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GIGI THIEU CAU TRUC BAI HOC

— Xac dinh muc tiéu, yéu cau can dat cua bai hoc.

— No6i dung khdi dong chung va khdi dong chuyén mon.

Gidi thiéu, huéng dan cac ndi dung kién thiic ctia bai hoc.

— Gidi thiéu cac nhom bai tap theo noi dung ¢ phan Kién thiic méi.
— Gi6i thiéu cac bai tap phat trién td chit thé luc phu hgp véi noi
dung bai hoc.

Céc bai tap mang tinh gdi ¥, dugc sip xép theo trinh tu hoc tap, do
vay c6 thé st dung hodc lua chon cac bai tap tuong tu.

Phan Luyén tap tuy thudc vao néi dung bai tap cé thé Iua chon
theo cac hinh thuc sau:

+ Tap luyén ca nhan: Mot nguoi thuc hién bai tap.

+ Tap luyén theo cap déi: Hai nguoi cung tap; hodc mot ngudi tap
mot ngudi ho trg, quan sat va giup dd nhau chinh stia dong tac;...

+ Tap luyén theo nhéom: Ca nhém cung tap; tap nhém véi ngudi ho
trg hodc ngudi chi huy; tap nhém hé trg nhau quan sat, chinh stia
dong tac;...

— Tro choi: Gidi thiéu cac tro choi phat trién té chit thé luc phu hop
v6i ndi dung bai hoc.

Pinh huéng ndi dung tap luyén dé ciing ¢6 va van dung kién thiic,
ki nang ti bai hoc vao thuc tién.




LOINOIDAU

N

Cac em hoc sinh yéu quy!

Béng r6 1a mén thé thao hap dan, mang lai nhiéu lgi ich to 16n. Viéc tap
luyén Béng ré thuong xuyén sé gitp ting cuong stc khoé, gép phan phat
trién toan dién thé chi't va cic ki nang van dong cho nhiing ngudi tham gia
tap luyén va thi dau, dac biét 1a lta tudi hoc sinh.

Cuén sach Gido duc thé chat - Bong ré 12 duge bién soan theo hudng
gdi md, véi noi dung dude lya chon phu hgp, dua trén nén tang kién thic da
gidi thiéu 6 cac 16p hoc trudc nham tiép tuc phat huy kha nang tu duy, sang
tao ctiia hoc sinh trong hoc tip va gidp cac em phat trién dugc phdm chét,
nang lyc theo yéu cau dat d6i véi hoc sinh 16p 12.

Sach duge bd cuc thanh hai phan chinh:

Phan Kién thiic chung: tiép tuc trang bi nhiing kién thiic vé viéc st dung cac
yéu t0 tu nhién va dinh dudng dé rén luyén stc khoé va phét trién thé chat.

Phan Thé thao tu chon - Béng r6: trang bi mét s6 hiéu biét vé vai tro, anh hudng
ctia mon Béng r6 doi véi stic khoé va xa hoi; 1ap ké hoach tap luyén; vi tri thi ddu
va phuong phap trong tai trong thi ddu mén Béng rd; nhiing ki, chién thuat
thi ddu mon Béng ré dudc gidi thiéu theo 4 chu dé véi 8 bai hoc. Cac bai hoc
dugc cAu tric bao gom 4 hoat dong: Md dau, Kién thiic méi, Luyén tap va
Van dung. Néi dung kién thiic trong ting bai hoc dudc lua chon va sip xép
theo trinh tu day hoc dam bao tinh khoa hoc va su pham.

Chung t6i hi vong, cudn sach Gido duc thé chat - Béng ré 12 sé luén
dong hanh va hé trg dic luc cho cac em trong qua trinh hoc tap va rén luyén
stic khoé.

Chuc cac em phat huy t6t ning luc ctia ban than va dat két qua cao trong cac
gid hoc Gido duc thé chét va trong hoat dong rén luyén stic khoé hing ngay!

CAC TAC GIA




DANH MUC
CHU VIET TAT VA Ki HIEU

b Bich s

Ngén can
GH Vach gi61 han » Nam thap
H " Hinh @A
— q A. Nguoi tap tham gia tap
& luyén va thi da
TTICB Ty thé chuén bi - 0aAa UM
VbV Vian dong vién A Vi tri nguoi tap sé di
chuyén t6i khi tham gia
XP Vach xuit phat tap luyén va thi dau
e "W () Trong ti, nguoi diéu khién
<«<—>  Duong di chuyén WS choi

cua bo phan co thé

@ Nguoi hd tro tap luyén

Hai buoc ném ro

2-2% Duong di chuyén f t Coc mée
cua bong

DPuong dan bong

Hinh v& mé ta ki thudt trong cudn sach nay
duoi trinh bay theo hoat dong ciia nguoi thudn tay phai.
Nguoi thuan tay trai thuc hién nguoc lai.
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Z  KENn THUC CHUNG

@' MUC TIEU, YEU C

AU CAN DAT
« Hudng dan droc ngudi khac st dung cac yéu t6 tr nhién (khong khi, nwrde, anh sang,...)
va dinh dudng dé rén luyén sirc khoé, phat trién cac t6 chat thé luc.

« Tu giac, tich cuc tap luyén va chi dong hwéng dan nguoi khac tip luyén,

A7 SG dung céac yéu t6 tu nhién dé rén luyén stic khoé va phdt trién thé chat
a. Tam quan trong ciia viéc si dung cdc yéu to tw nhién dé rén luyén sirc khoé va
phat trién thé chat
Céc yéu tb cia méi truong tu nhién nhu khéng khi, nudc, anh sang,... 6 anh huong
trure tiép hodc gian tiép dén co thé con nguoi. Viée st dung thuong xuyén cac yéu to cia
moi trudong tw nhién dé rén luyén strc khoé co tac dung nhu:
— Nang cao kha ning thich nghi ctia co thé véi nhitng thay doi dot ngdt ciia moi truong
tu nhién.
— Giir gin sirc khoé, ting cuong sirc dé khang phong ngira bénh tat.
— Giam cing thing than kinh, gitp tinh than thoai mai.
— Gop phan phat trién thé chét.
— Pbi véi nhirng nguoi tip luyén thé duc thé thao chuyén nghiép nhu VPV hay ngudi
binh thwong choi thé thao thuong xuyén (choi bong d4, choi bong rd, dap xe, chay
bd,...), viéc rén luyén co thé trong méi trwong tur nhién con gop phan duy tri va nang cao

thanh tich trong tap luyén va thi dau (H.1).
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Hinh 1. Sir dung cdc yéu té tw nhién dé rén luyén st khoé

b. Nguyén tic rén luyén s khoé bang cdc yéu té tw nhién

Muén co thé phat trién tét, co kha ning thich nghi nhanh véi nhitng bién déi cua
moi truong bén ngoai, khi ren luyén sirec khoe b:i.ing cac yéu td tu nhién, nguoi tap can
tuan thu 5 nguyén tdc co ban sau (H.2):

Ren luyén
tang dan
murc do
tac dong

Ren luyén
thuong xuyén,
lién tuc
va co
hé thong

Reén luyén
tich cuc

Ren luyén
phai tinh to1
dac dieém
ca nhan

Ren luyén
tong hop

Hinh 2. Céc nguyén tic co ban rén luyén sitc khoé bang cdc yéu té ty nhién
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— Ren luyén tang ddn mire dé tac dong: Viéc ren luyén can duoc tién hanh tuan tu tir dé
dén kho, tir it dén nhiéu, tir thoi gian ngin dén thoi gian dai.... dé cac co quan bd phan
ciia co thé thich nghi dan véi mirc do tac dong cia cac yéu td tr nhién. Cac bién phap
rén luyén dau tién phai phii hop va phat huy tac dung, dén khi co thé quen dan s& ting
mirc do tac dong cua cac bién phap mot cach phu hop.
— Ren luyén thuong xuyén lién tuc va co hé thc‘fng: Viée ren luyén can duoc Ién ké hoach
va tién hanh thuong xuyén, lién tuc maéi tao ra cac bién dbi tét cho co thé. Néu qua trinh
tap luyén b1 gian doan, nhitng bién d6i tét ma co thé dat duoc sé suy giam hodc mét di.
— Rén luyén tong hop: Viée rén luyén can dwoc tién hanh tong hop, da dang va phdi hop
nhiéu bién phap khac nhau trong cac diéu kién, cac mua va thoi tiét khac nhau dé phat
huy t6i da tac dung cta ching,
— Reén luyén phai tinh t6i ddc diém cd nhdn: Viéc rén luyén phai phu hop véi tinh trang
stc khoée, lra tuéi, g101 tinh, diéu kién tap luyén, kha nang thich nghi,... cua tirng ca
nhan. Ludn chi y quan sat nhiing biéu hién suy giam hodc khong thich nghi ciia co thé
dé diéu chinh phuong phap rén luyén phu hop.
— Ren luyén tich cuc: Tinh tich cuc cua nguoi tap duge thé hién qua hoat dong tr giac, co
ging hoan thanh nhiém vu tap luyén. Vi vdy. can xiy dung dong co tap luyén ding dén va
tao hirng tha trong qua trinh tap luyén, tr d6 duy tri va nang cao i€u qua tap luyén.
c. Phuvong phdp rén luyén sicc khoé, phdt trién thé chit bang cdc yéu to tw nhién
Reén luyén sirc khoe, phat trién thé chat bé"mg cac yéu td tw nhién can duoc tién hanh
theo trinh tu sau:
o Budéc 1 — Kiém tra sirc khoé truée tap luyén:
Can kiém tra sirc khoé trudc tap luyén dé danh gia mirc do phit hgp cia ban than véi
loai hinh ren luyén sttc khoé da chon.
« Budc 2 — Thiét Idp muc tiéu tdp luyén ré rang:
Nén bit dau tap luyén vd1 nhirtng muc tiéu nho, don gian, dé dat duoc. sau doé tin g dan
do kho khi mire do thé chat da duoc cai thién.
* Budc 3 — Xdy dung ké hoach tap luyén:
Trudc tién can x4c dinh thoi gian, dia diém, ndi dung va hinh thirc tap luyén cu thé,
sau d6 xay dung lich trinh tap luyén ré rang theo tirng ngay, tirng tuén.
« Budc 4 — Tién hanh tap luyén:
Viéce tap luyén cAn duoc tién hanh theo lich trinh va tuén tha 5 n guyén tic rén luyén co ban.
« Budc 5 — Theo doi két qua tdp luyén:
Céan theo doi két qua tap luyén dé nhan théy su tién bod cia ban than hoidc sém phat
hién nhitng han ché dé diéu chinh ké hoach tap luyén phu hop. -
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M6t s6 luu ¥ khi rén luyén stic khoé, phit trién thé chit bang cic yéu t6 tu nhién:
— Lua chon trang phuc phu hop: Trang phuc pht hop véi loar hinh tap luyén khong
nhitng gop phﬁn nang cao hiéu qua tap luyén ma con ngan ngua nguy co chéan thurong
trong tap luyén.
— Duy tri rén luyén thanh thoi quen: Hay tip trung rén luyén cho 3 — 4 tuan dau tién dé
co thé thich nghi va hinh thanh mot théi quen. Khi thoi quen hing ngay da dwoc thiét
lap, viéc duy tri tap luyén thuong xuyén sé€ tro nén dé dang hon.
— Chu v ché do6 4n udng va nghi ngoi: Ché do in udng can bing, nghi ngoi hop li, ngu
dii va dung gid 1a diéu kién hd tro tot nhit cho qua trinh tap luyén.
— Luén lang nghe co thé dé biét gidi han cia ban than: Trude, trong va sau tap luyén
néu xuét hién cam giac kho chiu, budn nén, dau tirc.... hay dirng lai va nghi ngoi trude
khi tiép tuc. Ngoai ra, viéc tap ndng, nhanh va nhiéu can phu hop vé1 mic do thé chat
cua tung nguol.

Al St dung dinh dudng dé rén luyén stic khoé va phat trién thé chat

a. Ning luong cho hoat dpng thé e

Hoat dong thé luc can rat nhiéu nang lwong. Nang luong cho hoat dong thé luc duoc
tao ra bang cach phan giai cac chat dinh dudng khac nhau nhu: chat bt duong, chat
dam. chét béo thanh don vi nang lvong ma co thé c6 thé st dung duoc truc tiép la ATP
(Adenosine triphosphate) nho vao cac hé thong tai tao ning lwong ciia co thé. Trong co
thé co ba hé théng tai tao ning lwong gdm:
— H¢ nang lwvong phosphagen:

+ Ngudn cung cip ning lwong cho hé phosphagen hoat déng 1a ATP va CP (Creatin

phosphate) du trit sin co trong co bip.

