chi huy, cap ngusi chai & méi doi sé dung lung dé git
béng réi di chuyén thang té6i vat chuan. Sau khi téi vat chudn, ngudi choi sé 1an bong vé
vach xuat phat cho cap ti€p theo dé thuc hién. Trong qua trinh di chuyén, déi nao lam rai
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béng sé phai quay vé vach xuat phat. Khi tro choi két thuic, d6i nao c6 s6 cap ngudi chai
di chuyén dugc nhiéu nhat sé gianh chién thang (H.9).
Luu y: Ngudi choi khdng dugc dung tay dé gilirbéng trong khi di chuyén téi vat chuan.

Hinh 9. So dbé tro choi Cdp déi hoan hdo

Phéi hop ki thuat di chuyén hai budc ném ré bang mét tay trén vai

Tu thé chuan bi: Hai chan ding song song, rong bang vai. Hai ban tay gitt bong
ngang that lung (H.10a).

Thuchién déng tac: Khi dang di chuyén, nhan dugc bong hoac dang dan bong muén
thuc hién hai budc ném r6, néu ngudi tap mudn thuc hién ném ré bang tay phai thi chan
trai dap xudng mat san dé nhay Ién khong réi bat béng va ti€p mat san bang chan phai.
Buéc chan phai khi bat bong dai va thap, hai tay bat béng dé ngang that lung bén phai.
Khi chan phai vira cham xuéng mat san thi chan trai budc ti€p ngan hon budc bat béng.
Khi chan trai cham xuéng mat san thi nhanh chéng ha thap trong tam va giam nhay,
dung stic nang dui ctia chan phai lén gan nhu song song véi mat san roi dét nhién dung lai,
déng thai dua béng tu that lung 1én trén vai. Khi ngusi nhay [én gan téi diém cao nhat va
than da dugc gilt thang bang thi nang khuyu tay phai Ién cao, tha tay trai, dung stc gap
6 tay, miét cadc ngon tay phai vao bong, ném bong truc tiép vao ré hodc tua bang vao ré.
Bong rai tay khi than ngudi & diém cao nhat (H.10b).
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Két thuc ddng tac: Sau khi béng rdi tay, hai chan roi xuéng gan vi tri vira bat nhay,
than ngudi khéng lao vé trudc, hai g6i khuyu nhanh xuéng dé hoan xung, trong lugng
dén déu lén hai chan. Sau d6 trd vé tu thé chuan bi dé thuc hién cac dong tac tiép theo
(H.10¢).

(a) (b) (0)

1. Bai tap hinh thanh ki thuat dong tac
Bai tap 1. M6 phdng déng tac bat budc tur tu thé chuan bi

Ngudi tap xép thanh cac hang ngang, mét nhin vé phia r6, hai tay tha long tu nhién.
Khi c6 hiéu lénh, ngudi tap moé phong dong tac hai budc ném ré.

Bai tdp 2. M6 phong déng tac dan bong tai cho va bat budc bat nhay ding chan

Ngudi tap xép thanh cac hang ngang, theo hiéu lénh mo6 phong dong tac dan bong
tai ché va bat hai budc réi bat nhay.

Bai tap 3. M6 phdng dong tac dan bong di chuyén, bat budc va ném ré

Ngudi tap xép thanh cac hang ngang, theo hiéu I[énh mé phdng dong tac dan bong
di chuyén, bat hai buéc va ném ro6.

Bai tap 4. Dan béng tai choé va bat hai budc ném r6

Theo hiéu Iénh, ngudi tap thuc hién dan bong tai ché va bat hai buéc ném r6
dung chan.

Bai tap 5. Dan béng di chuyén va bat hai budc ném ré

Ngudi tap xép thanh hang doc tir géc gitia san mat huéng vé ré. Theo hiéu lénh,
ngudi tap thuc hién dan béng di chuyén va bat hai budc ném ré.
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Bai tap 6. Di chuyén nhan béng va bét hai budc ném r6

Ngudi tap xép thanh hang doc tir goc gilia san, mat hudng vé ré. Theo hiéu lénh,
ngudi tap di chuyén vé phia r6 va nhan béng dugc chuyén ti gido vién hodc ngudi ho trg
dé thuc hién hai budc ném ré.

2. Hinh thuc luyén tap

Hinh thuc 1. Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu rén luyén dé hoan thién cac dong tac & tu thé chuan bi va déng tac hai
budc ném ré bang mot tay trén vai.

Hinh thuic 2. Luyén tap cap doi

Nguai tap chia thanh tiing cap, méi cap chon ra mét nguai thuc hién déng tac hai
budc ném ré, ngudi con lai sé nhat bong dé chuyén dén cho ban minh. Sau mét sé luot
thuc hién déng tac nhat dinh, hai ngudi déi vi tri cho nhau va tap luyén tuong tu.

Hinh thic 3. Luyén tap nhém

Ngudi tap chia thanh cac nhéom nhé khoang 5 - 6 ngudi, lan lugt tiing thanh vién
trong nhom sé dan bong va thuc hién déng tac hai budc ném ré bang mét tay trén vai
hoan chinh.

Hinh thiic 4. Luyén tap dong loat

Ngudi tap ding thanh hai hang ngang, doi dién nhau theo chiéu dai cta san tap,
sau do thuc hién déng tac bat budc ding chan theo hiéu lIénh ctia ngudi chi huy va
hoan thién hinh tay khi ném ré.

¢ Trd choi bé trg ki thuat hai buéc ném ré bang moét tay trén vai

Al NEM RG NHANH HON

Muc dich: BS trg ki nang di chuyén ném ré bang mét tay trén vai va stic manh boc phat.

Dung cu: Hai qua béng r6.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi chai thanh hai déi véi s6 lugng bang nhau va ding
G gita san tap, doc theo dudng bién véi huéng ngugc nhau. Mbi doi choi sé nhan
dugc mot qua bong ré va phai thuc hién ném bong vao ré & truéec ddi minh trong mot
khoang thai gian nhat dinh. Khi nghe hiéu Iénh “Bat dau”, ngudi choi diéing dau hang
& mbi doi sé dan bong di chuyén vé huéng r6 ctia déi minh va thuc hién déng tac hai
budc ném ré dé ném béng. Néu bong khéng vao ré thi ngudi chai phai tiép tuc thuc
hién cho dén khi béng vao ré, sau do bat lai béng va chuyén vé cho ngudi ti€p theo
trong doi minh dé ti€p tuc trd choi. Khi thai gian két thic, déi nao cé s6 lugt ném rd
nhiéu nhat sé gianh chién thang (H.11).
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Hinh 11. So db trd choi Ai ném ré nhanh hon

1. Ki thuat di chuyén ném ré bang mot tay trén vai thudng dugc st dung & khu vuc nao
trén san? Vi sao?

2. Néu va thuc hién mot sé tinh huéng pham luat chay budc.

3.Van dung ki thuat di chuyén ném ré bang mét tay trén vai vao tap luyén va vui chai dé
rén luyén stic khoé hang ngay.
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BO SACH GIAO KHOA LGP 10 - KET NOI TRI THUC VOI CUOC SONG

Toan 10, tap mot

Toan 10, tap hai

Chuyén dé hoc tap Toan 10

Ngii van 10, tap mot

Ngir van 10, tap hai

Chuyén dé hoc tap Ngit van 10

Lich sit 10

Chuyén dé hoc tap Lich sir 10

Diali10

Chuyén dé hoc tap Dia li 10

Gido duc Kinh té va Phap luat 10

Chuyén dé hoc tap Gido duc Kinh té va Phap luat 10
Vatli10

Chuyén dé hoc tap Vat1i 10

Hoé hoc 10

Chuyén dé hoc tap Hoa hoc 10

Sinh hoc 10

Chuyén dé hoc tap Sinh hoc 10

Cong nghé 10 — Cong nghiép

Chuyén dé hoc tap (éng nghé 10 - Céng nghiép
Cong nghé 10 — Nong nghiép

Chuyén dé hoc tap Cong nghé 10 — Nong nghiép
Tinhoc10

Cac don vi dau méi phat hanh

24,
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31
32.
33.
34,
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45,
46.

Chuyén dé hoc tap Tin hoc 10 — Dinh hudng Tin hoc iing dung
Chuyén dé hoc tap Tin hoc 10 - Dinh hudng Khoa hoc may tinh
Mi thudt 10 — Thiét ké mi thuat da phuong tién
Mi thuat 10 - Thiét ke 46 hoa
Mi thudt 10 — Thiét ké thoi trang
Mi thudt 10 — Thiét ké mi thuat san khau, dién anh
Mi thuat 10 - Li ludn va lich s mi thuat
Mi thudt 10 — Diéu khéc
Mi thudt 10 - Kién tric
Mi thuat 10 - Hoi hoa
Mi thut 10 - D6 hoa (tranh in)
Mi thudt 10 - Thiét ké cong nghiép
Chuyén dé hoc tap Mi thut 10
Amnhac10
Chuyén dé hoc tap Am nhac 10
Hoat dong trai nghiém, hudng nghiép 10
Gido duc thé chit 10 - Caulong
Gido duc thé chat 10 - Bong da
Gido duc thé chat 10 - Bong chuyén
duc thé chat 10 - Bong rd
Gido duc Quéc phong va An ninh 10
Tiéng Anh 10, tap mét
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THE CHAT

CAU LONG

NHA XUAT BAN GIAO DUC VIET NAM
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CAU LONG @




HUGNG DAN SU' DUNG SACH

Trong mdi bai hoc, ching ta sé gap mot s6 biéu twong chi dan sau:

MG PAU: Gdm cac hoat dong kh&i ddng va choi trod choi giup lam néng
"2 cothé.

A2 o - P N
(}j KIEN THUC MOI: Néi dung bai hoc.

47 2 LUYEN TI?\P: Tap luyén, choi trd choi van dong dé cing cb nodi dung bai hoc
|\ va phat trién thé Iuc.

), VAN DUNG: Ciing cb va khac sau kién thirc da hoc qua cac cau héi, bai tap,
x tinh hudng thuc tién.

QUY/UGCIVIET TAT, VA'Ki HIEY)

P

DUNG)TRONG)SACH|
H. Hinh — | Thi ty thuc hién cac déng tac
TDTT | Thé duc thé thao A Nam
TTCB | Tw thé chudn bi r Co

XP Xuat phat Ngudi chi huy

Pudng di chuyén, huéng cr
—==> | d6ng clia ngudi hodc bd phan
cd thé ngudi

. Ngudi thuc hién
L]

L

Pudng bay cuia cau Nguai hé trg tap luyén

Hay bao quan, gii¥ gin sdch gido khoa dé danh ting
cdac em hoc sinh Iop sau!




Lo nsi dau

Céc em hoc sinh than mén!

Budc vao 16p 10, véi sw lwa chon ctia minh, moén Cau 16ng sé dong
hanh ciing cac em trong qua trinh rén luyén than thé, phat trién cac t6
chét thé lyc va ki nang van dong. Cac em sé duorc biét thém nhiéu diéu
bd ich va Ii tha vé mén CAu 16ng, vé kha nang van déng cla ban than.

N&i dung hoc tap sé giup cac em:

— Biét cach sl dung cac yéu to tw nhién (khong khi, nudc, anh sang
mat trdi,...), dinh dwdng de réen luyén strc khoé va phat trien thé chat.

— €6 mot s6 hiéu biét vé lich st mén Cau léng & Viét Nam va trén thé
gi&i, biét van dung mét so diéu luat thi dau cau l1éng trong luyén tap.

— Biét thwe hién dwoc cac ki thuat co ban ciia mén Cau léng.

— Biét diéu chinh, stra sai mot sb déng tac théng qua nghe, quan sat,
tap luyén cta ban than va t6, nhom.

—  Biét phan doan, x i cac tinh hudng linh hoat va phdi hop dwoc voi
dong ddi trong tap luyén va thi dau cau long.

— Van dung dugc nhitng hiéu biét vé mon Cau long dé tap luyén
hang ngay.

— Thé hién sy tang tién thé luc trong tap luyén.

— Dat tiéu chuan danh gia thé lwc hoc sinh theo quy dinh ctia Bo
Giao duc va bao tao.

— Coy thire tw gidc, tinh than tap thé, doan két gitp d& 1an nhau trong
tap luyén.

— Thé hién s yéu thich mén Cau I6ng trong hoc tap va rén luyén.

Hi vong mén hoc sé& Ia ngwoi ban dong hanh than thiét cua cac em
trong qua trinh réln Igyén‘ cac nang lyc tw chu va ty hoc; giao tiep va
hop tac; giai quyét van de va sang tao.

Mong cac em sé luén cham chi hoc tap va tich cwc rén luyén than thé.
Chuc cac em thanh céng!

Nhom tac gia
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SU DUNG CAC YEU TO TU NHIEN,

DINH DUONG DE REN LUYEN SUC KHOE
VA PHAT TRIEN THE CHAT
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Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét str dung cac yéu tb tw nhién (khéng khi, nwéc, anh sang,...), dinh dwéng
dé rén luyén strc khoé va phat trién thé chét.

— Lwa chon duoc nhirng yéu tb thuan loi ciia méi trudng tw nhién va dinh dwéng
dé nang cao hiéu qua luyén tap.

— Chua ddng, tich cwe tham gia cac hoat dong luyén tap trong moi trwdng tw nhién
dé rén luyén va nang cao strc khoé.

25! KIEN THUC M6

S0’ DUNG CAC YEU TO TU NHIEN BE REN LUYEN SU’'C KHOE VA
PHAT TRIEN THE CHAT

Méi trwdng tw nhién chiva dwng trong doé ca yéu t6 cé loi va coé hai dbi véi stre
khoé& con ngudi. St dung hop i cac yéu té ciia méi truéng tw nhién cé y nghia
quyét dinh dbi v&i hiéu qua luyén tap thé duc thé thao (TDTT) vi muc dich strc kho8.

Str dung cac yéu té cua khong khi dé luyén tap
Nhiét d6 va dé6 4m khéng khi

Trong nhirtng ngay nang néng, dé dm cao: Co thé cé cdm giac kho chiu do sw
bay hoi cia mé héi trén bé mat da gdp khé khan. Vi vay, can lwa chon thoi diém,
dia diém c6 nhiét d6 khong khi thdp hon, giau oxygen dé luyén tap (vao sang sém
hodc cudi bubi chiéu, noi cé nhiéu cay xanh); rut ngan thoi gian luyén tap, ting sé
lwong cac quang nghi ngén trong budi tap & noi thoang mat; tha 16ng va hdi phuc
tich cwc sau luyén tap; st dung trang phuc réng réi, thoang mat, dé thdm hat moé
hoi; kip thei bd sung lwong nwéc da mat do mé hoi; khéng tdm trong hodc ngay sau
khi dirng luyén tap.

Trong nhi*rng ngay gia lanh, d6 dm cao: Khéng luyén tap vao cac thdi diém co
nhiét do thap (sang sém, cudi bubi chiéu), noi bi gié lua; khéi déng ki trwde khi
luyén tap, dam bao di 4m cho co thé.



b) Chuyén déng khéng khi (gio)

Téc d6 gid chi phdi dang ké dén trang thai co thé trong luyén tap: Tao cdm giac
diu mat trong nhitng ngay néng néng; tdng cam giac bubt gia trong nhirng ngay
mua dong.

V&i cac bai tap chay: Khi chay nguoc chiéu giob, toc do chay bj giam sut mét cach
dang k&, hoat ddng hd hap khoé khan va co thé nhanh mét méi (do phai gang strc
nhiéu hon) nhwng ngudi tap cdm thay dé chiu vi co thé dwoc lam mat; khi chay xubi
chiéu gié, mirc dd gang strc dwoc giam bdt nhwng cdm gidc néng bire téng 1&n (d&c
biét trong chay cv li trung binh va cw li dai khi téc dd gié twong duwong tbc do chay).

V&i cac mon thé thao nhw Béng da, Béng chuyén, Cau 16ng, D4 cau, ... khi luyén
tap ngoai trdi, huwéng gio, tbe dd gid co anh hwdng dang ké dén két qua luyén tap va
thi dau (thay déi do bay xa, do chinh xac vé tam, huéng, diém roi clia béng va cau).

Ap suat khéng khi

Ap suét khong khi co anh hwéng khdng nhd dén hoat dong thé luc ctia ngudi tap.
Ap suét khong khi gidm dan dén lwong oxygen trong khéng khi gidam, co thé xuét
hién cac rdi loan vé hoat déng than kinh, tuan hoan, hé hap, lam suy gidm kha nang
phdi hop van dong clia co thé, gay kho thé, chéng mat, budn nén va gidm kha nang
hoat ddng thé lwc. Trong diéu kién do6, ngudi tap nén str dung cac bai tap van dong
nhe nhang, gidm thoi gian van déng, tang cwéong hit thé sau va tha 16ng co thé sau
méi lan thwc hién bai tap.

Str dung cac yéu té cua anh sang mat troi dé luyén tap

Anh sang mat troi ¢6 tac dung thuc day qua trinh phat trién ctia xwong, ting
cwdng kha nang mién dich va chirc nang hoat dong ctia ndo bd, hé tim mach, ngan
nglra mot s6 bénh tat,... Tuy nhién, néu hoat dong trong diéu kién anh sang mat troi
c6 cwong do cao, thoi gian kéo dai sé co6 hai cho strc khoé.

Khi hoat ddng TDTT ngoai trovi, dé tranh tac hai clia anh nang mét trdi, nguoi tap
can chon noi tap c6 nhiéu bong mat ctia cay xanh, chon thoi diém anh sang mat troi
c6 cwong do khong cao (sang sém hodc chiéu muén), han ché thdi gian tiép xuc truc
tiép v&i anh nang mat troi. Tranh tac hai cla anh nang mat troi bang cac bién phap
nhw béi kem chéng ndng, méc o quan phu hop véi hoat déng luyén tap, deo kinh va
déi ma,...

Str dung cac yéu t6é ciia méi treéng nwéc dé luyén tap

Khi hoat ddng trong méi truéng nudc, lwe can clia nuwdc lam gidm dang ké kha
nang van dong va tbc do di chuyén clia ngudi tap, diéu do gitp cho cac bai tap di,



chay, nhay trong nwéc cé tac dung phat trién thé lwc chung, dac biét 1a strc manh,
strc bén. Luc can va stre ép clia nwde gitp cho hoat ddng boi, 18n cé tac dung phat
trién toan dién cac td chat thé lwc, nang cao kha nang hoat dong ctia co hd hap va
dd sau ho hap. Tac dong clia nwéc trén bé mat da co tac dung xoa bép, tha 16ng
co bap va lwu thdng cac mach mau duéi da.

Khi luyén tap trong méi trwong nwée, nguoi tap khéng nhirng can phai co kién
thire, ki nang vé phong chdng dubi nuwéc, ma con phai nhan biét dwoc mire do sach,
an toan cta nwdéc thdng qua dd trong, mau, mui vi, nhiét dé va nhirng yéu td tiém
an s nguy hiém dbi v&i viéc luyén tap (téc dd dong chay, dd sau, da ngam, vat sac
nhon,...).

Str dung cac yéu té cua dia hinh tw nhién dé luyén tap

Cac yéu tb ciia bé mét dia hinh tw nhién (d6 cao, dd déc, mirc d6 clrng mém,
mirc d6 bang phang,...) cé tac dung tét dé rén luyén than thé: chay Ién déc (H.1)
c6 tac dung phat trién strc manh déi chan, chay xudng déc véi do déc thich hop cé
tac dung phat trién tan sé va do dai buéc chay, chay trén cat cé tac dung phat trién
strc bén chung va strc manh, ...

Chay trén dia hinh quanh co, khic khuyu cé tac dung rén luyén strc bén, kha
nang phan xa va strc nhanh trong xt li tinh hudng, ... Luyén tap & ving ndi cao (noi
c6 &p suat khong khi va lvong oxygen thap) cé tac dung rén luyén kha ndng hé hép,
strc bén, ...

Hinh 1. Chay trén dia hinh tw nhién



Il. SO DUNG CAC YEU TO DINH DUONG BE REN LUYEN SU'C KHOE VA
PHAT TRIEN THE CHAT

o Cac chéat dinh dwéng va nwéc

a) Mét sé thuc phdm cung cép b) Mét sé thuc phdm cung cép
chét dam chét bot duong

¢) M6t s6 thuc pham cung cdp d) Mt s6 loai rau, cd, qua cung cdp
chat béo vitamin va khoang chat

Hinh 2. Cac nhém thuc phdm cung cép chét dinh duéng co bén
a) Chat dam (protein)
Chéat dam dwoc chia thanh hai loai 1a dam ddng vat (cé trong thit, ca, tring,
tébm, cua,...) va dam thwc vat (c6 trong dau xanh, dau nanh, hat virng, hat
hwdng dwong,...) (H.2a).

Chét dam giup co thé phat trién tot vé thé chat (chiéu cao, can nang) va tri tué.
Chét dam can thiét cho viéc tai tao cac té bao da chét (moc tdc, 1am lanh cac vét
thwong ngoai da,...). Ngoai ra, chat dam con gép phan ting kha nang dé khang va
cung cap nang lvong cho co thé.

b) Chat bét dwong, chat xo’ (carbohydrate)
Chét bot dworng cé trong gao, ngd, khoai, san,... (H.2b).



d)

Chét bot dworng la ngudn cung cap nang lwong chi yéu cho moi hoat déng cla
co thé (lam viéc, van dong, vui choi,...). Chat bot dwdng con chuyén hoa thanh cac
chét dinh duéng khac.

Chét xo 14 phan thwe phdm ma co thé khéng tiéu hoa dwoc. Chat xo tuy khdng
cung cap chét dinh dwéng nhwng c6 vai trd quan trong dbi v&i co thé, gilp ngdn
nglra bénh tao bdn, lam cho nhirng chat thai mém ra dé dé dang thai ra khéi co thé.

Chét béo (lipid)

Chét béo co trong m& déng vat, dau thwec vat, cac loai hat (lac, virng,...), cac
loai bo,... (H.2c).

Chét béo cung cép néng lwong tich trir duwéi da & dang moét I6p mé va gitp bao
vé co thé. Ngoai ra, chat béo con gitip hap thu mét sé vitamin can thiét cho co thé.

Vitamin va chat khodng

Vitamin gém cacnhém: A, B, C, D, E, PP, K,...; cac chat khoang: phosphorus, iotdine,
calcium, iron,... (H.2d).

Vitamin giGp hé than kinh, hé tiéu hoa, hé tuan hoan, xwong, da,... hoat déng
binh thwdng; tng cwdng stre dé khang clia co thé; gitp co thé phat trién tét, ludn
khoé manh, vui vé.

Chét khoang gitip cho sw phat trién clia xwong, hoat déng cta co bép, té chirc
hé than kinh, ciu tao hdng ciu va cac qua trinh chuyén hoa cla co thé.

Nwéce uéng

Nwéc & thanh phan chid yéu cla co thé. Nwdc céd & tat cd cac bd phan trong
co thé nhw ndo, co, xuwong,...

Nwéc co vai trd quan trong dbi vai doi séng cla con ngudi. Nwéc la méi trwong
cho moi chuyén hoé va trao ddi chat clia co' thé (chuyén hoa thirc &n thanh nang
lwong; giup co thé hap thu dwéng chét; van chuyén cac chat dinh dwéng, oxygen
di khép té bao; gitp loai bd chét thai). Nwéc giup diéu hoa than nhiét, bdi tron cac
khép xwong, gilp bdo vé cac co quan quan trong trong co' thé.

e Anh hwéng cua viéc thira, thiéu cac chat dinh dwdng va nwéc

a)

Chat dam

Thtra chat dam dan dén qua trinh tich luy dam trong co thé dwéi dang mé&, gay
nén bénh béo phi, bénh huyét ap, bénh tim mach, ...

Thiéu chat dam gay nén bénh suy dinh dwéng. Bénh suy dinh dwéng lam cho
co thé cham phat trién ho&c nglrng phat trién. Co thé tré nén yéu 6t, tay chan
khang khiu, bung phinh to, téc moc lwa thwa. Ngoai ra con dé& bji m&c bénh nhiém
khuan va tri tué kém phat trién.



b)

c)

d)

b)

Chéat bét duong

Thira chat bt dwdng sé lam tang trong lwong co thé, gay bénh béo phi.

Thiéu chat bot dwdng dan dén bi doi, mét, co thé ém yéu.
Chat béo

Thira chat béo khién co thé béo phi, dnh hwdng x4u dén sirc khoé.

Thiéu chét béo dan t&i thiéu ndng lwong va vitamin, co thé 6m yéu, dé& mét mai.
Anh hwéng cia sw mat nwéc

Khi co thé mat nwédc sé 1am giam kha nang tw lam mat, giam thé tich mau dan
dén lam gidm lwong mau chay téi tim. Co thé mat nwdc con lam mét cac chét dién
gidi nén anh huwéng té¢i kha nang co co.

Co thé can phai c6 du cédc chat dinh dwéng. Sw thira hay thiéu cdc chat
dinh dwéng déu cé hai cho stec khoé.

Str dung dinh dwéng cho hoat dong luyén tap va thi dau thé duc thé thao
Thire an

Bira an truwdc luyén tap va thi du can co gia tri dinh dwéng cao, khdi lwong nhd,
dé tiéu hoa, chira nhiéu carbohydrate, phosphorus, vitamin C.

Bira an sau luyén tap can dap &ng vé nhu cau chat dam, chat bot dwong,
c6 nhiéu chéat xo gitp hoéi phuc, dw trir ndng lwong; dam bao dap (rng day da
cac khoang chét va vitamin (co thé thay dbi dé phu hop véi ddc diém tirng mén
thé thao).

Bira an phai dung gi& m¢i tao dwgc cam giac ngon miéng, khéng nén an nhanh
(&n nhanh 1am cho dich tiéu hoa khong kip tiét ra dan dén lam cham tbc do tiéu hoa
trong da day).

Khéng nén luyén tap ngay sau khi &n béi vi dinh dwéng can cé thoi gian dé
chuyén hoa thanh nang lwong, van dong ngay sau khi &n lam tdng nguy co tén
thwong da day.

Khoéng nén &n ngay sau khi dirng luyén tap, bdi vi tuy co’ thé can dwoc cung cap
dinh duwéng dé ty phuc hoi nhwng hé tiéu hoa van trong tinh trang chwa san sang
hoat dong lai ngay sau khi qua trinh luyén tap két thuc.

Nwéc uéng

Trong luyén tap va thi dadu TDTT, co thé bi mat nhiéu nwéc do d6 md héi, nhat
la khi luyén tap trong thoi tiét mua hé nang néng hoac trong khoang thi gian dai.
Cung cép lvgng nuéc vira di véi phwong phap udng tirng ngum nhd, uéng nhiéu
lan trong hoat déng luyén tap va thi ddu TDTT mang lai nhiéu loi ich cho sirc khoé
(H.3). Mat khac, nwéc con gitp diéu chinh nhiét do co thé va van chuyén cac chéat
dinh duwéng dé cung cap nang lwong cho co thé.



Hinh 3. B6 sung nwéc trong luyén tép va thi dau céu léng

0 Ché dd dinh dwéng hop li trong hoat dong thé duc thé thao

Hop li vé sb lvgng: Bap trng da nhu cau vé nang lwong cho co thé tién hanh cac
hoat dong trong ngay.

Hop li vé chat lwong: D chat va can déi vé ti lé gira cac chat dinh dudng.
Hop li vé thoi diém, sb lan: An dung gio, ding sb lwong bira &n trong ngay.

. ~
x VAN DUNG
a Trong nhirng ngay néng ndéng, thdi diém nao thich hop dé luyén tap cau 16ng?

e Khi luyén tap cau 16ng trong nhitng ngay khong khi cé d6 am cao, thoi tiét lanh
gia can chu y diéu gi?

e Trinh bay tac dung va tac hai ctia 4nh sang mat troi déi voi co thé khi hoat dong
TDTT.

e Dia hinh tw nhién cé dwoc coi la yéu té dé rén luyén than thé khéng? Vi sao?
@ Néu vai tro cia thire an va nwéc uéng trong luyén tap va thi déu TDTT.

@ Vi sao trong luyén tap va thi dau TDTT, co’ thé phai dwoc cung cap di nudc va
chat dinh dwéng?
€@ Néu bidu hién ciia co thé khi bi mét nuoc.

e Ké tén mot sé chéat dinh dwdng trong thirc an hang ngay ctia ban than.

10



: PHANNII
THE THAO TU CHON: CAU LONG

LICH SU RA DOI1 VA PHAT TRIEN MON
CAU LONG. MOT SO DIEU LUAT
TRONG THI PAU CAU LONG

LICH SU_ RA D3I VA PHAT TRIEN
MON CAU LONG

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hiéu biét so’ gian vé lich sir mén C4u l6ng.
— Tich cwc tim kiém, tra ciru théng tin vé mén hoc.

— Co6 y thirc tim hiéu sw phat trién ctia mén Cau 16ng trén thé givi
va & Viét Nam.

{ a~* - P
@ KIEN THUC MOI
I. LICH SU’ RA DO VA PHAT TRIEN MON CAU LONG TREN THE GIOI

0 S xuat hién mén Cau 1éng trén thé gici

Cho dén nay, van con nhiéu gia thuyét vé sy xuét hién ciia mén Cau 16ng trén
thé gidi. Tuy nhién, tt ca cac tai liéu déu xac dinh rang C4u 16ng xuét hién dau tién
& chau A, bat dau twr trod choi clia ngwdi dan ban dia. Trong trd choi nay, ngudi dan
dia phwong st dung hai manh gé d& danh mét bui gié cé cdm nhirng chiéc 16ng gia
cam qua lai v&i nhau. Sau dé, nguwdi Anh thdy dwoc sy hdp dan cda trd choi nay
nén da mang vé phd bién tai nwéc Anh.

Vao nam 1873, mét vi cong twéc ngudi Anh tén la BeauFort & thi trAn Badminton
thudc quan Gloucestershire nwéc Anh td chirc trd choi dé gidi thiéu cho moi ngudi
va sy hap dan cla trd choi da nhanh chéng lan truyén khap nuwéc Anh. Ké tir d6,
Badminton tr& thanh tén goi qudc té cta trd choi nay va Cau léng chuyén sang mot
giai doan m&i — giai doan tré thanh moén thé thao hién dai.

1"



e Sw phat trién mén Cau 16ng trén thé gi&i

12

Nam 1877, cubn Luat thi d4u cau 16ng dau tién trén thé gi¢i da dwoc ra mat tai
nwéc Anh.