+ Hé phosphagen cung cap ning lwong cho nhiing hoat dong thé luc co cuong do van

dong cuc 1on va bot phat trong thoi gian ngan nhu: chay 50 m hodc 100 m, ct ta,...
— Hé nang luong glycolytic:

+Nguén cung cap nang lwong cho hé glycolytic hoat dong la chat bot duong.

+ Hé glycolytic cung cp ning lvong cho nhitng hoat dong thé luc co crong do van

dong 16n nhu: hoat dong trong cac mén bong (bong da, béng o, béng chuyén....). cau

léng, da ciu, vo thuit, boi,...
— H¢ nang lugng oxydative:

+ Nguédn cung cap ning lwong cho hé oxydative hoat dong la chat bot duong, chét

dam, chit béo.
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+ Hé oxydative cung cap nang hrong cho nhiing hoat déng thé luc co cuong do van dong
trung binh hodc cham va trong thoi gian dai nhu: chay viét dé, dua xe dap duong dau,...

Trong hoat dong thé duc thé thao, khi co thé bt dau van dong thi ca ba hé thon gnang
luong s€ dugc kich hoat cung nhau. Tuy nhién, tuy vao cuong do va khoi luong van
dong ma mat trong ba hé thong ning lwong s& dong vai tro chu dao trong viée cung cip
nang lvong (H.3).

Tiéu hoa

CAC CHAT DINH DUGNG SINH NANG LUONG
(chdt bot durong, chit dam, chdt béo)
_ & l o :
— | D
Hé He He
Phosphagen Glycolytic Oxydative

ATP va CP san co Phan gidi
trong co bip duong, dam, béo

@5 % Phosphagen 20 % Phosphagen 5% Phosphc:gen

3 % Glycolytic = 535 % Glycolytic § % 5 % Glycolytic \%%0
2 2 % Oxydative & %3 25 % Oxydative %3’3 gg Q0 % Oxydative §
N \ ; [0
%, 0% s, xCs %, X
o 2 . . , \
7 g dong get Dirg e 10 g® %d@?g trén3P™

Hinh 3. So'dé chuyén hod ndng heong va dién bién si dung cac chat dinh dwing
trong hoat dong thé luc
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b. Dinh dwong trong hoat dong thé liec

Dic diém cia tap luyén thé duc thé thao 1a ting cwong qua trinh trao doi chat trong co thé,
do vay nguoi tap luyén can co ché do dinh dudng phu hop. Dinh dudng dbi vdi ngudi tap
luyén thé duc thé thao can dua vao dic diém cta tim g mon thé thao dé lwa chon va st dung
thirc in mot cach khoa hoc nhim phat trién cac t6 cht thé luc dic thu (bang 1).

Bang 1. Ddc diém dinh didng phat trién cdc té chdt thé hec

Loai hinh  Nguén cung cép Pic diém

SIT  Gpluyen = ninglwong dinh dutmg

* Ting cwong thirc 3n giau chit bot duong,
chat dam. phosphorus, vitamin C.

* Thirc &n cin dé tiéu, d& hap thu dé giam
ganh nang cho da day, gan va than.

Supiogen He gghts huong * Trong khau phan in cin bo sung nhiéu rau

xanh va nude trai cay giup ting du trir kiém
cho co thé. Co thé thiéu kiém s& giam kha

strc nhanh phosphagen

ning hap thu cac chét dinh dudng, cac té bao
giam kha nang tu sta chita va thai doc, dan
dén co thé mét moi va nhiém bénh.

* Ting cuwong thirc in giau chét bot duong,
chit dam va cac loai vitamin nhom B dé phat
Tép luyén Hé nang luong trién co bap.

sirc manh glycolytic * Chu trong bd sung potassium, sodium,

magnesium, sit ting cuong chirc nang than
kinh diéu khién co bip.

* Ting cuong thirc dn giau chat bot dwong,

chit dam. chit béo do nhu ciu nang luong

trong hoat dong nay rat cao.

* Pé xuc tién qua trinh trao doi chit béo trong
3 Tap Il,‘lyén H¢ nang lwong gan, can uéang nhiéu sita vi trong sita cO ham

sirc bén oxydative lwong calcium cao. Néu co thé thiéu hut calcium

thi qua trinh trao doi chat s& bi suy giam.

* Chi trong bb sung nudc va cac chat dién

giai, boi hoat dong thé luc kéo dai co thé s&

thiéu nudc.

10
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Ngudn cung cap
nang lwong linh
hoat, phu thude
Tap luyén vao cuong do
toan dién va khéi lrong
. (phat trién van d(}flg O cac * Thirc 4n cin da dang va cén dbi cac thanh
cung lac thor diem khac phan dinh dudng.
nhiéu t6 nhau ma mot
chat thé luc) trong ba hé
cung cip ning
lwong sé€ giir vai
tro chu dao.

* Ting cuong bd sung dinh dudng toan dién
do niing lwong tiéu hao nhiéu.

* Chu trong bo sung nudc, cac chat dién giai
va vitamin.

Luu ¥: Khong ¢6 mén thé thao nao chi phat trién mot to chat thé luc. Vi vay, khi xay
dung ché d6 dinh dudng, cén cin clr vao dic thu cia tung loai hinh van dong va muce do
tiéu hao nang lwong sao cho mdi ngudi tip c6 mot ché do dinh dudng hop li, can biang
nhim phat huy tdi da ning luc van dong. duy tri va nang cao strc khoé bén vimg.

c. Cdch tinh nhu cdu ning lwong méi ngay

Co thé can nang luong dé thue hién cac hoat dong can thiét mai ngay. Vi vay, viéc
tinh dwoc nhu cau nang luong phu hop cho co thé 1a vo ciing quan trong, giiip can bing
ché d6, dinh dudng phu hop dé duy tri va nang cao sirc khoé. Téng ning lwong tiéu hao
hing ngay bao gom:

— Nhu cau ning lwong cho chuyén hoa co ban.
— Nhu cau nang lvong cho cac hoat dong thé luc.
— Nhu cau ning lwong chuyén hoa cac chit dinh dudng va diéu hoa than nhiét.

Tuy nhién, nang lwvong danh cho tiéu hoa thirc in va chuyén hoa cac chat dinh duong
khong nhiéu (khoang 5 — 10 %), nén thuc té thuong khong tinh va nhu cau ning luong
diéu hoa than nhiét chi dwoc tinh khi nhiét do co thé & mirc bat thwong. Nhu vay, dé tinh
tong nang lrong tiéu hao hing ngay co thé tham khao cong thirc sau:

TEE =BMR = R
Trong do: TEE (Total Energy Expenditure) — Tong ning lwong tiéu hao hing ngay
BMR (Basal Metabolic Rate) — Nhu cau niing lwong cho chuyén hoé co ban
R — Hé s6 hoat dong thé luc
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— Nhu céu niing lvong cho chuyén hoa co ban duroc tinh theo cong thirc sau:
Nam: BMR = (13,397 x N) + (4,799 x C) — (5,677 x T) + 88,362
Nit: BMR = (9,247 < N) + (3,098 x C) — (4,330 = T) + 447,593
Trong do: N — Can nang (kg); C — Chiéu cao (cm);, T — Tudi (ndm)
— Hé s6 hoat dong thé luc trong ngay (R) duoc quy dinh nhu sau:

Bdng 2. Hé s6 hoat dong thé huc

Chi ngdi hodc dimg mét chd trong thot gian
dai, ngi va an, khong van dong thé chit.

Hoat dong it 1.2

Hoat dong nhe nhang va khéng mang vac

. Hoat dong nhe ning trong thoi gian dai, van dong thé chat 1,375
1 — 3 lan/tuén.
. } Thuong xuyén hoat dong moi ngay va van
Hoat d > o 1,55
B Hogt dong vira dong thé chat 3 — 5 lin/tudn. ;
. 5 Thuong xuyén hoat dong chan, tay, choi thé
@ Hoatdongnang . "o 408k thé chit 6 — 7 Liglifian. k12>
Hout dong ThEUngA xu):en ho.'f,l‘[5 d(:)ng nang, mang tlfac
. i nhiéu, van dong co bap tich cuc trong thot gian 1.9
rat nang

dai, van dong thé chat 2 lﬁn/ngay.

Nguon: Vién nghién ctru va tw van dinh dudng Viét Nam

- X VANDUNG

A7 Thao luan va lam rd: vi sao khi rén luyén stc khoe va phat trién thé chét ba"mg
cac yéu to ty nhién can phai tudn thi nguyén tic rén luyén ting dan mutc do tac dong?

/5 Em hay tinh nhu cau ning lwong cia ban than dbi vdi tap luyén thé duc thé thao
hing ngay.

£/ Van dung nhirng kién thirc da hoc dé huéng dan ban bé va nguoi than st dung
cac yéu t6 tw nhién (khong khi, nude, anh sang,...) va dinh dudng dé rén luyén strc khoe
va phat trién céc to chét thé luc.
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= THE THAO TU CHON

\V/-\! TR(‘).,ANH HUGNG CUA MON BONG RO
DOl VOI SUC KHOE VA XA HOI; ,
LAP KE HOACH TAP LUYEN MON BONG RO

@' MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT
* Hiéu duoc vai tro, anh huong cia mén Bong rd dbi véi sire khoé va xa hoi.
- Biét lap ké hoach tap luyén mon Bong 10.
* Co ¥ thire tur giac, tinh than tap thé, doan két gitip d& nhau trong tap luyén.
» Cau héi khéi dong
« Tap luyén mén Béng 16 ¢6 anh hudng nhu thé nao dén sirc khoé, thé chét cua
nguoi tap?
» Khi tham gia tap luyén mon Bong 16, em dit ra muc tiéu va du kién noi dung cho

cac budi tap nhu thé nao? Hay néu vi du cu thé.

- ~ > 2 9 -~ - 2 , e - 2 ~ - ~n
A Vai tré, dnh hudng cia mén Bong ré doi véi siic khoé va xa hoi
a. Vai tro va anh hwéng ciia mén Béng ré doi véi sive khoé

Boéng 16 14 mén thé thao doi hoi nguoi1 tap phai van dong tich cuc, toan than (tay, chan
va than nguoi) véi nhiéu tinh hudng da dang va bién hoa. Do dé, tap luyén bong rd
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giup phat trién toan dién thé chat, ting cuong sitc khoé cho nhitng nguoi tham gia.
Véi dic diém 1a mon thé thao co6 ki thuat va chién thuat rat phong phu, da dang va co
tinh thAm mi, bong r6 la mot trong nhitng mon thé thao hip dan, mang tinh giai tri cao.
T d6, bong 6 ¢o anh huong tich cuc, thu hit va thic diy moi nguoi tham gia tap luyén
va thi ddu. Mat khac, mén Bong 16 ¢6 vai trd quan trong trong viéc hd tro ting cuong
strc khoé ca vé thé chat va tinh than cho cong dong va xa hoi. Nhiéu dia phuong, bong 16
da dugc sir dung nhu mot phrong tién dé tao ra sin choi lanh manh. giiip mo1 nguo1 vui
choi, giai tri, dong thoi rén luyén thé chat va ting cuong sirc khoé.

Do6i véi cong tac gido duc thé chat hoc dwong, bong rd 1a mot trong nhitng mén
thé thao dwoc lwa chon dé giang day va hoc tip trong trwong phd théng, cé vai tro
nhu mét phuong tién hitu hiéu dé giup hoc sinh rén luyén phat trién toan dién vé thé
chat (sttc nhanh, sic manh, stc bén, mém déo, linh hoat, khéo léo....) va tinh than.
Mat khac, su hép dan va 16i cudn ctia mén Bong 1o cling co anh huong tich cuc, thuc
day hoc sinh chii dong tham gia, hinh thanh théi quen rén luyén than thé noi chung va
tap luyén bong ro néi riéng dé nang cao sirc khoé hing ngay.

b. Vai tro va anh lurong ciia mén Bong ro doi voi xd hoi

Bong ro la mén tap thé, nhitng nguoi tham gia phai cung nhau phdi hop, hop tac vi
muc tiéu chung, do vay c6 tac dung giao duc, boi dudng tinh thin doan két, tap thé.
Trong do, tinh chét dbi khang trong thi d4u bong r6 giup boi dudng pham chét ¥ chi, tim
li cho ngudi choi. Vi vay, mén Béng rd ¢6 vai tro nhu mét phuong tién gitip ngudi tap
rén luyén nhan cach, qua do phat trién toan dién con nguoi.