Nam 1893, Hiép hoi Cau 16ng nwéc Anh dwoc thanh 1ap dé té chire, quan |i va
I&nh dao phong trao.

Nam 1899, giai vo dich cau 16ng toan nwéc Anh dwoc té chire 1an thir nhat. Twr d6
t&i nay, day l1a gidi cau 16ng truyén thdng lau di nhat trén thé gidi dworc duy tri, tb chive

theo chu ki mdi ndm moét Ian.

DPAau thé ki XX, mén Cau I6ng phat trién manh mé & cac nwéc chau Au, chau A,
chau My.

Trwdc sw phét trién rong rai ctia mon thé thao nay, ngay 5/7/1934, Lién doan
Cau l6ng thé gi¢i dwoc thanh 1ap voi tén viét tat 1a IBF (International Badminton
Federation) bao gdm cac qudc gia thanh vién: Canada, Pan Mach, Anh, Phap,
Ireland, Ha Lan, New Zealand, Scotland va Wales. Nam 1939, IBF da théng qua
luat thi d4u cau 16ng ma co ban dwa trén luat ngudi Anh da soan thao dé ban hanh
cho cac nwéc thanh vién. T nam 1948, Lién doan Cau l6ng thé gi¢i da té chirc
giai vo dich cau léng déng ddi nam. Nhirng nam tiép theo, cac giai cau 16ng déng
doi niv; gidi vo dich cau 16ng ca nhan thé gi¢i véi ndm ndi dung (don nam, don nir,
ddi nam, d6i nir, d6i nam ni¥) va giai thi dau cau léng ddng d6i hédn hop nam, niv 1an
lwot dwoc td chirc.

Nam 1992, tai Thé van hdi Barcelona (Tay Ban Nha), Cau I6ng da tré thanh moén
thi dau chinh thirc ctia dai hoi thé thao I&n nhat hanh tinh nay.

C6 thé ndi lich st phat trién mén Cau 16ng trén thé gidi 1a sw I&n manh khong
nglrng, dén nay da cé trén 176 quédc gia thanh vién. Nam 2006, Lién doan Cau léng
thé gi6i da co sy thay dbi manh mé vé luat thi ddu nham dwa cac tran d4u cau léng
lén mét dinh cao méi, déng thoi lién doan ciing déi tén thanh Badminton World
Federation (BWF).

T cudi thé ki XX dén nay, Lién doan Cau léng thé gidi da td chirc nhiéu giai thi
d4u v&i nhivng cap dd khac nhau & nhiéu nuwdc trén toan thé gi¢i. Mot sé qudc gia
thwdng gianh dwoc thanh tich cao trong cac giai thi dau nhuw: Trung Quéc, Nhat Ban,
Indonesia, Malaysia, Pan Mach, Anh, Tay Ban Nha, B¢, Han Quéc, Théi Lan,...



LICH SU PHAT TRIEN MON CAU LONG O VIET NAM

@ Ssv xuit hién mén Cau Iéng & Viét Nam

b)

Vao nhirng nam 40 cua thé ki truéc, mot sb ngudi Phap da dwa moén Cau léng
vao Viét Nam va t6 chirc choi & san Tao Pan (Thanh phé H6 Chi Minh). Sau ndm
1954, mot sb lwong 16n Viét kiéu héi huwong tré vé da phd bién rong rai hon & nhiéu
tinh thanh khac nhau, song chi dén khi dat nwéc hoan toan théng nhat, mén Cau 1ong

m&i thue sy phat trién rong khap toan quéc.

Sw phat trién mén Cau I6ng & Viét Nam

Sw phat trién cda phong trao tap luyén cau Iéng trong quan ching

Nhirng ngay dau sau khi thdng nhéat dat nuwéc, phong trao tap luyén cau l6ng
trén toan quéc dwoc phd bién & mot sb thanh phd, thi xa, sau d6 lan rong sang
nhiéu dia phwong khac. Tt chd Cau 16ng chi dwoc phd bién chi yéu & dbi twong
coéng nhan vién chirc thi dén nay mén thé thao nay da xam nhap vao hau hét cac
thanh phan xa hoi. S6 lwong ngudi tham gia luyén tap va thi dau ciu 16ng ngay
cang déng dao. Bén nay, Cau Idng da tré thanh mét trong nhirng mén thi dau quan
trong cla nhiéu dai hoi TDTT phong trao nhw: Dai hoi TDTT toan québc, Hoi khoé
Phu E)éng nganh Giao duc va Dao tao, Dai h6i TDTT toan quan trong Quan déi, Dai
héi TDTT lwc lwgng Cong an nhan dan, Dai hdi TDTT nganh Dau khi, Ngéan hang,
Bwu chinh vién théng,...

Dai hdi TDTT toan quéc, Hoi khoé Phu Ddng duoc té chirc bdn ndm moét 1an, thu
hat déng d&o van dodng vién, hoc sinh tham gia thi du mén Cau 16ng. Trong sb dé,

nhiéu hoc sinh da tr& thanh van ddng vién trong déi tuyén quéc gia.

Sw phét trién cau I6ng thanh tich cao & Viét Nam

Nam 1990, Lién doan Cau 16ng Viét Nam dwoc thanh 1ap véi tén viét tat la VBF
(Vietnam Badminton Federation). Nam 1993, Lién doan C&u léng Viét Nam tham
gia Lién doan Cau 16ng chau A va chi méot nam sau (1994) da tré thanh thanh vién
cta Lién doan Cau 16ng thé gi¢i. Cho dén nay, nhiéu tinh, thanh phé trén ca nwdc
da thanh lap Lién doan Cau Iéng, gép phan khéng nhd vao sy phat trién ctia mén

thé thao nay.
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Hién nay, nhiéu dia phwong trén ca nwéc da tich cwe dau tw xay dung luc lwong
van dong vién cau I6ng, ho duwoc dao tao tai cac trung tdm TDTT cép tinh, thanh
phd. Céac gidi ciu 16ng thanh tich cao hang nam do Lién doan Cau Idng Viét Nam
phéi hop cung Téng cuc TDTT td chirc da gép phan tuyén chon dwoc nhivng van
dong vién toét nhat cho cac doi tuyén tré va doi tuyén qudc gia. Dau thé ki XXI, ciu
l6ng Viét Nam da tich cuwc hdi nhap véi cau léng thé gidi. Mot sb van dong vién cau
l6ng Viét Nam da dat dwoc nhirng thanh tich cao trong bang xép hang cla thé gidi:
n&m 2008 cé van dong vién xép hang 66 thé gidi (don ni¥); ndm 2010 c6 van dong
vién xép hang 5 thé gi¢i (don nam). Nam 2008, 2012 c6 van déng vién tham dw
Olympic Béc Kinh va Olympic Luan Dén (don nam); nam 2016, 2020 cé van dong

vién tham dy Olympic Rio va Olympic Tokyo (don nam, don nir).

VAN DUNG

Hay cho biét sy xuéat hién mén Cau 16ng trén thé gii va & Viét Nam.

Lién doan Céau 16ng thé gidi va Lién doan Cau 16ng Viét Nam dwoc thanh 1ap
vao thdi gian nao? Tén goi tiéng Anh va tén viét tat 1a gi?



@

6,10 m

MOT SO DIEU LUAT TRONG
THI DAU CAU LONG

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hiéu dwoc mot sb diéu luat co ban ciia mén Cau léng.

- B[ét van dung mot sb diéu luat thi dau ciu 16ng trong luyén tap va
dau tap.

— Luén tim toi, hoc héi nhirng kién thirc vé luat thi dau cau léng.
KIEN THUC MG

SAN VA THIET Bl TREN SAN

San cau Iéng hinh chir nhat cé chiéu dai 13,40 m; chiéu rong 6,10 m (san ddi), 5,18 m
(san don); cac dwong bién réng 0,04 m (H.1).

Hai cét lwéi dwoe dat ngay trén diém gilra cla hai dwong bién doc san doéi, cao
1,55 m tinh tr mat san.

Chiéu cao cla lwéi & gitra san tinh tir dinh lwai dén mét sén la 1,524 m va cao 1,55 m
& hai diu lwdi san danh doi.

Lwai dai 6,10 m, rong 0,76 m. Dinh lwdi dwoc cap bang nep trdng nam phu dai lén
day lwdi va day cap chay xuyén qua nep. Nep lwdi phai nam phu 1én day lwdi va
day cap luwdi.

Budc toan bd chiéu rong hai dau lwdi vao sat hai cot luéi dé khong cé khoang trong.
Buong gioi han giao cau gan la 1,98 m tinh tiv lwi sang hai bén. Buong gici han
giao cau xa cla san dbi la 0,76 m, tinh tr dwdng bién ngang cudi san.

13,40 m
Hinh 1. So db san danh doéi — don

15



GIAO (PHAT) CAU

o Giao cau ding

16

Trong méi hiép dau, qua giao cau dau tién dwoc giao tlr khu virc bén phai san cia
doéi minh chéo sang khu virc giao cau bén phai san déi phwong dwoc gidi han bai
cac dwong quy dinh (H.2,3).

Hinh 3. Khu vuc gi6i han giao cau doi

Diém sb chén (0, 2, 4,...) giao cau 6 bén phai.
Piémsblé (1,3, 5,...) giao ciu 6 bén trai.

C4a hai chan clia nguoi giao cau va ngudi d& giao cau déu & phia trong khu vuc giao
cau, khéng cham vao cac dudng gidi han.

Qua cau khi giao cham mép trén lwédi nhwng van roi vao 6 quy dinh.
Khi giao cau, vot clia ngwdi giao cau tiép xic dau tién vao dé cau.
Giao cau khi ddi ban da sén sang.

M6t phan clia ca hai ban chan nguoi giao cau va ngudi d& giao cau tiép xuc voi
mat san & moét vi tri ¢b dinh cho dén khi cdu dwoc giao di.



Khi giao cau, diém tiép xuc gitra vot va cau khoéng qua 1,15 m, mét vot thap hon
ban tay cam vort.

T khi chuén bi dén khi két thic déng tac giao cau, vot chuyén dong lién tuc vé
phia trwéec.

Trong danh déi, khi giao cau, cac ddng doi cé thé dirng & bat ki vi tri ndo bén trong
phan san cla ddi minh nhwng khéng duwgc che méat ngudi giao cau va nguoi d&
giao cau.

Pham 16i giao cau

Giao cau dwoc xem la pham 16i khi:

Vi pham vao céac quy dinh cla luat giao cau dung.

Cau khong qua lwéi hodc cau chui qua lusi.

Cau cham vao cac vat xung quanh.

Cau qua luéi nhwng khéng roi vao khu vie quy dinh.

Lam ddng tac gia khi giao cau, gay cang thang cho déi phwong, cb tinh tri hoan kéo
dai thoi gian. Khi trong tai da nhac nhé ma van tai pham sé mét quyén giao cau.
Giao cau lai

Phai thiec hién giao cau lai khi:

DPbi phwong chwa chuan bi d& cau.

Céau van con trong cuéc ma trong tai phat hién sai vi tri.

Qua cau dang trong cudc lai mac vao mép trén cuta lwdi bén phan san clia nguoi
de cau.

C6 vat la roi vao san lic cau dang trong cudc.

Ca trong tai chinh va trong tai bién déu khéng xac dinh dwoc diém roi ctia cau.

Phan dé cau va canh cau roi nhau khi thye hién giao cau.

TUNG PONG XU BAT THAM

Trwéde khi tran d4u bt dau, tung déng xu bat thd&m cho hai bén thi ddu dwoc
lwa chon: giao cau trwde, chon bén san.

Bén khéng dugc tham sé nhan Iwa chon con lai.

17
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©@ 0000

18

HE THONG TiNH DIEM

M6t tran d4u sé thi dau theo thé thirc ba hiép thang hai. Bén nao ghi duwoc 21 diém
trwdc sé thang hiép do.

Bén thang mot pha ciu sé ghi 1 diém vao diém sd cla minh va gianh quyén
giao cau.

Néu ti sb la 20 déu, bén nao ghi trwédc 2 diém cach biét sé thang hiép dé.
Néu ti sb la 29 déu, bén nao ghi diém thir 30 trwdc sé thang hiép dé.
Bén thang hiép sé giao ciu trudc & hiép ké tiép.

POl SAN

Cac van dong vién sé doi san sau khi két thuc hiép dau tién va hiép the hai (néu co6
thi dau hiép thw ba).

Trong hiép th& ba, khi mot bén ghi dwoc 11 diém trwdc thi dbi san.

VAN DUNG

Khi cang lwdi, chiéu rong clia lwéi cd can sat cot lwdi hay khdong?

San danh déi va san danh don khac nhau & diém nao?

Khi giao cau cé dwoc nhac chan khong?

Khi giao cau, vot tiép xuc cau & trén that lwng co coi la pham 16i khéng?

Khi giao cau, vot dwa di dwa lai dén gan diém giao cau rbéi méi giao cau cé bi
pham |0i giao cau khéng?

Trong hjép ther ba, khi mpt bép ghi dwoc 15 diém nhwng 9hua dbi san thi co
dwoc doi san khéng? Biém s6 ¢é dwoc gilr nguyén khi doi san khong?



2 Ki THUAT DI CHUYEN

Ki THUAT DI CHUYEN DON BUGC

Muc tiéu, yéu cau can dat
Thue hién dwoc ki thuat di chuyén don buéc.

Biét diéu chinh, stra sai mét sb dong tac thong qua nghe, quan sat,
luyén tap ca ban than va td, nhém.

C6 tinh than hop tac, doan két gitip d& nhau trong luyén tap.

Hinh thanh théi quen luyén tap TDTT dé cé tac phong nhanh nhen.

/5% MG PAU %;

@ «nhoidong
a) Khéi déng chung
— Chay cham quanh san cau léng (H.1).

— Xoay cac khép, ép doc,
ép ngang (H.2).

|
~
N B .

Xoay khop o Xoay khop cotay,  Xoay khop Xoay khép vai
cO chan khuyu tay

=

S

Ep ngang Ep doc Xoay khép gbi Xoay khép héng
Hinh 2. Xoay cac khép, ép doc, ép ngang
19



b)
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Khoi dong chuyén mén

Chay buwdc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc.
Xoay va l&c cb tay voi vot

+ Cam vot xoay cd tay hinh sé 8 nam ngang (H.3a).

+ Cam vot dwa sang phai lac cb tay bén phai (H.3b).

+ Cam vot dwa sang trai l&c cb tay bén trai (H.3c).

+ Cam vot dwa |én cao lac c6 tay trén dau (H.3d).

Hinh 3. Xoay va l4c cé tay véi vot

Tro choi hé tro khéi dong: Quay ddy nhat béong (H.4)

Chuén bi: Céc ban tham gia tro choi dugrc chia thanh nhiéu di c s6 nguoi bang nhau,
mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat. Clr mét ban ding gitra vong
tron dé quay day.

Thwe hién: Khi c6 hiéu lénh, 1an lwvot tirng ban clia mdi ddi chay vao vong day dang
quay dé nhat bong. Ban nao bi day quay cham vao ngudi thi khdng dwoc nhat
bong ma phai tré vé vach xuét phat. Ban tiép theo chi bat dau khi ban nhat bong
quay tré vé vach xuét phat ctia ddi minh. Doi nao nhat dwoc nhiéu bong hon 1a doi
théng cudc.

Hinh 4. Tro choi Quay day nhéat béng



{ a* » »
@ KIEN THUC MOI
Ki thuat di chuyén don bwéc

TTCB: Hai chan drng réng bang vai, gbi khuyu, tay phai cdm vot & phia truwéc (H.5).

Hinh 5. TTCB
Thue hién:
—  Kithuét di chuyén don budc tién phai: Tw TTCB, chan phai bwdc ra trwdc chéch
sang phai mot bwéc thanh tw thé dirng chan trwédc chan sau. Chan phai gbi khuyu,
trong lwong co thé dén nhiéu Ién chan phai; chan trai dudi thang, cham san bang ntra

trwéc ban chan (H.6a).

—  Ki thuét di chuyén don buéc tién tréi: T TTCB, chan phai bwdc ra trwéc chéch
sang trai mot budc thanh tw thé dirng chan trwéc chan sau. Chan phai gbi khuyu,
trong lwong co thé don nhiéu |én chan phai; chan trai dudi thang, cham san bang

ntra trwéc ban chan (H.6b).

a b
Hinh 6. K7 thuét)di chuyén don budc tién ;héi va tién trai
—  Kithuét di chuyén don buéc sang phai: TP TTCB, chan phai bwéc sang ngang mot
bwéc va xoay ngudi sang phai thanh tw thé dirng chan trwdc chan sau. Chan phai
gbi khuyu, trong lveng co thé don nhiéu 1&n chan phai; chan trai dudi thadng, cham

san bang ntra trwdc ban chan (H.7a).

21
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KT thuat di chuyén don buéc sang trai: Ty TTCB, chan phai bwéc sang trai mot
buwéc theo dwérng vong cung qua phia trwdc chan trai, ddng thi xoay ngudi sang
trai thanh tw thé ding chan trwdc chan sau. Chan phai gbi khuyu, trong lvong co
thé dén nhiéu 1&n chan phai; chan trai dudi thang, cham san bang ntra trwédc ban
chan (H.7b).

a) b)

Hinh 7. K7 thuat di chuyén don buéc sang phai va sang trai

Ki thuat di chuyén don buéc lui phai: Tl TTCB, chan phai bwdc 1Ui vé sau mot bwdc
thanh tw thé dirng chan trwdc chan sau. Chan phai géi khuyu, trong lwong co' thé dén
nhiéu lén chan phai; chan trai dudi thang, cham san bang nira trwéc ban chan (H.8a).
Ki thuat di chuyén don budc lui tréi: T TTCB, chan trai budc Ui vé sau mot buwée
thanh tw thé dirng chan trwdc chan sau. Chan trai gbi khuyu, trong lwong co thé don
nhiéu Ién chan trai; chan phai dudi thang, cham san bang nira trwéc ban chan (H.8b).

a) b)

Hinh 8. KT thuat di chuyén don buéc Iui phai va i tréi

Két thac: Vé TTCB.

Chu y:
L&i sai thuwerng gép: Budc di chuyén ngan.
Cach slra: Dat vi tri danh dau sdn dé di chuyén.



"'/. A LUYEN TAP

b)

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Ki thuat di chuyén don budc tién phai, tién trai; ngang sang phai, sang trai; I0i phai,
i trai (H.9).

Thuc hién theo nhip tw dém tir tai chd dén di chuyén, tlr cham dén nhanh theo thw
tw bén phai trwéc, bén trai sau va phdi hop phai, trai lién tuc.

Hinh 9. So dé luyén tap ki thuat di chuyén don buéc

Luyén tap nhém

Luén phién chi huy nhom luyén tap:
Ki thuat di chuyén don buéc tién phai, tién trai; ngang sang phai, sang trai; IUi phai,
\ui trai (H.10).

Thuc hién theo chi d&n cta chi huy ttr cham dén nhanh.

Hinh 10. Luyén tap nhém ki thuét di chuyén don budc

23
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Tro choi van déng: Di chuyén ngang déi cau (H.11)

Muc dich: Rén luyén kha nang phan xa va phat trién strc nhanh.

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sb ngudi bang
nhau, méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

Thye hién: Khi c6 hiéu 1énh, 1an lwot tirng ban cta méi ddi di chuyén lén diém A
nh&t ciu va di chuyén ngang dé ddi cau & hai diém A va B cho nhau, sau d6 chay
vé cudi hang. Ban tiép theo chi dwoc xuét phat khi ban phia trwéc da vot qua vach

xuét phat. Doi hoan thanh dau tién 1a doi thadng cudc.

Hinh 11. Tro choi Di chuyén ngang déi cau

O
x VAN DUNG

24

Van dung ki thuat di chuyén don bwdc va tro choi da hoc dé luyén tap, vui choi
cung cac ban.

Néu sw khac nhau gitra ki thuat di chuyén don budc tién va ki thuat di chuyén
don bwoc ngang.



)/

a)

b)

12

Ki THUAT DI CHUYEN NHIEU BUSC

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuec hién dwoc ki thuat di chuyén nhiéu buéc.

— Biét str dung céc bai tap di chuyén nhiéu buéc dé phat trién cac to chat
thé luc.

— Biét diéu chinh, stra sai mot sb6 dong tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap cGa ban than va td, nhém.

— T giac, kién tri tw hoc va rén luyén dé hoan thanh noi dung hoc tap.

MG PAU

Khéi dong

Khoi dong chung

Chay cham theo dia hinh tw nhién.

Xoay cac khép.

Kheoi dong chuyén mén

Di chuyén don budc tién phai, tién trai; ngang sang phai, sang trai; IUi phai, IUi trai
lién tuc.

Cam vot xoay co tay hinh s6 8 nam ngang, dua vot sang phai, sang trai, Ién cao két
hop lac co tay.

Tro choi hé tro khéi dong: Bdnh xe dong déi (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sb ngudi bang
nhau, méi doi dirng trong mét banh xe (lam bang vai bat), hai tay giir banh xe thanh
maot hang doc sau vach xuét phat.

Thyc hién: Khi cé hiéu 1énh, cac ddi ding trong banh xe di chuyén nhanh vé dich.
Cac ban tham gia tro choi khéng dugc di ra ngoai banh xe. Bdi vugt qua vach dich
dau tién 1a doi thédng cudc.

Pich
Hinh 1. Tro choi Bénh xe dbng déi

25



@ KIEN THUC MG

o Ki thuat di chuyén ngang sang phai, sang trai

26

TTCB: Hai chan dirng rong hon vai, gbi khuyu, than trén nga ra truwéc, hai tay co

tw nhién, mat nhin thdng (H.2a,3a).
Thwc hién:
Ki thuét di chuyén ngang sang phai

Tw TTCB, chan trai budc vé sat chan
phai (H.2b), khi chan trai cham san,
nhanh chéng bwéc chan phai sang
ngang mot budc dai, dong thoi xoay
ngudi sang phai thanh tw thé ding chan
trwdc chan sau. Chan phai gbi khuyu,
trong lwong co thé dén nhiéu I&n chan
phai; chan trai dudi thdng, cham san
bang ntra trwéc ban chan (H.2c).

Ki thuat di chuyén ngang sang tréi

Tw TTCB, chan trai bwdc sang trai
nra bwédc (H.3b), khi chan trai cham
san, nhanh chéng bwéc chan phai sang
trai mét buwéc theo dwong vong cung
qua phia trwdc chan trai, dong thdi xoay
nguwoi sang trai thanh tw thé dirng chan
trwdc chan sau. Chan phai gbi khuyu,
trong lwong co thé dén nhiéu I&n chan
phai; chan trai dudi thdng, cham san
bang nlra trwdc ban chan (H.3c).

Két thuc: Di chuyén vé TTCB.

Ki thuat di chuyén tién, Ui

Hinh 3. K7 thuat di chuyén ngang sang trai

TTCB: Hai chan dirng rong hon vai, gbi khuyu, than trén nga ra trwdc, hai tay co &

khép khuyu, mét nhin thang (H.4a,5a).
Thwc hién:

KT thuat di chuyén tién

Tl TTCB, chan phai budc tién ra trwéc mot bude (vé hwong cau roi) thanh tu
thé dirng chan trwdc chan sau. Chan phai gbi khuyu, trong lvong co thé dén nhiéu
lén chan phai; chan trai dudi thang, cham san bang nlra trwéc ban chan (H.4b). Sau
do bwdc chan trai ra trwdc, ban chan dat sau got chan phai (H.4c), khi chan trai
cham san, nhanh chéng buéc chan phai ra phia trwéc moét buéc dé chuén bi danh

cau (H.4d).



->

a) b) c) d)

Hinh 4. Ki thuat di chuyén tién
—  Kithuét di chuyén lui

T TTCB, chan phai budc IUi ra sau moét buéc (vé hwéng ciu roi) thanh tw thé
dirng chan truéc chan sau. Chan phai cham san bang nira trwdc ban chan, chan trai
dudi thdng, trong lwong co' thé don nhiéu lén chan trai (H.5b). Sau dé chan trai buwéc
lui ra sau, ban chan dat trwdc ban chan phai, trong lwong co thé dén nhiéu 1én chan
phai (H.5c). Khi chan trai cham san, nhanh chong bwéc chan phai lui ra phia sau mét
bwédc dé chuén bi danh cau (H.5d).

Hinh 5. K7 thuat di chuyén Iui
¢ Két thac: Di chuyén vé TTCB.
«  Chuy:
— Lbi sai thworng gap: Thi tw bwde chan chwa diung.
— Céach stra: Lap lai nhiéu lan buéc di chuyén.

P& Luven 14
' "\ LUYEN TAP
@ Luyentap
a) Luyén tap ca nhan

— Ki thuat di chuyén ngang
sang phai, sang trai; di
chuyén tién, Iui (H.6).

Hinh 6. So dé luyén tap ki thuat di chuyén nhiéu budc
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o 6 ¢
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Thuwc hién theo nhip tw dém tir tai ch6, dén di chuyén, tr cham d”én nhanh theo thi
tw pén phé[tru’é’c, bén trai sau va phdi hop phai, trai lién tuc; tién trwéce, IUi sau va
phoi hop tién, Iui lién tuc.

Luyén tap nhém

Luan phién chi huy
nhom luyén tap:
Ki thuat di chuyén ngang
sang phai, sang trai (H.7),
di chuyén tién, Iui.
Thwc hién theo chi dan
cla chi huy tw tai chd
dén di chuyén, tlr cham
dén nhanh.

Hinh 7. Luyén tap nhém ki thuét di chuyén ngang

Tro choi van déng: Chay trao vot tiép sirc (H.8)

Muc dich: Rén luyén kha nang phdi hop van déng.

Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sé nguoi bang
nhau, mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

Thwe hién: Khi cgﬁ hiéu lénh, lan lwot tltrng ban cﬁga mdi doi cam vot (tr@n mat vot
dat up b’a qua cau) chay vong qua n‘élm va tré vé trao vot cho ban tiép thpo tai
vachlxuét phat. Trqng khi chay, néu céu\ro’i thi nguoi thl;J’C hién dwoc nhat cau 1én
va tiép tuc di chuyén. Bgi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

XP 8-10m
Hinh 8. Tro choi Chay trao vot tiép strc

VAN DUNG

Ki thuat di chuyép ngang va di chuyén tién, IUi cé tac dung nhw thé nado trong
luyén tap va thi dau cau l16ng?

Van dung kT thuét di chuyén ngang va di chuyén tién, i dé luyén tap, vui choi
hang ngay.



a)

b)

Muc tiéu, yéu cau can dat

Ki THUAT DANH CAU THAP TAY

CACH CAM VOT, CAU TU THE CHUAN Bl
VA KI THUAT PANH CAU THAP THUAN TAY

— Thue hién dwoc cach cadm cau, vot, tw thé chuan bi va ki thuat danh

cau thap thuan tay.

— Biét diéu chinh, sira sai mot s6 dong tac thong qua nghe, quan sét,
luyén tap cua ban than va to, nhém.

— C6y thire tw giac, tinh than tap thé, doan két gilp d& nhau trong

luyén tap.

<, MG PAU

Khéi dong

Kheoi dong chung

Chay tai ché trén san tap.
Xoay cac khép.

Khoi dong chuyén mén

Di chuyén nhiéu buéc ngang sang phai, sang trai; tién, lui lién tuc.
Cam vot xoay cb tay hinh s6 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang trai, [én cao két

hop lc cb tay.

Tro choi hé tro khéi dong: Buéc chén di chuyén ngang (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia tro
choi dugc chia thanh nhiéu doi co
s6 ngudi bang nhau, mdi doi dirng
thanh mét hang ngang sau vach
xuat phat. Dung day budc chan
cac ban trong déi v&i nhau.

Thwe hién: Khi cé hiéu Iénh, cac
dodi nhanh chong di chuyén ngang
vé dich. Trong qua trinh di chuyén,
néu bi nga thi cé thé dirng day va
tiép tuc di chuyén. Doi c6 nguoi
cudi cung vwot qua vach dich
nhanh nhat la doi thang cudc.

Hinh 1. Tro choi Budc chén di chuyén ngang
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@ KIEN THUC M|

0 Cach cam vot, cau va tw thé chuan bij

S

==

=

==

-

a) Cdch cam vot

Cam vot danh ciu thuan tay: Hwéng
dau vot ra trwdce, 1én trén; ngon tré va
ngoén cai nam hai bén can vot (trén

hai mé&t phang ctia can vot), ba ngon a) b)
con lai ndm tw nhién vao phia cudi Hinh 2. Cach cam vot

can vot (H.2a).
Cam vot danh cau trai tay: Hwéng dau vot sang trai, 18n trén; ngén cai dat trén mat

phéng phia trong clia can vot, ngén trd ndm vong qua mat phang phia ngoai cuia
can vot, ba ngén con lai ndm tw nhién vao phia cudi can vot (H.2b).

Lwu y: Cam vot khéng quéa chat tranh 1am anh hwéng dén sy linh hoat ctia cb tay

va chuyén dbi cach cam vort.

b) Cadch cam cau
— Cam & dau canh cau: Dung dau ngdn trd va ngén cai cam & dau mét hodc hai canh
cau (H.3a).

Cam & than canh cau: Dung dau ngdén tré va ngén cai cam & than canh cau (H.3b).

Cam & dé cau: Dung dau ngén tré va ngén cai cam & dé cau (H.3c).

b)
Hinh 3. Céach cdm cau

} (V{

c) Twthé chuan bi
Tw thé dirng hai chan rong bang vai: Gbi hoi khuyu, trong lwong co thé dén déu

trén hai chan. Than trén hoi nga ra trwdc, tay phai cadm vot & phia trwdc, dau vot
cao hon tran, mat quan sat cau (H.4a).

—  Tuw thé dirng chan trwdc chan sau: Chan trai (chan khac bén véi tay cAm vot) dat &
phia trwédc, trong lwong co thé don nhiéu I&n chan trai. Chan phai dat & phia sau,
cham san bang nta trwdc ban chan. Than trén hoi nga ra trwdc, tay phai cam vot
& phia trwéc, diu vot cao hon tran, mat quan sat cau (H.4b).
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Hinh 4. Tw thé chuén bi

@ Kithuat danh cau thép thuan tay

¢+ TTCB: Hai chan dirng rong bang vai, gbi hoi khuyu, trong lwong co thé dén déu
trén hai chan. Than trén hoi nga ra trwéc, tay phai cdm vot & phia trwéc, dau vot
cao hon tran, mét quan sat cau (H.5a).