Ki thuat dong tac trong mén Bong r6 co tinh thim mi cao, cac chién thuat tan cong
va phong thu da dang. phong pht. Ngudi xem co6 thé cam nhan dwoc vé dep, su 16i
cudn cua béng r6 thong qua nhirng dong tac ki thuat diéu luyén, hap dan cua cac VDV,
Nhitng nguoi true tiép tham gia tap luyén va thi dau sé& c6 dugce sy vui vé, thoa mén
ca vé thé chat va tinh than. Chinh vi thé, doi véi xa hoi. tap luyén mon Bong 16 ¢ thé
dwoc coi la mot trong nhirng hinh thirc vui choi, giai tri lanh manh, ¢ ich va la cau
ndi gén két cong dong.

Su héip dan va anh huong cua bong r6 di lam cho céc tran dau, giai d4u va su kién
bong 1o ngay cang thu hut deoc dong dao quan chung tham gia, kéo theo su phat trién
cua nhiéu loai hinh kinh doanh, dich vu lién quan, lam tang gia tr1 hinh anh, van hoa va
kinh té. Ngoai ra, thong qua cac su kién bong 6 16n. nho & cac ca”ip do khac nhau, cac
do1 bong, don vi, cac tinh thanh, quéc gia, khu vuec.... co thé quang ba, gioi thiéu hinh anh,
vin hoa cua minh trén thé g101. O chiéu nguoc lat, nhitng hi¢u tng tich cuc vé giao duc,
van hoa, giai tri va kinh té.... s& tac dong tro lai, thic day bong rd ngay cang phat trién
va pho bién rong rai.

14'
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A7 Lap k& hoach tap luyén mén Béng ré

a. Trinh tw lgp ké hoach tdp luyén mén Bong ro

Dé ren luyén stre khoé va nang cao duoc ki nang, hiéu qua thi dau trong mon Bong ro.

nguo1 tap can co6 ké hoach tap luyén phu hop va khoa hoc. Qua trinh lap ké hoach c6 thé

tién hanh ting budc nhu so d6 (H.1):

Xac dinh muc dich

tap luyén

Can xac dinh
rd muc dich tap
luyén la gi: Vui
choi giai tri, ren
luyén suc khoe,
phat trién ki ning
hay nang cao
hiéu qua thi dau.

~

Xéac dinh théi gian
tap luyén
Dinh ra thoi gian
tap luyén: Co thé
tip luyén hing
ngay hodc dinh ki
2 - 3 budi/tuan dé
dam bao viéc tap
luyén duoc duy
tri thuong xuyén,

-

Xay dung

cac muc tiéu
Dé viéc tap luyén
dat hiéu qua, can
xay dung cac muc
tiéu ngin han va
dai han dam bao
phu hop va co
tinh kha thi. Co
thé xay dung muc

déu din. tiéu theo ngay,
- \ . ;

\ e . .

banh gia Du kién ndi dung, bién phap tap luyén

két qua tap luyén
» Chon né1i dung tap luyén phu hop v muc

tiéu (ki thuat, chién thuit, thé luc,...).
Chu y: Co thé xac dinh n6i dung theo vi
tri thi ddu phit hop véi kha nang, so thich
va s¢ truong cua ban than.

Cin ctr theo ké hoach,
thuong §  §
xuyén tu kiém tra,
danh gia két qua tap
luyén dé kip thoi diéu
chinh ké hoach cho

phu hop véi thuc té.
: .A

Hinh 1. So dé trinh tw ldp ké hoach tap luyén mon Bong ré

muc tiéu,

» Xac dinh cac bién phap tap (bai tap,
phwong tién, hinh thue, dia diém....) dé
hoan thanh c4c muc tiéu da dé ra.

—
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b. Ké hoach tap luyén mon Bong ro

Vi du 1: Ké hoach tap luyén mon Bong 16 theo ngay

KE HOACH TAP LUYEN MON BONG RO

Ngay: ../../.
Muc dich tap TUYEIL: e K
Thoi gian tap: .h .. dén .h ..
IVIUIC TIEUL oot I
No1 dung:
o 5 Thoi gian i . Danh gia ket qua
18] @)
TT Noi dung tap (phiit) @ Bién phap tip luyén © .
1 | Noidung 1:
No1 dung 2:
Ghi chii: . NGUOI LAPKE HOACH

1. Xdc dinh tén ngi dung tap (K3 thudt, chién thud, thé luc,...).
2. Ghi 16 thoi gian thuc hién cho timg néi dung [dp.
3. Ghi néi dung cdc bai tdp, so lan lap lai va quang nghi. ,

Vi du 2: Ké hoach tap luyén mén Bong 1o theo tuin

KE HOACH TAP LUYEN MON BONG RO

Tuan: ...

Muc Gich tAp TUYEI: e l
Tingay /.. .. dénngay ../../..
IMIUG BIEULL ...t esse s s eeaessseese s sesssess st msnsnsseesssssesesee I
No1 dung:
o = & B Pinh gia két qua
i (1 @ @)
TT | Thaoi gian Noi dung tap Bién phap tap luyén © .
Noid 1 5
|| The | Ter oLene
> | dén No1 dung 2:
Noid ¥
, | Thir | Tir. oreme
3 | dén No1 dung 2:
Ghi chi: NGUOI LAP KE HOACH

1. Xdc dinh thot gian tdp trong ngay.

2. Xdc dinh tén néi dung tap (k¥ thuat, chién thudt, thé luc,..).

3. Ghi néi dung cdc bai tap, s6 lan Iap lai va quang nghi.
I 4. Xdc dinh két qua tap hiyén dat diroc so voi muc tiéu dé ra.
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Y LUYENTAP

A7 Vai tré, anh hudng ctia mén Béng rd ddi véi siic khoé va xa hoi

a. Tw nghién citu

Hoc sinh tu doc sach giao khoa, tim hiéu cac tai liéu lién quan va xac dinh cac n6i dung
thé hién vai tro, anh hudng cia mon Bong 6 dbi véi sire khoé va xa hoi.

b. Thao ludn nhom

T4 chire thao luan theo nhom 5 7 nguot. Cac nhom xac dinh nd1 dung, thao luan va phan
tich lam rd vai tro, anh huong cia mén Bong rd dbi voi stre khoé, xa hoi va ot dai dién trinh
bay két qua thao luan.

Al Luyén tap 1ap ké hoach tap luyén mén Béng rd

a. Xady dung ké hoach tap luyén theo ngay

Tap xac dinh muc dich, n61 dung, thot gian va muc tiéu tap luyén cho mot budi tap
45 phat, 60 phat va 90 phut.

b. Xay dung ké hoach tip luyén theo tudn

Tap xac dinh muc dich, nd1 dung, thot gian va muc tiéu tap luyén cho mot tuén. Trong d6
xac dinh rd s6 budi tap/tuan, thoi gian va ndi dung cho tirng budi tap.

Cacndi dung trén co thé t6 chire tap luyén theo hinh thirc ca nhan, theo cép hoac theo nhom.

% VANDUNG

A7/ Theo em vai tro, anh huong ciia mén Bong 1o trong truong hoe nhu thé nao.

/= Thuc hanh lap ké hoach tap luyén ki thuat hoac chién thuat, thé lvc mén Bong rd tron g
mét tuan.

LY Van dung kién thtrc da hoc, tu xay dung ké hoach va tap luyén mén Bong 1o dé rén
luyén va nang cao sirc khoé hing ngay.
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CAC VI TRi THI PAU VA PHUGNG PHAP

| TRONG TAI TRONG THI PAU BONG RO (5 NGUOI)

@ MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

« Biét dugc chuc nang, nhiém vu va yéu ciu cua cac vi tri trong thi dau bong ro
(5 nguoi); biét cach di chuyén theo phwong phap hai trong tai trong thi dau
béng 16 (5 nguoi).

* Thuc hién ding va van dung dugc cac ki hiéu co ban cua trong tai trong diéu khién
cac tran thi dau béng ro.

« Tich cuc tham gia ¢ong tac trong tai diéu khién cac tran thi ddu nhdm néng cao
hi€u qua hoc tap va ren luyén.

« Thé hién duoc y thire tw giac, tinh than tép thé, doan két trong tap luyén.
» Cau héi khdi dong
+ Khi tham gia tap luyén va thi dau béng 16, em choi & Vi tri nao?
* Em da bao gio lam trong tai diéu khién mét tran thi dau bong r6 chua? Theo em,
trong tai mén Bong ré can trang bi nhitng gi?
» Khéi déng chung
* Bai tap tay khong
» Khoi dong cac khop
» Bai tap cang co

* Chay cham, chay ting tde do

» Khdi dong chuyén mén
« Chay nghiéng, chay dimg nhanh; chay bién hudng; di chuyén trrot ngang; di chuyén
trwot tien, lui
« Tai chd dén bong cao tay, thap tay
« Tai chd chuyén bong qua lai
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J KIEN THUC MOI

A7/ Chiic ndng, nhiém vu va yéu cau cla cdc vi tri trong thi ddu béng rd
(5 ngudi)

Trong thi dau bong 16 5 nguoi, moi nguoi s& dam nhiém cac vi tri thi dau khac nhau
tuy thudc vao ki thuat ca nhan cia tirng cau thu, ki thuét cia démg ddi va chién thuat toan
doi. Tén goi vi tri thi diu cia mdi cau thu sé& quyét dinh vi tri cu thé ma cAu thu do phai
c6 mit trong doi hinh phong thu hay tan cong cla doi.

Thong thuong ¢6 5 vi tri thi ddu co ban trén san, bao gébm: héu vé giit bong (Point
Guard, goi tit 1a PG); hau vé ghi diém (Shooting Guard, goi tit 1a SG); tién phong phu
(Small Forward, goi tit 1a SF); tién phong chinh (Power Forward, goi tat 1a PF) va trung
phong (Center, goi tit la C) (H.1).

Ao

Hinh 1. So do céc vi tri trong thi ddu bong 16 (5 nguoi)

Nguon tap dva vao chirc ndng, nhiém vu va yéu cAu cua tirng vi tri, kha nang va so
thich ciia ban than dé lwra chon vi tri thi du phu hop nhat cho ban than va c6 ké hoach,
dinh hudng tap trung luyén tap, rén luyén dé nang cao ki ning va hiéu qua thi dau.

a. Hau vé giit bong (Point Guard, goi tdt la PG)

Hau vé gitt bong con dwoc goi1 1a hau vé t6 chirc, 1a mot vi tri ¢ dinh cia moi doi
béng. Hau vé giit bong chinh 1a cau thu té chirc tn coéng cuia toan doi. véi chirc ning
kiém soat va phan phé)i bong, hau vé gitt bong s€ quyét dinh chuyén cho dong doi & vi
tri thuén loi va vao thoi diém thich hop nhat.

Hau vé gitt bong dam bao tiéu chuan la cau thu c¢6 kha ning dan bong tot, chuyén
béng chinh xac va ding thoi diém. Ngoai ra, Hau vé giit bong la cau thi co kha ning
ghi diém cao, tuy nhién lu6n tuan thu mot nguyén tic: khi trén san c6 bat ki cau tha nao
c6 co hdi tot hon, hau vé giit bong s& phai chuyén bong cho cau thi do dé tan cong va
ghi diém.
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b. Hau vé ghi diém (Shooting Guard, goi tit la SG)

Hau vé ghi diém c6 nhiém vu chi yéu 1a ném ro ghi diém. Pay la vi tri dwoc quyén vu
tién ném r6 thir 2, sau tién phong phu. Vi tri nay khong doi hoi cao déi véi cac ki thuat
ca nhan dé cau thu co thé thi dau ddc lap, boi day 1a vi tri thwong xuyén dugce dﬁng dot
yém ho tao diéu kién thuan loi, nhan bong & chd tréng ném ro.