¢ Thyc hién: Ti» TTCB, chan phai budc ra truéc chéch sang phai mét buoc (vé hudng
cau rofi). Tay phai dua vot tir tredc sang phai, ra sau, 1én cao (H.5b). Khi danh cau, dwa
vot tlr trén xuong dudi, ra trvdc (H.5¢). Vot tiep xuc voi cau (o] trwdc chan phai, ngang
tam dau g6i (H.5d). Tang Iwc gap co tay va dieu chinh mat vot dé cau bay diung hwéng.

¢ Két thuc: Dirng vot bén trai trén cao (H.5e,g), sau do tré vé TTCB.

Hinh 5. K7 thuat danh cau thép thuéan tay

x  Chuy:
— Léi sai thworng gdp: Cam vot qua chat dan dén khéng linh hoat khi danh ciu.

— Cach stra: Quan sat lai cach cam vot dung va ty luyén tap.
D ”° ~ ~
‘f. {( LUYEN TAP

€@ Luyentap

a) Luyén tap ca nhan
— Tap cam cu, cam vot va tw thé chuan bi: Thwe hién cdm cau; tap tw thé chuan
bi két hop v&i cach cam vot.
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— Tap khoéng cau: Thuc hién danh
cau thap thuan tay theo nhip tw
dém tw tai ché dén di chuyén, tw
cham dén nhanh.

— Tap c6 cau: Thue hién danh cau thap
thuan tay vé&i cau treo (H.6).

b) Luyén tap cap doéi

DPanh cau do ban tung dén: Thuc
hién danh cau thap thuan tay, cau bay
cao qua lwai, roi tw gitra dén cudi san Hinh 6. Luyén tap véi cau treo
(H.7).

Hinh 7. Luyén tap dénh céu thap thuan tay
c) Luyén tap nhom
Luén phién chi huy nhém luyén tap:

— Panh ciu do ban tung dén: Céc ban dirng thanh hang doc, lan lwot thuc hién danh
cau thap thuan tay.

— Danh cau qua lai: Thye hién danh cau thap thuan tay qua lai (H.8).

Hinh 8. So dé luyén tap nhém dénh céu qua lai
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€ Tro choi van dong: Thi dénh cau thép thuan tay vao 6 cudi san (H.9)

¢ Muc dich: Rén luyén ki thuat danh cau thép thuan tay va kha nang dinh hwéng
chinh xac.

¢ Chuén bj: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu d6i co sb ngudi bang nhau,
mébi ddi dirng thanh mét hang doc hwéng vé phia chéo san. Méi ddi cé mét ban dirng
chéch phia trudc tung cau.

¢ Thuec hién: Khi c6 hiéu lénh, ban ding chéch & phia trwdc tung cau, 1an lwot tirng
ban ctia mdi doi danh cau thap thuan tay chéo san vao cudi 6 giao cau cia san déi
dién. Trong méi lwot choi, mdi ban chi danh cau mét lan. Cau roi ra ngoai san hoac
ngoai 6 cudi san quy dinh déu khéng dwoc tinh. Doi ¢ s6 lan danh cau vao 6 nhiéu
nhét la déi thang cudc.

Hinh 9. So dé tro choi Thi danh cau thép thuén tay vao 6 cudi sén

X VAN DUNG

G Trong luyén tap va thi du ciu 16ng, ki thuat danh ciu thap thuan tay dwoc van
dung vao tinh huéng nao?

e Van dung ki thuat danh cau thap thuan tay va trd choi van dong dé luyén tap,
rén luyén strc khoé héng ngay.
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Ki THUAT PANH CAU THAP TRAI TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién dwoc ki thuat danh cau thap trai tay.

— Biét diéu chinh, stra sai mot s6 déng tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap cua ban than va to, nhém.

— Tw tin vao ban than, yéu thich mén hoc.
/5, MO PAU

@ «noi dong
a) Khoi déng chung
— Chay cham quanh san cau I6ng.
— Xoay cac khoép.
b) Khéi dong chuyén mén
— Cam vot xoay co tay hinh s6 8 nam ngang, dwa vot sang phai, sang tréi, 1&n cao két
hop lac cb tay.
— Pwng chan trwdce chan sau, danh cau thap thuan tay lién tuc (khéng cau).

e Tro choi hé tro khéi dong: Tao séng (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi c6 sé ngudi
bang nhau, mdi déi dirng thanh mét hang doc. Hai ban cam hai dau day, dirng cach
dau hang 4 — 5 m (c6 thé choi 3, 4 hoadc 5 day).

Thuwc hién: Khi cé hiéu lénh, 1an lwot tirng cdp cam day céng ngang dau gdi chay
nhanh qua t& ngwdi dau hang dén ngudi cubi hang (khéng dwa day 1én cao qua
dau gbi). Khi day di chuyén dén ché ban nao thi ban dé nhanh chéng bat nhay qua
day. Cap doéi cam day tiép theo chi xuat phat khi cap d6i cdm day phia trwdc da
chay qua nguwéi cudi hang. Ban nao bi vwéng vao day thi nhanh chéng ra khéi hang
dé tro choi tiép tuc.

Hinh 1. Tro choi Tao séng
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@1 KIEN THUC MOI

¢

¢

¢

Ki thuat danh cau thap trai tay

TTCB: Hai chan ding rong bang vai, goi hoi khuyu, trong lvong co' thé don déu trén
hai chép. Than trén chyi nga ra trwde, tay phai cam vot & phia trwédc, dau vot cao hon
tran, mat quan sat cau (H.2a).

Thwe hién: T TTCB, chan phai buéc ra trwéc chéch sang trai mot buédc (vé
hwéng cau roi). Tay phai dwa vot tir trwde sang trai, ra sau, [én cao (H.2b). Khi
danh cau, dwa vot tir trén xuong dwai, ra trwée. Mat vort tlep xuc v&i cau & trudc
chan phai, ngang tdm dau gbi (H.2¢,d). Tang lwc dudi cb tay va diéu chinh mat
vot dé ciu bay dung huéng.

Két thac: Dirng vot bén phai trén cao (H.2e,g), sau dé tré vé TTCB.

*

Hinh 2. Ki thuat danh cau thép trai tay
Chu y:
L&i sai thworng gap: Mat vot khi tiép xuc cau chwa dung.

Céch slra: Tap danh cau vao twong.

"f, A LUYEN TAP

b)

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Luyén tap bai tap bd tro:

Tang cau: Thyc hién t» cham dén nhanh (H.3).

Tap khéng cau: Thuc hién danh cau thap trai tay theo nhip tw
dém twr tai chd dén di chuyén, tir cham dén nhanh.

Tap c6 cau: Thue hién danh cau thap trai tay véi cau treo. Hinh 3. Tang cau

Luyén tap cap doéi

Banh cau do ban tung dén: Thuc hién danh cau thap trai tay, cau bay cao qua
lw&i, roi tr gitba dén cudi san (H.4).
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¢c) Luyén tap nhém
Luén phién chi huy nhém luyén tap:

— Panh cau do ban tung d‘én: Cac ban
ding thanh hang doc, lan lwot thuc
hién danh cau thap trai tay.

— Danh cau qua lai: Thwe hién danh cau
thap trai tay qua lai (H.5).

Hinh 5. So dé luyén tap nhém dénh céu qua lai

€ Tro choi van déng: Thi tang cau (H.6)
¢ Muc dich: Cam giac duoc lwc ctia vot khi tiép xtc cau.

¢ Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhém cé sb6 nguoi
bang nhau, moi nhom dirng thanh mét hang ngang.

¢ Thuc hién: Khi c6 hiéu Iénh, 1an lwot tirng ban ctia méi nhém tang cau. Lwot tang
cau cua moi ban két thuc khi cau roi xudng san. Nhém cé tong so lan tang cau nhieu
nhat la nhém thang cudc.

Hinh 6. Tro choi Thi tdng céu

NS YR
X VAN DUNG
€ Néu tac dung cia hoat dong khéi dong trudc van dong.

e Néu sw khac nhau gitra ki thuat danh cau thap thuan tay va ki thuat danh ciu thap
trai tay.

o Van dung ki thuat danh ciu thap trai tay dé luyén tap va vui choi cung cac ban.
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b)

PHOI HOP KI THUAT DI CHUYEN
TIEN DANH CAU THAP TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Phéi hop dworc ki thuat di chuyén tién danh cau thép tay.

— Biét diéu chinh, stra sai mét sd dong tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap cua ban than va to, nhém.

— Tich cwc, cha déng trong hoc tap va giup d& ban.
MG PAU
Khéi déng
Khéi déng chung
Chay cham theo dia hinh tw nhién.
Xoay cac khép.

Khéi dong chuyén mén

Cam vot xoay c6 tay hinh s6 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang trai, [én cao két
hop lac co tay.

DPng chan trudc chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khéng cau).

Tro choi hé tro khéi dong: Nhay day tiép sirc (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi c6 sd ngudi bang nhau,
moi doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

Thyc hién: Khi c6 hiéu lénh, Ién, lwot tirng ban cua moi doi nhay day kiéu chan
trwdc chan sau dén dich. Ban ti(ap theo chi xué@ phat khi ban phia trwéc da vuwot
qua vach dich. Béi hoan thanh dau tién la ddi thang cudc.

j

XP OO Bich
Hinh 1. Tro choi Nhay day tiép strc
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@1 KIEN THUC MOI

"f. A LUYEN TAP

o Luyén tap

a)

38

Phoi hop ki thuat di chuyén tién danh cau thap tay

TTCB: Hai chan drng rong bang vai, gbi hoi khuyu, _trong lwong co thé don déu
trén hai chan. Than trén hoi nga ra trwdc, tay phai cdm vot & phia truwéc, dau vot
cao hon tran, mat quan sat cau (H.2a).

Thuc hién: T TTCB, xac dinh ding diém roi cla cau, thwe hién bwdc di chuyén tién
vé trwdc dé danh cau thap tay (H.2b,c). Budc cudi di chuyén, than nguoi & tw thé
chan trwdc chan sau, trong lwong co thé don nhiéu 1&n chan trwdc (H.2d), sau do
dua vot thuc hién ki thuat danh cau thap thuan tay (H.2e.) hoac thap trai tay (H.2e,).

Két thic: Vé TTCB.

Hinh 2. Phéi hop ki thuat di chuyén tién danh cau thép tay

Chui y:
Loi sai thwong gap: Phdi hop buéc chan di chuyén véi tay cdm vot chwa déng bo
dan dén danh cau khong chinh xac.

Cach stra: Tap md phdng tirng buéc di chuyén véi dua vort.

Luyén tap ca nhan

Tap khor]g cau: Thuc hién phéi hop kj thuat di
chuyeén tién danh cau thap tay tir cham dén nhanh.

Tapco céu:‘Thu’c,: hién phoi hop K thuat di chuyén
tien danh cau thap tay véi cau treo (H.3).

Hinh 3. Luyén tap véi cau treo



b)

X
®
8

Luyén tap cap doéi

DPanh ciu do ban tung dén: Thuc
hién phdi hop ki thuat di chuyén tién
danh cau thép tay, cau bay cao qua
lwdi, roi tlr gitka dén cudi san (H.4).

o i Hinh 4. So dé luyén tap phdi hop ki thuat
Luyén tap nhom di chuyén tién danh céu thap tay

Luéan phién chi huy nhém luyén tap:

DPanh cau do ban tung dén: Cac ban
dirng thanh hang doc sau vach cudi
san, 1an lwot thwe hién di chuyén tién
dén vi tri ciu roi dé danh cau thap tay
(H.5).

DPanh ciu qua lai: Thye hién phdi hop ki

thuat di chuyén tién danh cau thap tay  Hinh 5. So 6 luyén tap nhom phéi hop ki thuat
qua lai. di chuyén tién dénh céu thép tay

Tré choi van déng: Banh cau nhém (H.6)

Muc dich: Rén luyén khd nang phéi '
hop van déng va diéu chinh huéng

bay cta cau.

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi

dwoc chia thanh nhiéu nhém cé sb

nguwdi bang nhau, méi nhém ding

thanh hinh tron, hwéng mat vao nhau,

khoang cach gilra cac banda 3 maim, Hinh 6. So dé tro choi Danh cdu nhom
Thue hién: Khi cé hiéu I&énh, theo chiéu chuyén déng cta kim déng hd (hoac theo
chiéu nguoc lai), ban dau tién danh cau 1én cao cho ban dirng bén canh dé ban bén

canh danh céy ngay cho ban ké tiép. Mbi lvot choi trong vong mét phit. Nhom co
s0 lan danh cau nhiéu nhat la nhom thang cudc.

VAN DUNG

Van dung di chuyén tién danh péu thuan tay va trd choi van dong dé luyén tap,
vui choi, rén luyén sirc khoé hang ngay.

Van dung cac ki thuat da hoc dé dau tap véi cac ban.

Sau khi xac dinh diém roi clia cau & gan lwai, ban phai lam gi dé thuc hién
ddng tac danh cau?
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PHOI HOP Ki THUAT DI CHUYEN
NGANG DANH CAU THAP TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Phéi hop duwoc ki thuat di chuyén ngang danh cau thap tay.

— Biét diéu chinh, stra sai mot s6 déng tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap cua ban than va to, nhém.

Biét van dung céc ki thuat da hoc dé luyén tap va thi dau.

Chu dong chia sé kinh nghiém luyén tap véi cac ban.

/%, M PAU

@ «hoi dong
a) Khoi déng chung
— Chay tai ché trén san tap.
— Xoay cac khép.
b) Khoi déng chuyén mén
— Cam vot xoay co tay hinh s6 8 nam ngang, dwa vot sang phai, sang tréi, 1&n cao
két hop lac co tay.
— Brng chan trwdc chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khdng ciu).

e Tro choi hé tro khéi dong: Giilk bong bang lwng di chuyén ngang (H.1)

Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sb ngudi bang nhau,
mdi ddi dirng thanh mot hang doc sau vach xuét phat. Tai vi tri xu4t phat, hai ban ding
quay lwng vao nhau va dung lung gitr bong (bdng da hodc bong rd).

Thuwc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an lwot hai ban dung lwng gitv bong va di chuyén
ngang dén dich. Hai ban tiép theo chi dwoc xuét phat khi hai ban phia truéc (cla
déi minh) da vwot qua vach dich. B6i hoan thanh dau tién 1a doi théng cubc.

A
\J

8_ 10
XP m Dich

Hinh 1. Tré choi Gi bong bang Iung di chuyén ngang
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Phéi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau thap tay

¢+ TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, gi hoi khuyu, trong lvgng co' thé don déu
trén hai chan. Thén trén hoi pgé ra trwdc, tay phai cam vot & phia trwédce, dau vot
cao hon tran, mat quan sat cau (H.2a,3a).

¢ Thwc hién:

—  Phéi hop ki thuét di chuyén ngang sang phai danh cau thap thuén tay

Tl TTCB, xac dinh ding diém roi clia cau, thuc hién bwoc di chuyén ngang

sanglphéi dé danh cau thap thuan tay (H.2b). ?u@c cu6i di chuyen, than nguoi (o
tw thé chan trwéc chan sau, trong Iuo’r)g co thé don nhiéu Ién chan trwdce, sau do
dwa vot thwe hién ki thuat danh cau thap thuan tay (H.2c).

Hinh 2. Phéi hop ki thuat di chuyén ngang sang phai déanh céu thap thuan tay

—  Phéi hop ki thuét di chuyén ngang sang tréi danh cau thap tréi tay
Tl TTCB, xac dinh dung diém roi cta cau, thyc hién budc di chuyén ngang
sang trai dé danh cau thép tréi tay (H.3b). Budc cudi di chuyén, than nguoi & tu thé
chan trvdc chan sau, tror]g qung co thé don nhiéu |én chan trwdc, sau do dwa vot
thwe hién ki thuat danh cau thap trai tay (H.3c).

TTCB
Hinh 3. Phéi hop ki thuat di chuyén ngang sang trai danh céu thap tréi tay

¢ Kétthuc: Vé TTCB.
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«  Chuy:
— L6i sai thworng gap: Bwéc cudi xoay than cham dan dén danh khéng tring cau.

— Céach stra: L&p lai nhiéu 1an buéc di chuyén cubi.
D ”' ~ ~
\ «( LUYEN TAP

@ Luyentap
a) Luyén tap ca nhan
— Tap khong cau: Thuc hién phdi hop ki thuat di chuyén ngang sang phai, sang trai
danh cau thap tay lién tuc tt* cham dén nhanh (H.4).
— Tép co cau: Thyc hién di chuyén ngang sang phai, sang trai danh cau thap tay voi
cau treo.

Hinh 4. So db luyén tap phdi hop ki thuét di chuyén ngang danh céu thap tay

b) Luyén tap cap doéi

Banh cau do ban tung dén: Thyc hién di chuyén ngang sang phai, sang trai dén
vi tri ciu roi dé& danh cau thap tay (H.5).

Hinh 5. So dé luyén tap phdi hop ki thuét di chuyén ngang dénh cau thap tay

¢) Luyén tap nhém
Luén phién chi huy nhém luyén tap:

— Danh cau do ban tung dén: Cac ban dirng thanh hang doc sau vach cudi san, lan
lwot thie hién di chuyén ngang sang phai, sang trai dén vi tri cau roi dé danh cau
thap tay.

— Danh cau qua lai: Thuc hién phdi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau thap tay
qua lai (H.6).
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Hinh 6. So dé luyén tap nhém phdi hop ki thuét di chuyén ngang danh céu thép tay

€ Tro choi van déng: Chay déi cdu nhanh (H.7)

XP 8-10m bich
Hinh 7. Tro choi Chay déi cau nhanh

¢ Muc dich: Rén luyén tbc do di chuyén, strc nhanh va phan xa.

. Crluén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sd ngudi bang nhau,
moi ddi dirng thanh mot hang doc sau vach xuat phat.

¢ Thuyc hién: Khi c6 hiéu Iénh, [én lwot tirng ban clia moi doi cam qua cau chay nhanh
dén cac vong tron ddi qua cau rdi chay dén dich. Ban tiép theo chi duwoc xuat phat
khi ban phia trwéc da vwot qua vach dich. Béi hoan thanh dau tién la ddi thang cudc.

x VAN DUNG
@ V2 dung phéi hop ki thuat di chuyén ngang dénh cau thép tay va tro choi van dong
dé rén luyén, vui choi hang ngay.

e K1 ghuét di chuyén ngang danh cu thap tay dwoc st dung trong nhirng tinh
hudng nao?

e Néu nhirng van dé can luu y khi thwc hién phdi hop ki thuat gitra di chuyén
ngang voi Ki thuat danh cau thap tay.
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Ki THUAT GIAO CAU

Ki THUAT GIAO CAU THUAN TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién dwoc ki thuat giao cau thuan tay.
— Van dung duoc luat giao cau trong luyén tap va thi dau.

— Biét diéu chinh, sira sai mot sd déng tac théng qua nghe, quan sét,
luyén tap cia ban than va td, nhém.

— Nghiém tuc, ty giac gilr an toan trong luyén tap cho ban than va
nguwoi khac.

7%, M6 PAU

@ Knoi dong
a) Khoi déong chung
— Chay cham quanh san cau I6ng.
— Xoay cac khép.
b) Khoi dong chuyén mén

— Cam vot xoay c0 tay hinh s6 8 nam ngang, dwa vot sang phai, sang tréi, 1&n cao
két hop lac co tay.

— Dwrng hai chan réng béng vai, di chuyén ngang danh cau thap tay lién tuc (khdng cau).

€ Tro choi hé tro khéi déng: Gianh co (H.1)

¢ Chuén bj: Hai déi tham gia trd choi c6 sb6 ngudi bang nhau, mdi doi tap hop thanh
mot hang ngang sau vach gi¢i han theo sb thr tw cGa ddi minh va hwdng mat vé
phia c&. C& dat gitba hai vach gidi han.

¢ Thuc hién: Khi c6 hiéu 1énh, cac ban & tu thé s&n sang xuét phat, chi huy goi dén
s6 nao thi hai ban dirng & vi tri s d6 nhanh chéng chay 1&n dé gianh cd. Ban gianh
duwoc c& va chay vé vuot qua vach gi¢i han cia doi minh la thang cudc. Néu bi doi
ban dudi theo va vd nhe vao ngudi trwde khi vuot qua vach gidi han la thua cudc.
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8-10m

Hinh 1. Tro choi Gianh co

@ KIEN THUC MG
Ki thuat giao cau thuan tay

¢ TTCB: Chan trai dirng trwée, ban chan thang hwéng giao cau; chan phai dirng sau,
ban chan xoay sang ngang, trong lwong co thé don nhiéu 1én chan sau. Tay trai
cam cau & phia trwdc, ngang vai, hwéng sang phai; tay phai cadm vot & phia sau,
dau vot hwdng 18n cao, ra trwde (H.2a).

¢ Thuc hién: T» TTCB, tay trai tha cau, tay phai dwa nhanh vot to trén xubng dwdi,
ra trwéc, chuyén trong lwong co thé tlr chan sau lén chan trwéc (H.2b,c). Mat vot
tiép xuc cau & phia trwdc, bén phai va khéng cao qua that lwng. Tang lwc gap cb
tay va diéu chinh mét vot dé cau bay dung hwéng (H.2d).

¢+ Két thuc: Drng vot bén trai trén cao (H.2e), sau d6 tré vé TTCB.

a) b) c) d) e)

Hinh 2. Ki thuét giao céu thuan tay
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* Chay:
— Léi sai thworng gép: Hwéng dwa vot sai lam dwéng cau bay khong chinh xac.

— Céach stra: Tap giao cau thuan tay vao mot diém danh d4u trén san.

"'f. A LUYEN TAP

0 Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Tap khéng cau: Thuc hién giao cau thuan tay theo nhip ty dém.

— Tap c6 cau: Thuc hién giao cau thuan tay véi dwdng cau cao xa, cau bay qua lui
chéo vao 6 cudi san doi dién (H.3).

Hinh 3. So dé luyén tap giao cau thuén tay duwong cau cao xa

b) Luyén tap cap doéi
Luan phién giao cau thuan tay: Giao cau thuan tay dwéng cau cao xa cho ban don,
gilr cau va giao tra lai (H.4).

Hinh 4. So dé luyén tap cdp déi giao cau thuén tay duong céu cao xa

¢c) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Giao cau thuan tay: Lan lwot tirng ban clia méi nhém dirng vao 6 giao cau va giao
cau thuan tay dwdng cau cao xa chéo vao 6 cudi san doi dién.

— Tap giao cau thuan tay dwdng cau cao xa cho ban d&, gitr cau va giao tra lai (H.5).
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Hinh 5. So dé luyén tap nhém giao cau thuén tay duong céu cao xa

e Tro choi van déng: Thi giao cau thuén tay (H.6)

¢ Muc dich: Rén luyén ki thuat giao cau thuan tay dwong cau cao xa va kha nang
dung lwc hop li.

¢ Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sd nguwdi bang nhau,
médi d6i dirng thanh mét hang doc & khu vire giao cau.

¢ Thuwe hién: Khi c6 hiéu lénh, 1an lwot trng ban ctia moi doi giao cau thuan tay
dwong cau cao xa chéo vao 6 cubi san dbi dién. Trong méi lwot choi, mbi ban chi
dwoc giao cdu mét 1an. Két thuc, déi cé sb lan giao cau vao 6 nhiéu nhat la doi
théng cudc.

Hinh 6. So dé tro choi Thi giao c&u thuan tay

x VAN DUNG

a Van dung ki thuat giao cau thuan tay dé d4u tap va vui choi hang ngay.

e Néu nhirng 16i sai thwéng gép trong thwe hién ki thuat giao cau.
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KI THUAT GIAO CAU TRAI TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuc hién dwoc ki thuat giao cau trai tay.
— Van dung duoc luat giao ciu vao trong luyén tap va thi dau.

— Biét diéu chinh, stra sai mot s6 dong tac thong qua nghe, quan sat,
luyén tap cua ban than va to, nhém.

Biét hwéng dan, giup d& cac ban cung luyén tap.

MG PAU

Khéi dong

Kheoi déng chung

Chay cham theo dia hinh tw nhién.
Xoay cac khép.

Khoi dong chuyén mén

Cam vot xoay co tay hinh s0 8 ndm ngang, dua vot sang phai, sang tréi, I&n cao
két hop lac cb tay.

DPng chan truwdc chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khéng cau).

Tré choi hé tro khéi déng: Thi nhay day dong déi (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwgc chia thanh nhiéu nhém c6 sé nguoi
bang nhau, méi nhém dirng thanh mét hang ngang.

Thuc hién: Khi c6 hiéu I&nh, 1an lvot tirng ban cia méi nhom vao gitra nhay day,
mdi ban thuc hién mot lwgt trong 30 gidy, ban nao giém vao day phai nhay lai. Két
thuc, nhém cé tong so6 lan nhay nhiéu nhat Ia nhém thang cudc.

Hinh 1. Tro choi Thi nhdy day dbng doi



@ KIEN THUC MOI

b)

Ki thuat giao cau trai tay

TTCB: Chan phai ding trudc, trong lvong co thé don nhiéu 1én chan phai, chan
trai dirng sau va kiéng goét. Tay t‘réi cam cau, tay phai cam vot, dau vot chéch xudng
dwdi, mat vot & phia sau qua cau (H.2a).

Thyc hién: Tir TTCB, tay trai tha cau, tay phai dwa nhanh vot tir sau ra truoc dé danh
cau, mat vot khi tiep xtc voi cau khong cao qua that lwng (H.2b). St dung lyc vira
phai dé cau roi chinh xac vao 6 giao cau.

Két thic: Dirng vot & phia trwde (H.2c), sau dé thu tay tré vé TTCB.

TTCB
Hinh 2. Ki thuét giao cau trai tay
Cha y:
L&i sai thworng gap: D6 nghiéng mat vot khi tiép xtc cdu chwa dung lam cau bay
cao qua hoac khéng qua lwéi.
Cach stra: Lap lai nhiéu 1an md phdng ki thuat.

LUYEN TAP

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Tap khéng cau: Thwe hién giao cau trai tay theo nhip tw dém.

Tap co cau: Thuc hién giao cau trai tay voi dwong cau thap gan, cau bay qua vach
gi¢i han chéo vao 6 giao cau trén san doi dién.

Luyén tap cap doéi

Luan phién giao cau trai tay:
Giao cau trai tay dwong cau
thdp gan cho ban dén, gitr cau
va giao tra lai (H.3).

Hinh 3. So dé luyén tap giao céu trai tay
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c)

Luyén tap nhém
Luén phién chi huy nhém luyén tap:

Phdi hop giao cau va d& giao cau: Luan phién hai nhém luyén tap giao cau trai
tay va d& giao cau bang ki thuat danh cau thap thuan tay (H.4).

Hinh 4. Sor db phbi hop nhém luyén tap giao va dé cau

e Tro choi van dong: Giao cau trdi tay vao 6 (H.5)

¢
¢

Muc dich: Rén luyén ki thuat giao cau trai tay va kha nang dung Iyc hop Ii.

Crluén bi: Céc ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi c6 sd ngudi bang nhau,
moi déi dirng thanh mét hang doc & khu virc giao cau.

Thyc hién: Khi co hiéu Iénh, 1an lvot tirng ban clia méi d6i giao cau trai tay chéo
vao Q giao,céu trén san d(“;i Qién. Tror]g mbi lwot gho’i, r’nc“)i ban chj dwoc giao cau
mot lan. Ket thac, déi cé so lan giao cau vao 6 nhiéu nhat la ddi thang cudc.

Hinh 5. Sor dé tro choi Giao céu tréi tay vao 6

VAN DUNG
Néu nhirng I6i sai thweng gép trong luyén tap ki thuat giao cau trai tay.

Van dung giao cau trai tay va trd choi van dong dé rén luyén strc khoé, vui choi
hang ngay.

Néu sw khac nhau gitra ki thuat giao ciu thuan tay va ki thuat giao ciu trai tay.



Ki THUAT DANH CAU CAO
THUAN TAY

Ki THUAT DANH CAU CAO THUAN TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién dwoc ki thuat danh cau cao thuan tay.

— Biét phan doan, xt |i cac tinh huéng linh hoat va phéi hop véi déng doi
trong luyén tap, thi dau.

Biét diéu chinh, stra sai mét sb dong tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap ctia ban than va té, nhém.

Doan két, ty giac, tich cwyc trong luyén tap.

/% MO PAU

@ «nhoidong
a) Khoi déng chung
— Chay tai ché trén san tap.
— Xoay cac khép.
b) Khéi dong chuyén mén

— Cam vot xoay c¢d tay hinh sb 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang trai, lén cao két
hop l&c cb tay.

— DPing chan trwdc chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khéng cau).

Q Tré choi hé tro khéi dong: P6i nao bat nhdy nhanh hon (H.1)
4 Chuan bi: Cac ban tham gia trod choi dwoc chia thanh nhiéu doi cé sb ngudi bang nhau,
médi ddi dirng thanh moét hang ngang sau vach xuét phat.

¢+ Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, 1an lwot tirng ddi bat nhay hai chan vé dich. Chi huy
tinh thoi gian vt qua vach dich cho tirvng doi. Doi c6 thdi gian vé dich ngan nhéat
la déi thang cudc.
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Pich

Hinh 1. Tro choi DBi nao bat nhay nhanh hon

@ KIEN THUC MG

Ki thuat danh cau cao thuan tay

¢ TTCB: Chan tréi dat & phia trudc, trong lwong co thé don nhiéu Ién chan trai.
Chan phai dat & phia sau, cham san bang ntra trdc ban chan. Than trén hoi nga
ra trwdc, tay phai cam vot & phia trwde, dau vot cao hon tran, mat quan sat cau
(H.2a).

¢ Thuc hién: T TTCB, chuyén trong lwong co thé 1én chan sau, ddng thoi tay phai
dwa vot tir trwdc 18n cao, ra sau (H.2b). Sau d6 xoay than trén hwdng ra trwdc dé
chuyén trong lwong co thé 1én chan trwdc, chan sau cham san bang nlra ban chan.
Tay phai dwa vot tir sau Ién cao dé danh cau. Khi vot tiép xdc cau, tay dudi thang
& trén cao, chéch bén phai (H.2c,d,e).

¢ Két thuc: Dirng vot & phia trwdc, sang trai (H.2g) roi tré vé TTCB.

a) b) c) d) e) 9)

Hinh 2. Ki thuat danh céu cao thuan tay
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* Chay:
— L&i sai thworng gép: Khong xoay vai lam dwéng cau bay chua cao, xa.
— Céch stra: Tap tai ché xoay vai dwa vort.