Hau vé ghi diém t6t la cau thu c6 kha ning tim khoang tréng, tao khoang tréng thuén
loi va ném réd chinh xéc.

c. Tién phong phu (Small Forward, goi tit la SF)

Tién phong phu con duoc goi la tién phong toc do, la cau thu ghi diém quan trong nhat
cia mot doi bong. Thong thuong, tién phong phu co thé hinh thip bé hon so véi trung
phong va tién phong chinh nhung lai cao to hon hau vé giitr bong va hau vé ghi diém.
Nhiém vu chu yéu caa tién phong phu la ném 16 ghi diém, hon nira phai & cu li tvong doi xa.

Tién phong phu la cu thu c6 ning luc toan dién nhat, phai trang bi tat ca cac ki ning
nhu dan bong, dot pha, ném rd hay di chuyén khong béng.

d. Tién phong chinh (Power Forward, goi tit la PF)

Tién phong chinh thuong la cic cau thi ¢6 thé hinh cao to, chi yéu hoat dong & khu vuc
gi01 han (khu vuc 3 giay), chiu trach nhiém tranh bong bat bang, phong thu, che chin.
Khi tan cong, tién phong chinh thuong xuyén yém ho cho dong doi ném rd, sau d6 tim
cach chay thoat ngudi vao gan ro tham gia tranh bong va chuén bi dot tén cong tiép theo.

e. Trung phong (Center, goi tdt la C)

Trung phong la cau thu ding & vi tri trung tim cia doi bong, co chiéu cao va sirc
manh, hoat dong chii yéu & khu vuc gidi han trong ca tan cong va phong thu, dong thoi
luén 1a ddu méi quan trong cua déi bong. Trung phong can duge trang bi ba ki ning co
ban: tranh bong bat bang; phong thii; kiém soat va phéi hop chuyén bong tét.

A Phuong phép hai trong tai trong béng ré (5 ngudi)

a. Phan chia khu vuee ciia hai trong tai

Khu vuc quan li cua hai trong tai dugc phan chia theo duong chéo (H.2), moi trong tai
phu trach chinh mét khu vuce A hoac B.

b. Dwong di chuyén ciia hai trong tai

— Duong di chuyén cua trong tai phu thudc vao su di chuyén cua bong va khu vue dugce
phéan cong, dong thoi dam bao khong gay tré ngai cho cac cau thi trén san.
— Trong tai c6 thé di chuyén trong sén hodc ngoai san (H.2) dé co vi tri, goc d quan sat tot
nhat & khu vuc ciia minh va toan san.

20
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Hinh 2. So'dé dwong di chuyén ciia hai trong tai

— Hai trong tai phdi hop di chuyén sao cho luén dam bao quan sat droc toan bd cac cau thu
O trén san (H.3a, b).

= r
(&

Ll

________________________________________________

Hinh 3. So'dé hai trong tai phéi hop quan sat toan bé cac cdu thit trén san

¢. Trach nhiém va quyén han ciia trong tai

— Trong tai chinh:
+ Diéu hanh nhay tranh bong khi bét dau hiép déu thir nhat va cho phat bién dé bét dau
cac hiép dau khac va hi ¢p phu.
+Co quyén dirng tran dau khi thay can thiét.
+C6 quyén quyét dinh mot doi bi truat quyén thi dau.
+ Kiém tra can than bién ban thi ddu ¢ thoi diém két thuc tran dAu hodc bat cir khi nao
thay can thiét.
-+ Chép thuén va ki tén vao bién ban tran du sau khi két thic thoi gian thi diu va chAm
dirt cong tac diéu hanh ciing nhu méi lién hé cia cac trong tai véi tran dau. Quyén han
cua cac trong tai s€ duoc bit dau khi trong tar c6 mat ¢ san thi dau 20 phut trude khi tran
dau bit dau va két thic khi co tin hiéu 4m thanh bao két thiic thoi gian thi dau va dwoc su
chép thuén cua cac trong tai.
+C6 quyét dinh cudi cing khi can thiét hodic khi co sw bat dong ¥ kién giita cac trong tai.
Pé dura ra quyét dinh, trong tai chinh c6 thé tham khao y kién clia cac trong tai khac, giam
sat hodc nhan vién ban thu ki.
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+Théi coi bao hiéu con 3 phut, 1 phut 30 gidy trude khi bét dau hiép thi nhét va hiép thu 3;
thoi coi khi con 30 gidy trwrde khi bit dau hiép dau thir 2, thir 4 va cac hiép phu.
+Co quyén quyét dinh moi van dé chua diroc quy dinh cu thé trong luat bong ro.

— Trong tai:
+ Trong tai ¢co quyén quyét dinh cho nhitng vi pham luat & trong hodic ngoai duong bién,
ké ca khu vurc cia ban thu ki, khu virc ghé ngdi ciia hai déi va nhitng khu vuc ngay sau
duong bién.
+ Trong tai s& thdi coi khi ¢o vi pham luat, khi két thuc mét hiép dau hodic khi thiy can
thiét phai dirng tran déu.
+ Trong trudng hop trong tai bi chan thwong hodc vi bét ki li do khac khéng thé tiép tuc
lam nhi€ém vu trong vong 5 pht, tran diu sé tiép tuc. Trong tai chinh sé& diéu hanh tran
déu cho dén khi két thuc, ngoai trir co thé thay thé trong tai bi chan thuwong bing mot
trong tai khac du tiéu chuén.
+ MBOi trong tai co quyén quyét dinh xit phat trong pham vi thuc trach nhiém ciia minh
nhung s& khong co quyén thiéu ton trong hodc thic méic quyét dinh cia trong tai khac.

£/ Mét s6 ki hiéu co ban cua trong tai
a. Ki hiéu ditng déng ho

Dimg dénghé ~ Dimg dong hd
‘g do pham lo1

Hinh 4. Ki hiéu ditg déng ho

b. Ki hiéu tinh diém khi bong vao ro

a b z
1 diém — Gio 1 2diém—Gig2  NmOOVE 3 Giém - Gio3ngon
~ ngon tay, gap co tay ngon tay, gap co tay ngon tay tay cua ca 2 tay
22[ Hinh 5. Ki hiéu tinh diém khi béng vio rd

Doc ban ma&i nhét trén hoc10.vn Ban mau gép y



¢. Ki hiéu hoi y, thay ngwoi

Thay ngwoi —  Hoiy — Ban tay phai

Hai cang tay va ngon tro trai tao
bat chéo thanh hinh chi T

Hinh 6. Ki hiéu hoi y, thay nguoi

d. Mot sé kil hiéu pham ludt

a
Chay buéc — Xoay  Hai lan dén bong —
vong hai nim tay hai ban tay
vung 1én, xudng
C d
3 gidy — Canh tay thing 5 gidy — 8 gidy —
ra trude, gio' 3 ngon tay Gio 5 ngon tay Gio 8 ngon tay

Hinh 7. Mot s6 ki hiéu pham ludt

e
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e. Mot 5o ki hiéu pham o1

a ¢
Ném giit — ~ Can ngudi, Day nguoi
Ném c0 tay an yém ho trai luat — Hai tay
xuong dudi Hai tay chong hong day ra trude

Pham 15i véi cau thi ném r6 — Gio nim tay
sau do gio s6 qua ném phat

“a
)

Pham 161 vé1 cau thu khong ném r6 —
Gio nam tay sau do chi ngon tro
va ngon gifta xudng mét san

Hinh 8. M¢t s6 ki hiéu pham 161

24
Poc ban méi nhat trén hoc10.vn

Ban mau gép y



ZZ Tiinh tu ra ki hiéu khi ¢é vi pham

a. Trinh tw ra ki hiéu khi coé pham ludt
— Théi coi, ra ki hiéu dirng déng ho.
— Ra ki hiéu pham luat (chay budc, hai l4n dan bong, 3 giay....).
— Chi hwéng tin cong tiép theo.

— Trao bong cho do1 khong pham luat phat bong bién.

b. Trinh tw ra ki hi¢u khi cé pham i
— Thoi coi, ra ki hiéu ding dong ho.
— Béo s6 4o ciia cau thu pham 13i (xéc dinh ngudi pham 161).
— Bao tinh chit 16i (ki hiéu pham 161 nao) va hinh thirc xut phat.

— Chi hudng tén cong tiép theo.

L] -
Y LUYENTAP -
A Luyén tap ra ki hiéu trong tai
— DPung tai chd thuc hién céac ki hiéu trong tai theo tin hiéu cua nguoi diéu khién.

Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

— Ding tai chd thdi coi va thuc hién toan bod quy trinh ra ki hiéu pham luat, pham 16i.
Tap luyén ca nhan, theo cdp hoac theo nhom.

£ Luyén tap cach di chuyén theo phuong thic hai trong tai trong béng ré
(5 nguai)
— Tap di chuyén vi tri cia timg

trong tai theo so do (H.2). Tap luyén L —
ca nhan, theo cip hoic theo nhom. /

— Nguoi hd tro luan phién chuyén

bong to1 cac vi tri quy dinh trén san 5
(H9), ngri tip thyc hiéa phéihop | Jo @f)- @{)@ G@ of

di chuyén theo vi tri bong. Tap luyén

theo nhom.

— Tap phdi hop di chuyén hai trong @ - //
tai theo sur di chuyén ciia 10 cau thu > < o=
trén san. Tap luyén theo nhom. Hinh 9. Sodé tdp luyén di chuyén hai trong tai theo vi tri bong
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£ Tap diéu khién thi dau

Té chire thi dau 5 ~ 5 trén pham vi ca san. Ting ciip thue hanh phéi hop di chuyén va diéu
khién thi dau. Tap luyén theo nhom.

Yéu ciu: Cac trong ta1 quan sat, phat hién pham luat, pham 16i thuc hién thdi coi ra

cac ki hiéu pham luat, pham 161 va xur phat theo trinh tu quy dinh.
Z7 Bai tap phat trién thé luc
a Chay toc dp két hop véi doi huwong

T vach xuét phat, chay nhanh té1 cac coc mde cach nhau 2 — 3 m, thue hién dbi hudng
chay, sau do chay tde do 10 — 15 m vuot qua vach dich (H.10).

XP t T b
.. 2-3m

A
LAl

10-15m

Hinh 10. So dé tdp huyén chay toc dé két hop voi doi hudng
b. Chay tuy sirc 5 phit
Lién tuc chay theo duong thing hodc dwong vong trong thoi gian 5 phiit tuy theo kha ning
cua ban than.

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

( : ",i.
TR CHOL VAN BONG TRO CHOI REN LUYEN KI NANG TRONG TAI
TRONG MON BONG RO
1. Ra ki hiéu nhanh

Chudn bi: Chia sé ngudi choi thanh hai doi déu nhau, xép thanh hang ngang,
dirng dbi dién va cach nhau 4 — 5 m. Nguoi diéu khién tro choi dimg ¢ khoang gitra
hai dor.

Cich choi: Nguoi diéu khién thong bao tinh hudng pham luat (pham Luat Chay
budc, hai lan din bong, 3 gidy, 5 gidy. 8 gidy....) hodc pham 16i (day nguoi, can
nguoi, nim gitt,...), sau do lap tirc thoi coi. Bé‘mg loat nguot choi cia hat doi thue
hién ra ki hiéu theo dung trinh tu quy dinh. Nhitng ngu o1 thuce hién sat dong tac, sai

iéa—é. - ? ]
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trinh ty hodc nguoi thuc hién cham nhat cia moi doi sé bi loai khoi tro choi. Lién
tuc thuc hién cho téi khi hét s6 1an quy dinh. Két thuc tro choi, doi nao con nhiéu
ngudi trong hang hon s& thing cudc.

2. Di chuyén nhanh ra ki hiéu ti€p stic
Chuén bi:

— Chia sb nguoi choi thanh cac doi déu nhau, xép thanh hang doc, dung ¢ sau vach
xuét phat. Mdi ngudi mang mot cai ¢oi.

— Phia trudc moi doi, vé mot vong tron c¢6 duong kinh 0,6 — 1 m, cach vach Xuat
phat 8 — 10 m (H.11).