"'/. A LUYEN TAP

@ Luyéentap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Tai chd thL_Pg hién Ki thué’g danh cau
cao thuan tay theo nhip ty dém tr chdm dén nhanh.

— Tap c6 cau: Thyc hién ki thuat danh cau cao thuan tay
v&i cau treo (H.3).

Hinh 3. L‘uyén tap voi
cau treo

b) Luyén tap cap doi
— Danh cau do ban tung dén: Thuc hién ki thuat danh cau cao thuan tay.
— Danh cau qua lai: Thye hién danh cau cao thuan tay qua lai (H.4).

Hinh 4. So dé luyén tap danh céu qua lai

c¢) Luyén tap nhém

Luén phién chi huy nhém luyén tap:
— Danh cau do ban giao dén: Thuc hién ki thuat danh cau cao thuan tay (H.5).
— Panh cau qua lai: Thye hién danh cau cao thuan tay qua lai.

Hinh 5. So dé luyén t4p nhém danh céu cao thuén tay
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9 Tro choi van dong: Thi tdng cau va ddanh cau cao thuan tay (H.6)

¢

¢

¢

X

Muc dich: Rén luyén ki thuat danh cau cao thuan tay va kha nang dinh hudng chinh xac.

Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sb ngwoi bang nhau,
méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach cubi san.

Thwe hién: Khi co hiéu Iénh, 1an lvot tirng ban ctia moi doi tang cdulén cao 2 (hoac
3, 4,...) lan va danh ciu cao thuan tay vé cubi san déi dién. Trworng hop tang cau bi
roi xubng dat hodc danh cau roi ra ngoai san quy dinh déu khéng duoc tinh. Trong
mdi lwot choi, mdi ban chi dwoc danh ciu mot 1an. Két thuc, dodi co sbé ban danh cau
cao xa vao khu vwc cudi san nhiéu hon |a déi thdng cudc.

Hinh 6. So dé tro choi Thi tang cdu va danh céu cao thuén tay

VAN DUNG

€@ Van dung ki thuat danh cau cao thuan tay va cac tro choi van dong dé luyén tap,

vui choi hang ngay.

9 Trong thi dau cau 16ng, ki thuat danh ciu cao thuan tay dwoc st dung nham
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muc dich gi?

Néu suw khac nhau gitra ki thuat danh cau cao thuan tay va ki thuat danh cau thap
thuan tay.



IIQ_Q\K

b)

PHOI HGP Ki THUAT DI CHUYEN LUI
PANH CAU CAO THUAN TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Phéi hop dworc ki thuat di chuyén IUi danh cau cao thuan tay.

— Biét diéu chinh, slva sai mot s0 dong tac thong qua nghe, quan sét,
luyén tap cua ban than va t6, nhém.

— Biét phan doan, x& Ii cac tinh hudng va phéi hop duwoc véi ddng doi
trong luyén tap, thi dau.

— Tich cwe hop tac va san sang giup d& ban trong luyén tap.

MS PAU

Khéi dong

Khéi déng chung

Chay cham quanh san cau Iéng.

Xoay cac khép.

Kheoi déng chuyén mén

Cam vot xoay c0O tay hinh s6 8 nam ngang, dwa vot sang phai, sang trai, 1én cao

két hop lac cb tay.
DPrng chan trwdc chan sau, danh cau cao thuan tay lién tuc (khéng cau).

Tro choi hé tro khéi dong: Nhay 10 co tiép sirc (H.1)

Chuan bi: Céc ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu déi co s6 nguoi bang nhau,
moi ddi dirng thanh mot hang doc sau vach xuat phat.

Thuwe hiéq: Khi c6 hiéu lénh, 1an !uqt tng ban ctia méi déi nhay 16 ¢d vong qua nam
va quay vé vo nhe vao tay ban tiép theo. M®i ban tham gia tro choi chi dwoc doi chan
nhay 16 cd mét Ian khi vong qua nam. B6i hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

Hinh 1. Tro choi Nhay 16 co tiép strc
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@ a” - P
@ KIEN THUC MOI
Phéi hop ki thuat di chuyén lui danh ciu cao thuan tay
¢ TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, gbi hoi khuyu, trong lvong co thé dén déu

trén hai chan. Than trén hoi nga ra trwéc, tay phai cdm vot & phia trwéc, mat quan
sat cau (H.2a).

¢ Thuc hién: T TTCB, xac dinh dung diém roi ctia ciu, thwe hién buéc di chuyén Iui
vé sau dé danh cau cao thuan tay (H.2b,c). Bwédc cudi di chuyén, than nguoi & tw
thé chan trai trwdc chan phai sau, chuyén trong lwong co thé don nhiéu 1én chan
trwdc, dwa vot thwe hién ki thuat danh cau cao thuan tay (H.2d,e).

¢ Kétthuc: Dirng vot xudng dwéi ra truwde (H.2g), sau do tré vé TTCB.

Hinh 2. Phéi hop ki thuat di chuyén Iui danh cdu cao thuéan tay
*  Chay:
— Léi sai thworng gép: Két hop di chuyén chan va tay cadm vot chwa déng bd dan dén
danh cau khéng chinh xac.
— Cach stra: Tap tirng buwéc, sau dé hoan thién cac buéec.

"f. A LUYEN TAP

o Luyén tap

) Luyén tap ca nhan

— Tap khoéng cau: Thuc hién lién tuc phdi
hop ki thuat di chuyén i danh cau cao
thuan tay.

— Tap c6 cau: Thuc hién phéi hop ki thuat

di chuyén Iui danh cau cao thuan tay véi ‘ o
cau treo (H.3). Hinh 3. Luyén tap vdi cau treo
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b) Luyén tap cap doéi
Panh cau do ban tung dén:
Thwc hién di chuyép [bi dén vi tri
cau roi dé danh cau cao thuan
tay (H.4).

Hinh 4. So db luyén tap phéi hop ki thuat
di chuyén lui danh cau cao thuan tay

¢) Luyén tap nhém
Luédn phién chi huy nhém
luyén tap:
Panh ciu do ban giao dén:
Cac ban dtrng thanh hang ngang,
lan lwot thwe hién di chuyén lui

dén vj tri cau roi dé danh cau cao Hinh 5. So 6 luyén tap nhém phoi hop K thuat
thua n. tay (H.5) di chuyén lui danh cau cao thuan tay

e Tro choi van déng: Thi ddnh cau cao thuén tay vao 6 (H.6)

¢ Muc dich: Rén luyén ki thuat danh cau cao thuan tay va kha ndng dinh hwéng chinh xac.

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu di co sb ngudi bang nhau,
moi doi dirng thanh moét hang doc hwdng vé 6 giao cau cia ntra san doi dién. Moi doi
c6 mét ban dirng giao cau cao xa.

¢ Thue hién: Khi c6 hiéu 1énh, lan lwot tirng ban cua méi déi danh cau cao thuan tay
(cau do ban giao cao xa sang) vao cudi 6 giao cau cla san dbi dién. Trong méi lwot
choi, mdi ban chi dwoc danh cau mot lan. Néu cau roi ra ngoai 6 quy dinh thi khong
dwoc tinh. Két thuc, ddi cé s6 1an danh cau vao 6 nhiéu nhat 1a déi thdng cudc.

Hinh 6. Tro choi Thi danh céu cao thuén tay vao 6

X VAN DUNG

0 Van dung di chuyén Iui danh cau cao thuan tay phdi hop véi di chuyén tién danh
cau thap tay dé vui choi va dau tap.

e Khi di chuyén lui danh cau cao thuan tay, bwdc cudi chan nao & phia sau?
€ Kni dvi ban danh ciu cao xa qua dAu, nguoi d& cau phai thire hign nhu thé nao?
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PHOI HOP Ki THUAT DI CHUYEN NGANG
PANH CAU CAO THUAN TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Phéi hop duwoc ki thuat di chuyén ngang danh cau cao thuan tay.

— Biét diéu chinh, stra sai mot sb déng tac thdng qua nghe, quan sat,
luyén tap cua ban than va to, nhém.

— C6 kha néng giao tiép, hop tac voi cac ban dé td chirc hoat dong
luyén tap, thi dau.

— Ludn nd lwc hoan thanh cac bai tap van dong; manh dan, chi déng
trong luyén tap nhom.

/%, MG PAU

@ «hoi dong
a) Khoi déong chung
— Chay cham theo dia hinh tw nhién.
— Xoay cac khoép.

b) Khéi déng chuyén mén

- C,ém vot xoay cb tay hinh sé 8 nam ngang, dwa vot sang phai, sang trai, 1én cao
két hop lac co tay.

— Brng chan trwdc chan sau, danh ciu cao thuan tay lién tuc (khdng ciu).

g Tro choi hé tro khéi déng: Di chuyén tung vé tay bat béng (H.1)

Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sb ngudi bang nhau,
moi doi dirng thanh mét hang doc sau vach Xuat phat, méi ban cam mot qua boéng
(bdng da ho&c bong rd).

Thue hién: Khi cé hiéu 1énh, Ian lwot tirng ban ctia mbi doi cdm boéng vira di chuyén
vira tung béng I&n cao vé tay bat béng dén dich. Ban tiép theo chi dwoc xuét phat
khi ban phia trwé'c da vwot qua vach dich. Doi hoan thanh d4u tién & d6i thang cudc.

Hinh 1. Tro choi Di chuyén tung vé tay bat béng
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@ KIEN THUC MOI
Phéi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau cao thuan tay
TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, gbi hoi khuyu, _trong lwong co thé don déu

trén hai chan. Than trén hoi nga ra trudrc, tay phai cdm vot & phia trwdc, dau vot
cao hon tran, mat quan sat cau (H.2a,3a).

Thyc hién:
—  Phéi hop ki thuét di chuyén ngang sang phai danh céu cao thuén tay
Tu TTCB, x&c dinh dung diém roi clia cau, thwe hién budc di chuyén ngang sang
phai dé danh cau. Budc cubi di chuyén, than nguoi & tu thé chan trwédc chan sau, trong
lwong co thé don nhiéu Ién chan phai (H.2b), sau dé dwa vot thuc hién ki thuat danh
cau cao thuan tay (H.2c).

TTCB
Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén ngang sang phai déanh céu cao thuan tay
—  Phéi hop ki thuét di chuyén ngang sang trai danh cau cao thuén tay

T TTCB, xac dinh dung diém roi cha cau, thwc hién bwdc di chuyén ngang
sang trai dé danh cau. Budc cudi di chuyén, than ngudi & tw thé chan trwde chan
sau, than trén nga sang trai, trong lwong co thé don nhiéu lén chan trai (H.3b), sau
dé dwa vort thue hién ki thuat danh cau cao thuan tay (H.3c).

Két thuc: Vé TTCB.

c)

Hinh 3. Phéi hop ki thuét di chuyén ngang sang trai danh cau cao thuén tay
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«  Chuy:
—  Léi sai thuwong gap: Buwéc cudi khdng xoay than dan dén dwdng cau bay chwa cao, xa.
— Céach stra: L&p lai nhiéu lan bai tap mé phdng.

"'/. A LUYEN TAP

@ Luyéntap
a) Luyén tap ca nhan
— Tap khong cau: Thuce hién lién tuc di chuyén ngang sang phai, sang trai danh cau
cao thuan tay (H.4).
— Tapco c‘éu: Thuwc hién di chuyén ngang sang phai, sang trai danh ciu cao thuan
tay v&i cau treo.

Hinh 4. So dé luyén tap phdi hop ki thuét di chuyén ngang danh cau cao thuéan tay

b) Luyén tap cap doéi

Banh cau do ban tung dén: Thic hién di chuyén ngang sang phai, sang tréi dén
vi tri cau roi dé danh cau cao thuan tay (H.5).

Hinh 5. So dé luyén tap phdi hop ki thuét di chuyén ngang danh cau cao thuéan tay

¢) Luyén tap nhém
Luén phién chi huy nhém luyén tap:

Banh cau do ban giao dén: Thuc hién di chuyén ngang sang phai, sang trai dén
vi tri ciu roi d& danh cau cao thuan tay (H.6).
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Hinh 6. So dé luyén tap nhém phdi hop ki thuét di chuyén ngang danh cau cao thuén tay

e Tro choi van dong: Thi ddnh cau qua lai (H.7)
¢ Muc dich: Rén luyén ki thuat danh cau cao thuan tay dwong cau cao xa va kha

nang dinh hwéng chinh xac.

Chuén pi: Céc ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu cap doi, mdi cap doi
dwng doi dién qua lwoi.

Thye hién: Khi cé hiéu Iénh, cac cap doi danh céu’qua lai bang kT thuat danh cau
cao thuan tay yé’i du’c‘)’ng cau cao xa. ‘Lu’o’t pho’i két thuc k,hi dé cau roi. Két thuc,
cap dbi cé sb lan danh cau qua lai nhiéu nhat |a cap déi thang cudc.

Hinh 7. So dé tro choi Thi dénh céu qua lai

x VAN DUNG

c Van dung phdi hop ki thuat di chuyén ngang sang phai, sang trai danh cau cao

thuan tay va cac trd choi van dong dé rén luyén strc khoé, vui choi hang ngay.

e Néu nhirng 16i sai thwéng gap trong luyén tap ki thuat di chuyén ngang danh cau

cao thuan tay.

e Néu sw khac nhau gitra ki thuat di chuyén ngang danh cau cao thuan tay va ki thuét

di chuyén ngang danh cau thip thuan tay.
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Ki THUAT DAP CAU

Ki THUAT DAP CAU THUAN TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat

Thwc hién dwgce ki thuat dap cau thuan tay.

Biét diéu chinh, slra sai mot sd dong tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap ctia ban than va td, nhém.

Biét phan doan, xt li cac tinh hubng va phdi hop dwoc véi déng doi
trong luyén tap, thi dau.

Tich cwc tw hoc, tw rén luyén va dam bao an toan trong luyén tap.

, MG PAU

—4

Khéi dong

Khoi dong chung

Chay tai ché trén san tap.

Xoay cac khép.

Khéi dong chuyén mén

Cam vot xoay cb tay hinh sb 8 nam ngang, dwa vot sang phai, sang trai, 1én cao
két hop lac co tay.

DPirng chan trwdc chan sau, danh cau cao thuan tay lién tuc (khéng cau).

Tro choi hé tro khéi dong: Choi ga (H.1)

Chuén bj: Cac ban tham gia tro choi dwgc chia thanh nhiéu nhém, méi nhom hai
ban, cung gi¢i tinh, dirng trong mét vong tron cé dwong kinh 1,5 -2 m.

Thwc hién: Bing trén moét chan, co chan con lai, dung tay cung bén ndm cb chan, nhay
16 cd va dung vai dé day ban ra khéi vong tron. Trong qua trinh choi khéng dwoc dbi
chan, khéng dwoc dung tay day ban. Ban bi day ra khdi vong tron, hai chan ciing cham
san hoac tay cham san la thua cudc.



Hinh 1. Tro choi Choi ga

@1 KIEN THUC MGI

Ki thuat dap cau thuan tay

¢+ TTCB: Chan trai dat & phia trwdc, trong lwong co thé dén nhiéu I&n chan trai.
Chan phai dat & phia sau, cham san bang ntra triéc ban chan. Than trén hoi nga
ra trwdc, tay phai cam vot & phia trwde, dau vot cao hon tran, mat quan sat cau
(H.2a).