Cich choi: Khi c6 hiéu lénh, nguoi dau hang cua moi doi thue hién chay nhanh
t6i dirng vao trong vong tron, thure hién thoi coi va ra ki hiéu pham lut hodic pham
16i theo quy dinh ciia nguoi diéu khién, sau d6 chay nhanh vé cham tay véi nguoi
tiép theo & vach xudt phat va di chuyén vé cubi hang. M6i nguoi hoan thanh luot
choi ding quy dinh sé& ghi duoc 2 diém. Nguo1 choi thue hién sai ki hiéu hodc sai
trinh tr ki hiéu, ddi s& bi trir 1 diém. Thuc hién lién tuc cho t6i khi tat ca thanh vién
ctia doi hoan thanh luot choi. Két thiic tro choi, doi nao ghi dirge nhiéu diém nhét

Sé thé‘mg cudc. @

i
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Hinh 11. So'dé tro choi “Di chuyén nhanh ra ki hidu tiép siec”

/. VAN DUNG

A7/ Em hay phéan biét vi tri cia cac cau thu trén san trong thi d4u béng 16 (5 nguoi).
)=/ Hay néu va thue hién trinh tw xir li, ra ki hiéu cia trong tai khi ¢c6 pham luat, pham
161 trong thi du bong rd (5 ngudi).
£/ Van dung kién thirc vé phwong phap trong tai vao diéu khién cac tran dau tap va
thi ddu bong rd.
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KITH UAT QUAY NGUOI VA Ki TH UAT
TAI CHO DAN BONG QUAY NGUOI

@' MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

Thue hién ding ki thudt quay ngudi va ki thuat tai chd dan bong quay nguoi;
thuc hién thuan thuc, 6n dinh ki thuat tai chd dan bong cao tay, thﬁp tay trong tap
luyén va thi dau.

« C6 kha niing quan sat, diéu chinh sira sai dong tac trong tip luyén va thi dau.
+ Coy thirc tir gidc, tinh than tap thé trong tép luyén.
» Khdi dong chung
» Bai tap tay khong
» Khé1 dong cac khop
 Bai tap cang co
* Chay cham, chay ting toc do
» Khdi dong chuyén mon
« Tai chd dan béng cao tay, thap tay va doi tay
« Di chuyén dan bong: theo dwrong thing, dirng nhanh, bién huéng

- % KIENTHUC MO

A7 Kithuét quay ngudi

Ki thuat quay nguoi 1a ki thuat sir dung dong tac bude chan, xoay than dé thay doi vi tri va
huéng. Ki thuét nay dwoc sir dung dé thoat khoi su kém sat ciia doi phuong trong tin cong
va nhdm chiém vi tri thuén loi, ngin can déi phuong trong phong thu.

TTCB: Hai chan dimg song song rong hon vai, gbi khuyu, trong lrong co thé don déu vao
hai chén, than nguoi hoi nga vé trude, hai tay co tr nhién & phia trede ngwe (H. 1al, H.2al).
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a. Kithudt quay tricéc

Thue hién: Néu quay sang tréi, dung chén trai lam tru, nira trre ban chan tru tiép xic
mit san, dung canh trong cia nira trede ban chan phai dap xuéng mit sin, cling véi than
nguo1 xoay nhanh ra trirde sang bén trai, sau do bude vong qua miit ban chan trai sang phia
déi dién (H.1a2) va tiép xuc voi mit san bang nira trude ban chan (H.1a3). So d6 budc
chéan: H.1b. Néu quay sang phai, thuc hién nguoc lai.

Hinh 1. K7 thudt quay trucc

b. Kithudt quay san

Thue hién: Néu quay sang trai, dung chén trai lam tru, nira trude ban chan tru tiép xuc
vo1 mat san, dung canh trong cua nira trude ban chan phat dap manh Xuéng mat san, cung
v6i than ngudi xoay nhanh vé sau, sang bén trai, sau do nhanh chéng budc ra sau, vong qua
g6t chan trai sang phia doi dién (H.2a2) va tiép xiic voi mat san bang nira trude ban chén, hai
tay co tw nhién trude ngwe (H.2a3). So db budc chan: H.2b. Néu quay sang phai, thuc hién
nguoc lar.

Hinh 2. KT thudt quay sau

Két thiic: V& TTCB (H.1a3, H.2a3).
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Chu ¥: Khi quay nguoi khong dé trong tim co thé bi nhap nhd va mat thing béng.
Nén bat dau tap voi tdc do cham, sau do tang dan tdc do quay: két thiic dong tac budc
chéin, chi y miét chit nira trede ban chan xuéng mit sin dé giir thing bing.

A Kithuat tai ché dan béng quay ngudi

Tai chd dan bong quay nguoi 1a ki thuét st dung phéi hop dong tac tai chd quay ngudi véi
dan bong nham thay déi vi tri dan bong, dira bong ra xa tam véi ciia dbi phwong, dé duy tri
quyén kiém soat bong va tao co hdi t6 chirc tan cong rd ddi phuong.

TTCB: Dimg chan trude chén sau, gbi khuyu, ha thip trong tam, tay phai dan bong, tay
trar co tr nhién, dua ra trwvoc (H.3a, H.4a, H.5a).

a. Kithudt tai ché din bong quay nguoi doi tay

Thue hién: Tay phai roi bong, sao cho bong nay Ién hoi huéng vé phia tay trai (H.3b).
Luc nay, chan trai lam tru, thue hién dong tac quay sau (H.3c), tay trai nhanh chong tiép xuc
bong va kéo bong theo (H.3d). Khi chan phai tiép xiic mat san, tay phai roi bong va tiép tuc
thue hién tai chd dan bong bf?mg tay trai (H.3e).

Hinh 3. K7 thugt tai ché dan bong quay nguwoi doi tay

b. Ki thudt tai ché din béng quay ngwoi khong doi tay
— K7 thudt tai ché dan béng quay trudc:

Thure hién: Dang din bong bing tay phai, bit dau thuc hién quay nguoi, tay din bong
chu dong ha xudng, tiép xtic bong sém hon & phan trén va bén phai bong (H.4b). Luc nay,
chan trai lam tru, thuc hién dong tac quay trude, tay phai nhanh chong dwa bong xoay
theo (H.4¢) va tiép tuc thwc hién din bong (H.4d).
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Hinh 4. K7 thudt tai ché dan béng quay trudc

— Ki thudt tai ché ddn bong quay sau:

Thue hién: Pang din bong bang tay phai, bat dau thuc hién quay nguoi, tay dan bong
chi dong ha xudng, ¢6 tay va cing tay hoi xoay vao trong, ban tay tiép xtc bong sém hon
& phan trén va bén trai béng (H.5b). Liic nay, chan trai lam tru thuc hién dong tac quay sau,
tay phai nhanh chong dra bong xoay theo (H.5¢) va tiép tuc thuc hién dan bong (H.5d).

Hinh 5. KT thudt tai chd dan bong quay sau

Két thiic: Ptng hai chan song song rong hon vai, gbi khuyu, trong Irong co thé don déu
vao hai chan, than nguot hoi nga vé trudc, tay dan thue hién dan bong, tay con lai co tir nhién
dé che chin bong va gitt thing bang (H.3e, H4d, H.5d).

Cha ¥: Khi quay nguoi khong dé trong tim bi nhap nhé. gay mat thing bing; néu tay
tiép xic béong mudn sé lam anh huong t6i kha nang kiém soat bong khi quay. Nén tap
luyén nhiéu lan ki thuat tai chd quay nguoi; tap tiép xic bong sém ngay tir khi bong vira

nay lén khoi mat san khi dan bong doi tay.
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Y LUYENTAP

A7 Luyén tap ki thuat quay ngudi

a. Tai ché quay nguoi theo tin hiéu
— Tay khong cam bong thuc hién ki thuat quay trudc, quay sau theo tin hiéu cia nguoi
diéu khién.
— Hai tay cam bong trde ngue thuc hién ki thuat quay trude, quay sau theo tin hiéu cia
nguoi diéu khién.

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

b. Tap quay nguwoi voi ngwoi ho tro

Tap quay sau véi nguoi hd tro phong thu ding & phia trude mat, cach 0.5 — 1 m.
— Tap quay trude voi nguoi hd tro phong thii dimg & sau lung, cach 0,5 — 1 m.
Cac bai tap trén co thé tap luyén theo cip hodc theo nhom.
c. Tdp bdt béng phéi hop quay nguoi
Nguoi hd trg chuyén bong, nguoi tap thue hién:
— Dung tai chd bt bong, sau do thue hién ki thuat quay trude hodc quay sau.

— Két hop di chuyén vé phia trudc 3 — 4 m, dimng lai bét bong, sau do thuc hién quay trrdc,
quay sau (H.6). Tap luyén ldp lai 3 — 5 lan.

®- >,
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Hinh 6. Sodé tdp luyén két hop di chuyén
voi dimg lai bat bong, thue hién quay nguor

Cac bai tap trén co thé tap luyén theo cédp hodc theo nhom.

/) Luyén tap ki thuat tai ché dan béong quay ngudi
a. Lién tuc thuwe hign ki thudt tai ché dan bong quay nguwoi

— Tai chd thuc hién dan bong quay nguoi doi tay va khong doi tay. Tap luyén ca nhan,
theo cdp hoac theo nhom.
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— Tai chd lién tuc thue hién dan bong quay nguoi doi tay va khong doi tay theo tin hiéu cia
nguoi hd tro. Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

b. Tai ché dén béng quay ngwoi véi chieong ngai vit va nguoi phong thii
— Tai ch6 dan bong quay nguoi véi chuéng ngai vat dit & khoang cach 0.5 — 0,6 m (H.7a).
Tap luyén ca nhan, theo cdp hodc theo nhom.

— Tai chd dan bong quay nguoi véi nguoi phong thi (H.7b). Tap luyén theo cip hodc
theo nhom.
0.5-0,6m

o 1
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b
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Hinh 7. Sodé tdp luyén tai chd ddn bong quay nguoi voi chuong ngai vét va nguoi phong thil

c. Phoi hop tai ché din bong quay nguvi voi din bong hai buwéc ném ro

— Tai chd dan bong quay nguoi, sau do thuc hién dan bong hai bude ném 16 (H.8a). Tép
luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhom.

— Phéi hop chuyén, bat bong thuc hién tai chd dan bong quay nguoi két hop v6i dan bong
hai budc ném rd (H.8b). Tap luyén theo cap hodc theo nhom.

W
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Hinh 8. So'do tap luyén ph()‘z' hop tai ché dan bong quay nguoi voi ddn bong hai buoc néem ré

Chu y: Khi tap luyén cac bai tap 6 muc a. b. c, cin tap két hop voi ki thuat tai chd dan
béng cao tay, thip tay trude khi thue hién cac dong tac din bong quay nguoi.
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£ Bai tap phat trién thé luc

a. Chay luén coc

Chay ludn qua cac coc mde cach nhau 1,5 —2 m, trén cu i 15 — 20 m.
b. Din béng téc dp 20 m

Di chuyén dan bong toc do theo dwong thing trén cur li 20 m.

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

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA KHA NANG KHEO LEO
1. Déi nao nhanh hon, khéo hon?
Chuén bi:
— Ké vach giéi han A va B cach nhau va cach vach xuat phat 4 — 5 m (H.9).

— Chia sb nguoi choi thanh cac d6i déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau vach xuat phat,
ctr 1 nguot hd tro cam bong, dimg & vach giéi han B.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh, nguoi dau hang ciia mdi doi chay nhanh vé phia trude
to1 vach gidi han A, dimg lai va bt bong chuyén dén tir nguoi hd tro (lwu v: hai chan phai
cham vao vach gi6i han A), sau d6 chuyén bong lai cho ngudi hd tro rdi chay quay vé
cham tay v6i ngudi tiép theo & vach xuat phat va chay vé cudi hang (H.9). Nhitng nguoi
choi tiép theo thuc hién twong tu cho t6i khi tat ca thanh vién ctia d6i hoan thanh luot choi.
D6i hoan thanh nhanh nhét s& th?mg cudc.
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Hinh 9. So dé tro choi “Pdi nao nhanh hon, khéo hon?”’
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2. Dan béng tiép suc

Chuén bi: Chia sb nguoi choi thanh cac doi déu nhau, mdi ddi chia thanh hai nhom
A va B, xép thanh hang doc, ding dbi dién va cach nhau 15 — 20 m, ngudi dau hang
nhém A cam bong.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu lénh, ngudi ddu hang nhém A dan bong nhanh t6i va chuyén
bong cho ngudi ddu hang nhom B tai vach gidi han B va di chuyén vé cudi hang B.
Nguoi dau hang nhom B thue hién twong tu va chuyén béng cho nguoi dau hang tiép
theo cua nhom A va di chuyén vé cudi hang A (H.10). Thuc hién lién tuc cho td1 khi tat
ca thanh vién cua doi hoan thanh s6 luot choi quy dinh. P41 nao hoan thanh nhanh nhét
s& thiing cudc.

(o)

Hinh 10. So'dé tro choi “Dadn bong tiép sirc”

A VAN DUNG

A7/ Néu nhirng diém can chu y khi thue hién ki thuat quay nguoi va ki thuat tai chd
dan bong quay nguoi.

/) Ki thuit tai chd dan bong quay nguoi thuong duoc st dung vao nhirng tinh
hudng nao trong tap luyén va thi dau?

A/ Van dung ki thuat quay nguoi va tai chd dan bong quay ngudi vao cac tro choi,
tap luyén hang ngay.
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* Thuc hién ding ki thuat di chuyén dan bon g quay nguot; thue hién thuén thuc, on dinh
ki thuat di chuyén dan bong theo dirong thing da hoc trong tap luyén va thi dau.

* Hiéu va phan tich droc nhirng diéu lut vé 15i ca nhén va xt phat trong thi déau
bong 16.

« Thé hién duqc': y thirc tir giac, tinh than tap thé, doan két giup d& 1an nhau trong tap
luyén va thi dau.
» Khdi déng chung
» Bai tap tay khong
» Khéi dong cac khop
* Bai tap cang co
* Chay cham, chay tang téc do

» Khdi déng chuyén mén
« Chay bién huéng, chay dimg nhanh, quay nguoi
+ Tai chd dan bong quay nguoi
« Di chuyén dan bong theo drong thang, dan bong bién hudng

A7 Kithuat di chuyén dén béng quay ngudi ddi tay

Di chuyén dan bong quay nguoi doi tay la ki thuét sir dung dong tac quay trude két hop
v6i bude chan va doi tay dan bong nhim thay doi huéng di chuyén dan bong, virot qua su
phong thu cua dbi phwong, chiém vi tri thuén loi dé t chic tin cong.

Chuén bi: Pang di chuyén dan bong thing (H.1a).

Thuc hién: Khi dang di chuyén dan bong bing tay trai, thuc hién giam toc do, chan
trai budc 1én trude, dit got chan va xoay ngang ban chan sang bén trai, gbi khuyu, ha
thap trong tdm, trong lwong co thé dén vao chan trai (H.1b), tay trai day bong nay xudng
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mat san, d("')ng thoi chan phai bude lén trede, dat ban chan song song voi ban chan trai,
than nguoi xoay sang trai, tay phai nhanh chong dwa ra don va tiép xiic vao canh bén cia
bong (H.1c¢). Luc nay, chan phai lam tru, chan trai budc vong sang trai, ra sau, than nguoi
nhanh chong xoay theo, tay phai kéo bong vong sang trai ra sau (H.1d). Khi chan trai cham
miit san, tay phai day bong chéch xudng dudi ra trude (H. 1), chan phai nhanh chéng bude
dai ra trude theo hudng bong, tay phai tiép xic bong va tiép tuc dan bong theo huong di
chuyén méi (H.1f).

Hinh 1. K7 thudt di chuyén din béng quay nguoi doi tay

Chi ¥: Khi thuc hién quay nguoi khong dé trong tim co thé qua cao gdy mat thing
bang; khi déi tay dan bong, néu tay tiép xiic bong muon s& lam giam kha ning kiém soat
bong khi quay. Nén tap nhiéu lan ki thuét di chuyén tai chd dan bong quay nguoi doi tay:
di chuyén dén bong quay nguoi véi tée do cham, sau dé ting dan téc do dong tac.

A Ki thuét di chuyén dan béng quay ngudi khéng déi tay

Ki thuét di chuyén dan bong quay nguoi khong doi tay 1a ki thuat sir dung dong tac quay
sau két hop véi bude chan nhim thay doi hudng di chuyén dan bong, vugt qua sw phong
tha cua doi phuong, chiém vi tri thuan loi dé t6 chic tin cong.

Chun bi: Pang di chuyén dan béng thing.

Hinh 2. K thudt di chuyén dan béng quay nguoi khéng doi tay
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Thue hién: Khi dang di chuyén dan bong bing tay phai, thie hién giam toc do, chan
phai budc 1én trude lam tru, ban chan hoi xoay sang phai. khuyu gbi, than ngudi hoi
nga ra sau (H.2a). Chan trai budce 1én trude, ban chan xoay theo hudng ban chan phai,
than ngudi xoay sang phai, hai gbi khuyu, ha thap trong tim, tay phai roi bong dong
thoi chuan bi don bong (H.2b). Khi bong nay lén, tay phai nhanh chong tiép xtc & bén
trai bong, chan trai lam tru, chan phai bude vong qua got chan trai sang phai, than nguoi
xoay nhanh sang phai, tay phai kéo bong theo (H.2¢, d). Khi chan phai cham mat san,
tay phai dudi day bong di va tiép tuc dan bong thang vé phia trude (H.2e).

Chi ¥: Khi thue hién quay nguoi khong dé trong tAm co thé qua cao gdy mat thing
bing; khong dé ban tay va cb tay dong thoi tiép xuc bong. Nén tap nhiéu lan dong tac
quay nguoi khong doi tay; tip di chuyén dan bong quay nguoi véi toe do cham, sau do
ting dan toc d6 dong tac.

£/ M6t so diéu ludt vé 16i ca nhan va xu phat trong thi ddu béng ro
— DPinh nghia:

+ L&i ca nhan 1a 15i va cham trai lut ciia cau thu v6i doi phwong khi bong séng hodc
bong chét.

+ Céu thi bj coi la pham 15i ¢4 nhan khi nam giit, can, day, ngang hoic dang canh tay,
khuyu tay, hong, chan, dau goi, ban chan hodc gip nguoi khac thwong (ngoai hinh
tru), déng thoi khong duogc thuc hién cac hanh dong tho bao hodc qua khich.

— Xu phat:
+ Mbi 15i ca nhan sé& ghi cho cau tha pham 16i.

+ Néu pham 161 véi VDV khong c6 dong tac ném rd: Déi bi pham 161 s& dwoc phat bong
bién & vi tri gan nhét vdi 161 xay ra hodc bi xtt phat theo tinh hudng 16i dong doi.

— Neéu pham 161 vé1 VDV ¢6 déng tac ném ro:

+ Néu bong vao ro, sé& tinh diém (2 diém hoic 3 diém tuy vao khu vuc ném ré) va
duoc ném thém 1 qua phat.

+Néu bong khong vao rd, doi phuong dwoc ném thém 2 hodc 3 qua (tuy vao khu vue
nem ré)).
2 re -~
Y LUYENTAP
A7 Luyén tap ki thuat di chuyén dén béng quay ngudi
a. Lién tuc di chuyén din béng quay nguvi

— Di chuyén tir chim dén nhanh thuc hién din bong quay nguoi. Tap luyén ca nhan, theo
cap hoac theo nhom.

D0
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— Di chuyén dan bong quay ngudi theo tin hiéu trén doan duong 15 —20 m (H.3). Tap luyén
theo cap hoac theo nhom.

Q0o Q)

15-20m
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Hinh 3. So'do tdp luyén lién tuc di chuyén ddn bong quay ngudi
b. Di chuyén dén béng quay nguvi viwot qua chuwéng ngai vit cé dinh
— Di chuyén thwe hién mt 1an dan bong quay ngudi virot qua chudng ngai vat (H.4a).

— Di chuyén thuc hién nhiéu 1an din bong quay nguoi vrot qua chudng ngai vat cach nhau
4 —5 m (H4b).

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

a

Hinh 4. So dé tdp luyén di chuyén dan bong quay ngudi vieot qua chudng ngai vt
c. Di chuyén din béng quay nguvi vicot qua nguwoi phong thii
— Di chuyén dan bong quay ngudi vot qua ngudi phong thi ding ¢6 dinh.
— Luan phién di chuyén dan bong quay nguoi virgt qua ngudi phong thi (H.5).
Cac bai tap trén co thé tap luyén theo cap hoic theo nhom.

] vaQA ./\/\/\/\/6: - %
Hinh 5. So'dé tdp luyén ludn phién di chuyén dan bong quay nguoi vueot qua nguoi phong thii
Chu y: Khi tap cac bai tap di chuyén dan bong quay ngudi, can ting cuong tap két
hop voi ki thuat dan bong theo duong théng voi toe do di chuyén nhanh, cham khac nhau
dé nang cao hiéu qua dan bong.
A Bai tap phat trién thé luc
a. Di chuyén hai tay dan hai bong

Hai tay dan hai bong, thue hién di chuyén dan bong trén doan duong 15 —20 m.
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b. Di chuyén quay ngwoi vieot qua chwong ngai vit

Chay nhanh, thuc hién quay nguoi virot qua cac chudng ngai vét xép theo hang doc cach
nhau 4 — 5 m, trén doan duong 20 — 25 m.

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

mcmwmmm TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH
VA KHA NANG KHEO LEO
1. Dan béng quay ngudi déi tay vuct chudng ngai vat 1iép stc
Chuén bi:

— Dit cac coc moc theo duong thing cach nhau va cach vach xuat phat 3 — 5 m (H.6).

— Chia s6 nguoi choi thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau vach xuét
phat. Nguoi dau hang ctia mdi doi cam bong.

Cich choi: Khi co hiéu 1énh, nguoi dau hang ciia méi doi thue hién dan bong quay
nguoi doi tay vuot qua cac coc moe, sau do quay vé chuyén bong cho nguoi tiép theo
& vach xuat phat roi di chuyén vé cudi hang (H.6). Truong hop khong thuc hién quay
nguot khi qua coc mbc, nguoi choi phai thue hién lai lwot choi ctia minh. Lién tuc thue
hién cho to1 khi tat ca thanh vién cua do1 hoan thanh luot choi. BPoi nao hoan thanh
nhanh nhét s& thz"ing cudc.

@ 3-5m

-
-
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Hinh 6. So dé tro choi “Ddn béng quay nguwoi doi tay

vueot chuong ngai vdt tiép suc”
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2. Dan béng quay ngudi déi tay két hdp hai budc ném ré tiép stc

Chuan bi:

— Chia s6 nguoi choi thanh hai doi déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau duong
giita san. Nguoi dau hang mdi doi cam bong.
— Pit mot coc moe & phia trrde mdi doi va cach 16 5 — 6 m (H.7).

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh, nguoi dau hang cia mdi doi thue hién dan bong
quay nguoi doi tay vrot qua coc moc va dan bong hai bude ném rd (néu bong khong
vao rd, thuc hién tai chd ném bong cho tdéi khi bong vao ré), sau d6 dan bong quay
vé chuyén bong cho nguol tiép theo & vach gifta san roi di chuyén vé cudi hang
(H.7). Lién tuc thuc hién cho té1 khi tat ca thanh vién cua ddi hoan thanh luot choi.

D41 nao hoan thanh trudce sé thang cudc.

Hinh 7. So'dé tro choi “Dén bong quay nguwoi doi tay
ket hop hai buoc ném ro tiep suc”

/&, VAN DUNG

A7 Thao luan va chi ra nhitng diém can chu y khi thwe hién ki thuat dan bong quay
nguoi doi tay va khong doi tay.

/5)/ Hay néu nhirng tinh huéng van dung ki thuat din bong quay ngudi trong tap
luyén va thi d4u bong r6.

£/ Van dung ki thuét di chuyén dan bong quay ngudi vao tap luyén, vui choi va thi dau.
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g 7
Ki THUAT TAI CHO CHUYEN BONG MOT TAY

Thuc hién ding cac ki thuét tai chd chuyén bong mét tay: thuc hién thuan thuc,
6n dinh ki thuat chuyen, bt bong hai tay da hoc trong tap luyén va thi du.