¢ Thuwc hién: T TTCB, chuyén trong lwong co thé 1én chan sau, ddng thoi tay phai
dwa vot tir trwdc 1én cao, ra sau (H.2b). Sau d6 chuyén trong lwong co thé 1én chan
trwdc, déng thoi tay phai dua vot tir sau lén cao, ra trudc dé dap cau. Mat vot tiép
xuc cau & thoi diém co thé vwon cao nhét, tay dudi thdng & trén cao trwdc tran mot
canh tay céng voi vot (H.2c,d).

¢+ Két thic: Bua vot xudng dudi sang tréi, budc nhanh chan phai vé trudc dé gi
thang bang (H.2e,g), sau do tré ve TTCB. O

a) b) c) d) e) 9)
TTCB
Hinh 2. K7 thuat dép cau thuan tay
« Chuy:
— Léi sai thwong gap: Chua két hop dwoc lwc toan than khi dap cau dan dén luc dap
khéng manh.

— Cach stra: Lap lai bai tap moé phdng.
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‘7. A LUYEN TAP

© Luyentap
a) Luyén tap ca nhan
— Tap khéng cau: Tai chd thuc hién ki thuat dap cau thuan
tay tr cham dén nhanh.

- Tapcd cau: Thuc hién ki thuat dap ciu thuan tay voi
cau treo (H.3).

Hinh 3. L‘uyén tap voi
cau treo

b) Luyén tap cap doéi
DPap cau do ban tung dén: Thwc hién ki thuat dap ciu thuan tay (H.4).

Hinh 4. So dé luyén tap dap cau thuan tay

c) Luyén tap nhém
Luén phién chi huy nhém luyén tap:
Dap cau do ban giao dén: Thuc hién ki thuat dap cau thuan tay (H.5).

Hinh 5. So dé luyén tap nhém dép cau thuén tay
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€ Tro choi van déng: Thi dép cdu thuan tay vao sén (H.6)
¢ Muc dich: Rén luyén ki thuat dap cau thuan tay va kha nang dinh hwéng chinh xac.

¢ Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi cé sd nguwdi bang nhau,
moi doi dirng thanh mot hang doc sau vach cudi san. M&i ddi co médt ban giao cau.

¢ Thuwe hién: Khi cé hiéu lénh, 1an lwot trng ban ctia méi déi dap cau thuan tay do ban
giao dén. Trong mébi lwot choi, méi ban chi dwoc dap cau mot 1an. Két thuc, doi cé
sb lan dap cau vao 6 dbi dién nhiéu nhat la ddi thang cudc.

Hinh 6. Tro choi Thi dép c&u thuén tay vao san

. -~
x VAN DUNG
Van dung ki thuat dap cau thuan tay va trd choi van déng dé rén luyén strc khoé,
vui choi hang ngay.

€@ Néu su khac nhau gitra Ki thuat dap cu thuan tay va ki thuat danh ciu cao
thuan tay.

e Cung ban thao luan nhirng 16i sai thwdng gap khi thwe hién ki thuat dap cau va
cach stra sai.
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PHOI HOP KI THUAT DI CHUYEN LUI
DAP CAU THUAN TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Phéi hop dwoc ki thuat di chuyén Ui dap ciu thuan tay.

— Biét diéu chinh, stra sai mot sd ddng tac thdng qua nghe, quan sat,
luyén tap cGa ban than va td, nhém.

— Tuw gidc, kién tri tw hoc va rén luyén dé hoan thanh ndi dung hoc tap.

/%, M6 PAU

@ «noi dong
a) Khoi déng chung
— Chay cham quanh san cau 16ng.
— Xoay cac khép.
b) Khoi déng chuyén mén

— Cam vot xoay cb tay hinh s6 8 nam ngang, dwa vot sang phai, sang trai, 1én cao
két hop lac cb tay.

— Brng chan trwdc chan sau, dap cau thuan tay lién tuc (khdng cau).

e Tré choi ho tro khéi ddéng: Dan béng nhanh (H.1)
Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhigu doi co s6 nguoi bang nhau,
moi doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat, méi ban cam mét qua béng ro.

Thwe hién: Khi cé hiéu lénh, an |l'J’Q’t tirng ban ctia mbi ddi dan bong nhanh qua vach
dich. Ban tiép theo chi dwgc xuat phat khi ban phia trwéc da vwot qua vach dich.
Doi hoan thanh dau tién |a doi thdng cudc.

8—-10m

Hinh 1. So dé tré choi D&n béng nhanh
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651 KIEN THUC MO
Phéi hop ki thuat di chuyén lui dap cau thuan tay

¢ TTCB: Hai chan ding rong bang vai, gbi hoi khuyu, trong lwong co thé dén déu
trén hai chan. Than trén hoi nga ra trwdc, tay phai cdm vot & phia truéc, dau vot
cao hon tran, mét quan sat cau (H.2a).

¢ Thuec hién: T TTCB, xac dinh dung diém roi cia ciu, thwe hién bwéc di chuyén Ui
dé dap cau (H.2b,c). Budc cubi di chuyén, than nguoi & tw thé chan trai truéc chan
phai sau, trong lwong co thé dén nhiéu 1én chan sau (H.2d), sau d6 dwa vot thuc
hién ki thuat dap cau thuan tay (H.2e,q).

¢+ Kétthuc: Vé TTCB.

TTCB

Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén lui dap céu thuén tay
*  Chay:
— Lbi sai thworng gap: Dap khéng trt’mg cau.
— Céach stra: Str dung bai tap dap cau vao vat chuén (cau treo).

"f. A LUYEN TAP

0 Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Thyc hién phéi hop ki thuat
di chuyén IUi dap ciu thuan tay tir cham

dén nhanh. :

— Tap cb6 cau: Thwc hién phoi hop ki thuat di
chuyén IUi dap ciu thuan tay véi cau treo
(H.3).

e

Hinh 3. Luyén tap voi
cau treo
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b) Luyén tap cap doéi

Dap ciu do ban tung dén: Thuc hién phéi hop ki thuat di chuyén Ui dap cau
thuan tay (H.4).

Hinh 4. So dé luyén tap phbi hop ki thuét di chuyén lui dap céu thuén tay

c) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

DPap cau do ban giao dén: Cac ban dirng thanh hang ngang & gitra san, lan lwot

thwe hién phdi hop ki thuat di chuyén Ui dap cau thuan tay (H.5).

Hinh 5. So dé luyén tap nhém phdi hop ki thuét di chuyén lui dép cau thuén tay

€ Tro choi van déng: Thi dép cau nhanh (H.6)
¢ Muc dich: Rén luyén buéc chan di chuyén va phan doan chinh xac diém roi ctia cau.
4 Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi duwoc chia thanh nhiéu d6i cé sb ngudi bang nhau,
mébi d6i dirng thanh mét hang doc hwdng vé diém dat cau.

¢+ Thuec hién: Khi cé hiéu lénh, 1an lwot tivng ban ctia méi doi chay 1én vi tri dat cau,
tung lén cao va dap ciu. Qua ciu bay thang xudng qua vach dich m&i dwoc tinh.
M®i ban chi dap mét qua cau. Ban tiép theo chi dwoc xuat phat khi ban phia truéc

da vwot qua vach dich. Doi hoan thanh dau tién 1a doi thang cudc.
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Hinh 6. Tro choi Thi dép cdu nhanh

[\
NC

‘X" VAN DUNG

@ Van dung ki thuat di chuyén tién danh cAu thép tay két hop v6i ki thuat di chuyén
lui dap cau thuan tay vao trd choi van déng dé rén luyén thé luc.

Néu nhirng I16i sai thwong gap trong luyén tap phéi hop ki thuat di chuyén Ui dap
cau thuan tay va cach sira sai.

e C6 thé phdi hop ki thuat di chuyén Iui véi nhivng ki thuat nao trong mén Cau 16ng?
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PHOI HOP Ki THUAT DI CHUYEN NGANG
PAP CAU THUAN TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Phéi hop duwoc ki thuat di chuyén ngang dap cau thuan tay.

— Coékha nang phat hién, stra chira sai lam thwdng gap trong luyén tap
va thi dau cau 16ng.

- Thé hién sy yéu thich mén Cau léng trong hoc tap va rén luyén
hang ngay.

— Tang tién va dat tiéu chuan danh gia vé thé lwc theo quy dinh.

/%, MG PAU

@ «noi dong
a) Khoi déng chung
— Chay cham theo dia hinh tw nhién.
— Xoay cac khop.
b) Khéi déng chuyén mén
— Cam vot xoay cb tay hinh s6 8 nam ngang, dwa vot sang phai, sang trai, 1én cao
két hop lac cb tay.
— Bng chan trwdc chan sau, dap cau thuan tay lién tuc (khdng cau).

e Tro choi hé tro khéi dong: Nhay vwot rao tiép siec (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu d6i co s6 ngudi bang nhau,
moi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat. Gitra dworng chay la 2 — 3 cap
ddi ngdi hwéng vao nhau lam hang rao, méi cap déi cach nhau 2 m, tay cadm dau soi
day dé ngang gbi.

Thwe hién: Khi cé hiéu 1énh, 1an lwot tirng ban ctia méi ddi chay bat nhay béng mot
chan qua cac lwot rao vé dich, sau dé chay vong tré vé vé nhe vao tay ban tiép
theo, khi d6 ban tiép theo méi dwoc xuét phat. Ban ngdi lam hang rao khéng duwoc
nang day khi ban nhay qua. i cé ban cudi ciing vwot qua vach dich dau tién 1a
ddi thang cudc.
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651 KIEN THUC MOI
Phéi hop ki thuat di chuyén ngang dap cau thuan tay

TTCB: Hai chan dirng rong bang vai, goi hoi khuyu, trong luvong co' thé don déu
trén hai chan. Than trén hoi pgé ra trwdc, tay phai cam vot & phia trwéc, dau vot
cao hon tran, mat quan sat cau (H.2a,3a).

Thwce hién:
—  Phbi hop ki thuét di chuyén ngang sang phéi dap cau thuén tay

T TTCB, x&c dinh dung diém roi ciia cau, thue hién bwdc di chuyén ngang sang
phai d& dap cau. Buwdc cudi di chuyén, than ngudi & tw thé chan trwdc chan sau,
trong lwong co thé don nhiéu 1én chan phai (H.2b), sau dé dwa vot thue hién ki thuat
dap cau thuan tay (H.2c).

c)

b)

Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén ngang sang phai dép céu thuan tay
—  Phéi hop ki thuét di chuyén ngang sang tréi dap céu thuan tay
Tir TTCB, xac dinh ding diém roi clia cau, thwe hién bwéc di chuyén ngang
sang trai dé dap cau. Buwdc cubi di chuyén, than nguoi ¢ tw thé chan trwéc chan
sau, than trén nga sang trai, trong lwvgng co' thé don nhiéu 1én chan trai (H.3b), sau
dé dwa vot thye hién ki thuat dap cau thuan tay (H.3c).

TTCB
Hinh 3. Phéi hop ki thuat di chuyén ngang sang trai dap céu thuan tay

Két thuc: Vé TTCB.
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* Chay:

— L6i sai thwerng gép: Budc cudi chan chwa ding vi tri lam anh hwéng dén dong
tac dap cau.

— Céch stra: L&p lai md phéng budc cudi nhiéu 1an.

"'/. A LUYEN TAP

@ Luyéentap
a) Luyén tap ca nhan
— Tap khéng cau: Thuc hién lién tuc di chuyén ngang sang phai, sang trai dap cau
thuan tay (H.4).
— Tap c6 cau: Thuc hién di chuyén ngang sang phai, sang tréi dap cau thuan tay voi
cau treo.

Hinh 4. So dé luyén tap di chuyén ngang dap céu thuéan tay

b) Luyén tap cap doéi
DPanh cau do ban tung dén (H.5):
— Tung cau bén phai: Thyc hién di chuyén ngang sang phai dap thuan tay voi cau;
ngang sang trai dap thuan tay khong cau.
— Tung cdu bén trai: Thuc hién di chuyép ngang sang trai dap thuan tay véi cau;
ngang sang phai dap thuan tay khéng cau.

Hinh 5. So dé luyén tap di chuyén ngang dap céu thuéan tay
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c¢) Luyén tap nhom
Luén phién chi huy nhoém luyén tap:

~ Banh cau do ban giao dén: Cac ban ding thanh hang doc sau vach cudi san,
lan lwot thwe hién di chuyén ngang sang phai, sang trai dén vi tri cau roi dé dap cau
thuan tay (H.6).

Hinh 6. So dé luyén tap nhém di chuyén ngang dap céu thuén tay
€ Tro choi van déng: Di chuyén ngang dép céu (H.7)

¢ Muc dich: Rén luyén bwéc chan di chuyén va dap cau chinh xac.

¢ Chuan bj: Cac ban tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu déi co s6 ngudi bang nhau,
moi doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat. Treo ba qua cau theo hang ngang,
cachnhau1,5-2m,caotr2,2—-2,5m.

¢ Thuec hién: Khi cé hiéu Iénh, Ian lwot tirng ban clia méi ddi cam vort chay [én dap

cau tlv gitba sang hai bén, roi quay Vvé trao vot cho ban tiép theo. Trong tirng lwot
choi, méi ban chi thwe hién mét 1an. Péi hoan thanh nhanh nhat 14 déi thang cudc.

Hinh 7. So dé tro choi Di chuyén ngang dap céu

x VAN DUNG

G KT thuat di chuyén ngang dap cau thuan tay thwong dugc siv dung vao tinh huong
nao trong tap luyén va thi dau cau léng?

€ Van dung phéi hop Ki thuat di chuyén ngang dap cau thuan tay va trd choi van dong
dé phat trién thé luc, vui choi hang ngay.

e Cung ban théo luan nhirng 16i sai thuwérng gap khi thwe hién ki thuat di chuyén
ngang dap cau thuan tay va cach slra sai.
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Thuat ngir

Bién doc

Bién ngang

Giai thich thuat ngir

Puwong thang gi¢i han chiéu ngang clia san
cau léng.

Puong thdng gi¢i han chiéu doc cla san
cau léng.

BANG GIAI THICH MOT SO THUAT NGU;

Di chuyén don bwéc

Di chuyén nhiéu bwéc

Buwdc di chuyén chi ¢ sw thay ddi vi tri cia
mot chan.

Buwdc di chuyén cé sy thay déi vi tri cta hai
chan (ttr hai budc tré 1én).

DPanh cau cao thuan tay

Ki thuat danh cau dwoc thwc hién & vj tri
cao hon vai.

Ki thuat danh cau dwoc thue hién & vi tri thap
hon vai.

Phan dau clia qua cau dé gan cac canh cau,
la bd phan thudng xuyén tiép xic véi vor.

Giao cau trai tay

Cau duoc giao di tr vi tri cung bén véi tay
cam vort.

Cau dworc giao di tiv vi tri khéng cling bén
v&i tay cam vort.
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Muc luc

Hwéng dan sir dung sach

L&i n6i dau

PHAN 1. KIEN THO’C CHUNG

Chu deé. Str dung céc yéu t6 tw nhién, dinh dwéng dé rén luyén sirc khoé
va phat trien the chat

PHAN II. THE THAO TU CHON: CAU LONG
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