« Co6 kha ning quan sat, diéu chinh, sira sai déng tac trong tap luyén va thi dau.
« Thé hién duoc ¥ thire tr giac, tinh than tip thé, doan két, gitp d& 1an nhau trong
tap luyén va thi dau.
» Khéi dong chung
« Bai tap tay khong

Khéi dong cac khép

Bai tap cang co

Chay cham, chay tang tde do

» Khéi dong chuyén mén

« Tai chd dan bong cao tay, thip tay, doi tay

« Tai chd chuyén bong qua lai bang hai tay trude ngue; mot tay trén vai

Tai chd chuyén bong moét tay la nhom ki thuat st dung mot tay dé chuyén bong nhim lam
ting toc do, tinh bat ngd, bién hoa va ning cao hiéu qua chuyén bong.
A Kithuat tai ché chuyén béng mét tay bén minh

Tai chd chuyén bong moét tay bén minh 1a ki thuat phéi hop bude chan va viron tay sang
bén. ngang vai nhim dua bong ra xa nguroi phong thu, thue hién chuyén bong bing mot tay
vurot qua nguoi phong thu téi cho dong doi & cu li gan.
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TTCB: Hai chan dimg song song rong bang vai hodc hon vai, khuyu gbi, trong lwong co
thé don déu viao hai chén, hai tay cam bong trrde nguc (H. 1a).

Thue hién: Chan trai lam tru, chan phai budc dai sang phai, hoi chéch ra trude, dong thoi
hai tay dura bong sang bén phai (H.1b), tay trai dung hrc day bong sang tay phai; cang tay va
canh tay phai dudi thiing dira bong sang bén phai va ra sau, ban tay phai tiép xuc & phia sau
bong, than ngudi xoay va nghiéng sang bén phai, chuyén trong lurong co thé vao chan phai
(H.1c). Sau d6 nhanh chéng xoay than nguot sang trai, tay phai dung luc vai va canh tay dua
bong tir sau ra trude, khi dén ngang vai thuc hién gip 6 tay, miét ngon tré va ngon gitta vao
bong day bong di (H.1d).

Két thue: Tay phai dudi thing, thin ngudi nghiéng sang phai va vron theo hudng bong
(H.1e).

Hinh 1. KT thudt tai chd chuyén bong mét tay bén minh

Chn ¥: Khi thue hién dong tac, néu chan bude chéch qua nhiéu vé trude s& lam giam
khéng gian va bién do dong tac chuyén bong; khéng phdi hop duoc lwe toan than. Nén tap
dong tac bude chan véi coec moc hodc ngudi hd tro phong thi; tap chuyén bong téi muc tiéu
c¢b dinh dé rén luyén tinh 6n dinh cua dong tac va thoi diém bong roi tay.

A Kithudt tai ché chuyén béng mét tay truée nguc sang bén

Ki thuat tai chd chuyén bong mét tay trudc nguc sang bén la ki thuat si dung toc do
chuyén bong nhanh, bat ngd bang mét tay nham danh lac huéng doi phwong, chuyén bong
cho déng doi1 o cu gén.

TTCB: Hai chan ding song song rong bing vai hodic hon vai, khuyu géi, trong lrong
co thé don déu vao hai chan, hai tay cam béng trudc nguc, mat hwong thing vé phia
trudge (H.2a).

Thue hién: Hai tay dra bong sang phai, tay trai roi bong, tay phai liy khép khuyu lam tru,
cing tay xoay lén trén va sang bén phai, ban tay tiép xtic & bén phai va hoi dudi bong (H.2b).
Liic nay, nhanh chong dudi canh tay, cing tay tir phai sang trai, khi tay gan thang hét thi gap
cb tay, miét ngén tré va ngon giita vao bong day bong di (H.2¢).
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Két thuc: Tay chuyén bon g dudi thing sang bén theo hudng chuyén, trong luong co thé
dén déu vao hai chan, mat hudng thing vé phia trude (H.2d).

o d
Hinh 2. KT thudt tai chd chuyén béng mét tay trudc nguc sang bén
Chi ¥: Khi chuyén béng mit khéng duoc quay vé hudng chuyén; néu dong tac tay
chuyén bong qua cham s& lam giam lwe chuyén va tinh bat ngd cia dwong chuyén. Nén tap
chuyén bong nhiéu lan lién tiép v6i nguoi hd tro chuyén bong; co thé tap vdi bong co trong
lwong niing hon dé ting luc chuyén va téc do chuyén bong.

L) A _ A

Y LUYEN TAP

A7 Luyén tap ki thuat tai ché chuyén béng mét tay

a. Chuyén bong qua lgi

Dung ¢ khoang cach 4 — 5 m, st dung ki thuat tai chd chuyén bong mot tay thuc hién
chuyén bong qua lai. Tap luyén theo cap hodc theo nhom 3 — 5 nguoi.

b. Chuyén béng véi ngwoi hé tro

St dung cac ki thuat bt bong da hoc va ki
thuat tai chd chuyén bong mot tay thuc hién bat
va chuyén bong v6i ngudi hd tro A va B & cu li
4 — 5 m (nguoi ho tro sir dung ki thuat tai chd
chuyén, bit bong hai tay). Sau do doi vai tro tap
luyén (H.3). Tap luyén theo nhom.

Hinh 3. Sodé tap luyén chuyén béng
voT nguoi ho tro

c. Chuyén bong mét tay vao tuwong

— Dimg cach twdong 4 — 5 m, sir dung ki thuat tai chd chuyén bong moét tay thue hién chuyén
bong vao trong va bit bong nay ra bang hai tay.

ey
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— Ping cach twvong 4 — 5 m, str dung ki thuat tai
chd chuyén bong mét tay thwe hién chuyén bong
vao muc tiéu ¢6 dinh (hinh vuéng hodc tron co ...;"'
canh/duong kinh 0,4 — 0,5 m) ¢ trén twong (H.4).

A

Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cap
hodic theo nhém. Hinh 4. So do tdp luyén chuyén bong
' vao muc tiéu cé dinh trén tuong

d. Chuyén béng véi ngwoi hé tro phong thii

Nguoi hd tro ding & khoang cach 1.2 — 1,5 m thuc hién dong tac phong thi gio tay phai
hodc tay trai Ién cao, nguoi tap dimg quan sat va thuc hién: budce chan sang phai hodc sang
trai thue hién chuyén bong mét tay bén minh cho dong doi ¢ khoang cach 4 — 5 m (H.5). Tap
luyén theo nhom.

. & e _
® -

-
-

Hinh 5. So do tdp huyén chuyén bong
Vo ngueot hd tro phong thii

e. Phéi hoyp clmyén, bt bong ném ro
— 86 (1) quan sat, phan doan toc do di chuyén cua s6 (2) va sir dung ki thudt tai chd
chuyén bong mét tay thure hién chuyén bong cho sé @ sau do di chuyén vé cudi hang 2.

S6 (2) bit bong, thue hién hai bude ném 10, sau d6 di chuyén vao lay bong va xép vé cudi
hang 1 (H.6a).

Hinh 6. So dé tdp luyén phoi hop chuyén, bit bong ném ré
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~ 86 @ sit dung ki thuat tai chd chuyén bong mét tay thuc hién chuyén bong cho s6 (2)
hodc s6 (3), sau dé di chuyén vé cudi hang 2 (néu chuyén bong cho s6 (2)) hodc hang 3 (néu
chuyén bong cho s6 (3)). S6 (2) hodc s6 (3) bit bong, sir dung cac ki thuét tai chd ném r6 da
hoc thuc hién ném bong vao 16, sau dé di chuyén vao lay bong va xép vé cudi hang 1 (H.6b).

Cac bai tap trén tap luyén theo nhom.

A Bai tap phat trién thé luc

a. Nam sdp chong ddy

Tir tu thé chong sap, thue hién déng tac chong day lién tuc trong 30 gidy. Tap luyén
ca nhan, theo cap hodc theo nhom.

b. Chuyén béng nhanh

Ba nguoi dimg theo hinh tam giac, cach nhau 4 — 5 m. lién tuc thuc hién bit bong hai

tay va chuyén bong mot tay nhanh, manh cho nhau theo chiéu thuan hodc nguogc chiéu
kim dong ho. Tap luyén theo nhom.

TRO CHOI PHAT TRIEN KHA NANG KHEO LEO
VA CAM GIAC CUA TAY

1. Chuyén béng tring dich

Chuin bi:
— Chia s ngudi choi thanh cac ddi déu (=)
nhau, xép theo hang doc dimg dbi dién A —
va cach twong 4 — 5 m. Nguoi dau hang .... .‘
ctia mdi ddi cam bong. i
— V& 6 vudng ¢6 canh 04 — 0.5 m 4-5m ‘
trén twong, canh dudr cach mat san Hi mh,.Z S’ado ITG Ch,m
“Chuyén bong tring dich”

1,5 1.8 m (1.7).

Céch choi: Khi ¢6 hiéu 1énh, nguon diu hang thyc hién tai chd chuyén bong mot tay
vao 6 vudng trén trong, sau do di chuyén vé cudi hang, nguoi tiép theo bét bong nay
ra va thuc hién trong tr. Lién tuc thue hién cho dén khi toan doi hoan thanh dwoc sb
lan chuyén bong tring dich theo quy dinh. Két thic tro choi, doi nao hoan thanh nhanh
nhét sé tha:ing cudc.
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2. Chuyén béng ném ré 1iép stic

Chuén bi:
— Xép mot nam thap & vi tri cach bang 16 10 — 12 m va mdt nam thap & chinh giira
dwong ném 16 3 diém (H.8).
— Chia s6 nguoi choi thanh hai doi déu nhau (s6 luong chin), mdi doi xép thanh hai
hang doc dimg & sau nam thap. Hang s6 2 cia m&i doi cAm bong.

Ciach choi: Khi ¢6 hiéu 1énh, nguon dau hang s6 1 chay vao hudng 1o, nguol dau
hang s6 2 quan sat va sit dung ki thuét tai chd chuyén bong mét tay chuyén bong cho
nguoi dau hang s6 1, sau do di chuyén vé cudi hang 1. Nguoi dau hang 1 bit bong, thire
hién hai budc ném rd, sau d6 cam bong di chuyén vé cudi hang 2 (H.8). Thuc hién lién
tuc cho dén khi tt ca thanh vién cta doi hoan thanh lwot choi. Doi nao cé sb ln ném

(=)
=000

bong vao ro nhiéu hon sé thang cude.

Hinh 8. Sordo tro choi “Chuyén bong ném ré tiép siec”

/&, VAN DUNG

A7 Thao luan dé lam 1o nhiing diém giéng va khac nhau gitra cac ki thuat tai chd
chuyén bong mot tay.

/A Céc ki thuat tai chd chuyén bong mét tay thuong dugc van dung vao nhing tinh
hubng nao trong tap luyén va thi diu?

£l Van dung cac ki thuat tai chd chuyén bong mot tay vao tap luyén va vui choi
hing ngay.
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4
Ki THUAT DAN BONG HAI BUGC
NEM RO MOT TAY DUGI THAP

| VAKITHUAT BOT PHA QUA NGUGI BUGC CHEO

YEU CAU CAN PAT

« Thuc hién ding ki thuat dan bong hai budc ném ré mét tay dudi thap va ki thuat
dot pha qua nguotr budce chéo; thuc hién thuén thuc. 6n dinh ki thuat dot pha qua
ngudi budce thuén trong tap luyén va thi déu.

« C6 kha ning quan sat, diéu chinh, sira sai dong tac trong tap luyén va thi dau.

« Thé hién su ham thich, dam mé mén Bong ro trong sinh hoat, hoc tap.
» Khdi dong chung

» Bai tap tay khong

« Khé1 dong cac khop

* Bai tap cang co

* Chay cham, chay ting toc do
» Khai dong chuyén mén

« Chay ding nhanh bing hai budc, chay bién hudng

« Tai chd dan bong cao, thap, din bong quay nguoi

« Di chuyén dan bong theo duong thing, dan bong bién hudng

« Tai chd chuyén, bit bong

A7 Ki thuat dan béng hai budc ném ré mét tay dudi thdp

Dan bong hai budc ném ré mét tay dudi thap la ki thuat két hop dong tac di chuyén dan
bong véi dong tic ném rd véi ban tay ngira va nang tir dudi 1én trén.

Chuén bi: Pang di chuyén dan bong thing vé phia ro.

Thue hién: O lan dan bong cudi cing, thue hién dap bong manh va dai hon vé phia trurde
(H.1a), chan trai dap manh Xuéng mat san bat nhay 1én cao, chan phai dua lén trén ra trude,
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hai tay dira ra bit bong khi nguoi dang & trén khong (budc thir nhat) (H.1b). Khi chén phai
tiép Xuc mat san, chan trai bude 1én trude mot bude, hai tay thu bong vé trudc nguc (H.lc).
Lic nay thuc hién bat nhay, chan phai nang dui 1én trén, ra trude (dui va cing chin gan
vudng goc); hai tay dwa bong sang phai, 1én trén, tay trai roi bong, tay phai thue hién dudi
cing tay, Xoay ¢ tay, ngira 1ong ban tay, d& va nang bong 1én (H. 1d). Khi co thé & diém cao
nhat thi ha dii phai, tay phai dudi thiang (H.le), két hop gp cb tay, miét cac ngon tay vao
bong, dira bong 1én cao vao 16 (H. 1f). Bong roi tay cudi cing bing ngén tré va ngon giira.

Ket thic: Hai chan ro1 xudng ti€p xtic mét san cung mat lic bang nira trude ban chan,

ching gbi dé tranh chéan thwong (H.1g).

Hinh 1. K7 thudt dén bong hai budc ném ré mét tay duwdi thip

Chn y: Khéng bit bong sém khi chan trai chura roi mét san hodc qua mudn khi chéan
phai da cham mit san; khong nang diii qua cao giy mat thing bing; néu bong roi tay mudn
khi co thé dang roi xuéng thi s& khong tan dung dwoc lwe bat nhay. Nén tap nhiéu lan bai
tap di chuyén bat nhay bét bong trén tay cta ngudi hd tro va thuc hién hai budc ném r6.

/A Ki thuat dét pha qua ngudi buéc chéo

Dot pha qua ngudi bude chéo 1a ki thuat s dung bude di chuyén chéo, nhanh, bt ngo
bang chan khac bén véi hudéng di chuyén dé vuot qua sw phong thu cia doi phwong,

TTCB: Hai chan dirng song song rong bing vai hodc hon vai, gbi khuyu, trong lwong co
thé don déu vao hai chén, hai tay cam bong trrde ngue, mét nhin thang vé phia trude (H.2a).

Thuc hién: Chan phai lam tru, dung canh trong nua trwede ban chan trai dap manh
xudng mit san; than nguoi xoay sang phai, vai trai xoay ép ra trudce, xudng dudi, trong

lwong co thé don sang chin phai; hai tay dwa bong nhanh sang phia hong bén phai (H.2b).
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Chén trai nhanh chong bude dai, chéch chéo sang phai ra trude, tay phai diy bong theo
(H.2¢). Chén trai cham va dap manh xudng mit san, chan phai nhanh chong budc theo
(H.2d), tiép tuc dén bong.

Hinh 2. K7 thudt dot pha qua nguoi buoc chéo

Chii y: Khi di chuyén budc chan khong dé trong tim quéa cao gay mat thiang bang va
giam toc do di chuyén; néu budc chan qua dai vé phia trede s& lam han ché kha ning di
chuyén thoat khoi su phong thu ctia ddi phuong. Nén tap véi toc do cham timg giai doan
dong tac dé xac dinh phuong hudng bude chan cho chinh xac; tap vdi coc mbe hodc ngudi
phong thu dé xac dinh thoi diém va vi tri diit cac bude chan cho phu hop va hiéu qua.

Y LUYEN TAP

A7 Luyén tap ki thuat dan béng hai bude ném rd mét tay dudi thdp
a. Tap mo phong ki thudt
— Tap m6 phong ki thuét dan bong hai budc ném 16 mét tay dudi thap.

— Lién tuc di chuyén theo duong thing, thuc hién mé phong toan bd ki thuat dan bong
hai budc ném ré mot tay dudi thap.

Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cdp hoac theo nhom.
b. Tdp cac giai doan ki thudt voi bong
— Tai chd dan bong mét nhip thue hién ki thuat ném r6 mot tay dudi thé‘ip.

— Di chuyén dan bong theo hudng thing, thire hién ki thuat dan bong hai bude ném rd mot
tay dudi thap.

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

c. Tdp din bong thuc hién hai buwéc ném ro mot tay dwéi thap

— Tai chd dan bong mot nhip thywe hién hai bude ném 16 mot tay dudi thé‘ip.
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— Tap di chuyén dan bong 5 — 7 m thuc hién
hai bude ném ré mot tay dudi thap (H.3).

— Tap két hop dan bong quay ngudi hodc bién
hudng vueot qua chudng ngai vat hodc nguo
phong thu véi dan bong hai bude ném ré mot
tay dudi thap.

Céc bai tap trén c6 thé tap luyén ca nhan,
theo cap hoac theo nhom.

Hinh 3. So dé tdp luyén di chuyén dén bong
thuee hién hai budc ném ré mot tay duoi tha'})

d Tap phoi hop chuyén, bat bong thuee hién i 'ﬁ
hai buwoc ném ro mot tay dwéi thap @ ¢

S6 @ chuyén bong cho sb @, sau do
di chuyén vao bit bong chuyén lai tir s6 @,

o

thuc hién hai bude ném 16 mét tay dudi thap.

Két thic, s6 (1) di chuyén vé cudi hang 2, s&

@ di chuyén vao lay bong va xép vé cuoi

hang 1 (H.4). Tap luyén theo nhom.

Hinh 4. So'do tap huyén phoi hop chuyén, bat bong
=/ Luyén tap ki thuat doét pha thue hién hai buoc ném ré mot tay duwoi thap
qua nguci budc chéo

a. Tap cdc giai doan ki thudt

— Tap mo phong ki thuat dot pha qua nguoi budc chéo.

— Tap cac giai doan ki thuat véi bong.

— Tap hoan chinh ki thuat vo1 bong.
Céac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
b. Dt phd butc chéo vuot qua chiréng ngai vt cé dinh

Ding ¢ TTCB cach chudng ngai vt (coc mbc, nAm thép,...) 1 — 1,2 m, thuc hién dot pha
bude chéo vrot qua chudng ngai vat, sau do quay vé vi tri ban dau chuan bi cho lan tap tiép
theo. Tép luyén ca nhan, theo cip hodc theo nhom.

c. Dot pha buwoc chéo qua nguwoi hé tro

— Tap vo1 nguon ho tro ding tai chdocach1-1.2m, nguo1 tap thue hién dot pha qua nguoi
budc chéo qua nguoi hd tro. Téap luyén theo cip hodc theo nhom.
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— Luan phién dot pha budc chéo qua nguon hé tro: Hai nguot luan phién, thuc hién dot
pha qua nguoi bude chéo qua nguon ho trg, sau do quay lai lam ngwon phong thu.

Cac bai tap trén tap luyén theo cap hoac theo nhom.

d. Dot pha buée chéo két hop véi hai buée ném ré

Ding cach bang 16 5 — 7 m, thue hién ki thuat dot pha qua nguo1 budc chéo, sau do dan
bong hai budc ném ro. Tap luyén ca nhan, theo cdp hoac theo nhom.

Chu y: Cac bai tap & muc c, d két hop tap luan phién véi ki thuat dot pha qua ngudi bude
thuan d€ ren luyén ki thuat va nang cao hiéu qua véan dung trong thuc tién.

Bai tap phat trién thé luc R
15/ 3p p , 20®
a. Bat nhdy mot chan voi cao co da ..

Chay 3 — 5 budc da, thwe hién bat nhay thing 1én cao
bang mot chén, tay khong cing bén véi chan giam nhay voi

thing lén cao. |-o C

b. Déin béng hai buwdc ném ré lién tiép

D1 chuyén dan bong vong qua coc méc, thuc hién dan
bong hai budc ném ré mét tay dudi thap (H.5).

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

theo nhom. Hinh 5. Sodo tdp luyén dan bong
hai butic ném ré lién tiép

. " > .
n CHOIVAN pONG TRO Cﬁdl I?HA_"I' TRIEN ?UC ’MANH
VA KHA NANG KHEO LEO

1. Nh@y 16 co chuyén béng tiép sic

Chuén bi: Chia sé ngudi choi thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc dirng
0 sau vach Xuat phat, nguo1 dau hang cam bong. O phia trudc vi tri moi doi dit mot

coc mbe cach vach xuét phat 6 — 8 m (H.6).

’ !
1

o
>
e

A

Xp 6-8m i
@ Hinh 6. So'dé tro choi “Nhay 16 co chuyén bong tiép sic”
s
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Cach choi: Khi co hiéu lénh, nguot dau hang cua moi doi cam bong, nhay 10 co
vong qua coc mée, quay vé chuyén bong cho nguoi tiép theo & vach xuét phat va di
chuyén vé cudi hang. Nhitng nguoi tiép theo thuc hién twong trr cho tdi khi nguoi
cudi cung cua d61 hoan thanh luot choi. Két thic tro choi, doi nao hoan thanh nhanh
nhat s& théng cuoc.

2. Dan béng hai budc ném ré 1iép stic
Chuén bi: Chia s6 ngudi choi thanh hai dbi déu nhau, mi doi chia thanh hai nhom,

xép thanh hang doc dirng sau coc moc, & ngoai drong ném ro tinh 3 diém (H.7). Nguoi
dau hang 1 cAm bong.

Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh, nguoi dau hang (1) thue hién 1 lan dan bong hai
bude ném r6 mét tay dudi thap, sau do dan bong chuyén cho sb @ ¢ ngoai duong
ném r6 tinh 3 diém va xép vé cudi hang 2. S6 (2) sau khi nhan béng tir s6 (1), thuc
hién mét lan dan bong hai bude ném rd6 mot tay dudi thap va dan bong vé chuyén
bong cho nguoi tiép theo & hang 1 va xép vé cudi hang 1 (H.7). Lién tuc thwc hién
cho t6i khi tat ca thanh vién ctia doi hoan thanh lwot choi. Mbi lan ném bong vao rd
ghi duoc 1 diém. Két thuc tro choi, déi nao ghi dwge nhiéu diém hon va hoan thanh
trudc sé thé’mg cudc.

Hinh 7. So'do tro choi “Dan béng hai budc ném ré tiép siec”’

/A, VAN DUNG

A7 Khi thuc hién ki thuat dan bong hat bude ném r6 mot tay duoi thé‘ip can cha y
nhing diém gi?

/&) Hay néu nhitng diém gidng va khac nhau cua ki thuat dot pha qua ngudi budce
cheéo voi ki thuat dot pha qua nguor bude thuan.

A&/ Van dung ki thuit din béng hai budc ném rd6 mét tay dwdi thap va ki thuét
dot pha qua nguoi bude chéo vao tap luyén, thi déu va vui choi hiing ngay.

|53
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« Thuc hién ding chién thuat phdi hop chuyén bong thoat nguoi va phdi hop

chuyén bong tan cong ré; thuc hién thuan thuc, on dinh chién thuat phéoi hop yém ho
ngang da hoc trong tap luyén va thi dau.

« Phat trién thé luc va thanh tich trong thi déu.

« Thé hién ning khiéu vé mén Bong r6 trong hoc tap va thi déu.

 Thé hién su ham thich, dam mé thé thao trong sinh hoat, hoc tap va cudc séng
hing ngay.

» Khai dong chung
 Bai tap tay khong
* Khot dong cac khop
» Bai tap cang co
» Chay cham, chay tang toc do
» Khoi dong chuyén mon
« Chay dirng nhanh, chay bién huéng
« Tai chd dan bong cao tay, thap tay
« Tai ché chuyén bong qua lai bang hai tay va mot tay

A7 Phéi hop chuyén béng thoat ngudi

Phéi hop chuyén bong thoat nguoi 1a hinh thirc phdi hop don gian gitta cac cau thu tan
cong, sir dung chuyén bong va chay nhanh thoat khoi nguoi phong thu vao khoang trong
nhén bong tén cong 16 doi phuong.
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— Phéi hop chuyén bong thodt ngueoi theo nhom
2 nguoi:
La sw phoi hop giira 2 cau tha tin cong, trong

d6 cAu th thn cong s6 (1) thue hién chuyén bong

cho cau thu tin cong so @ sau do lam dong tac
gia chay bién huong thoat khoi cau thu phong
thu va chay th.‘cing vao khu vue gidi han, nhan
bong chuyén lai tir s6 (2) thuc hién hai budc
ném r6 (H.1).

% [ ) . ) Hinh 1. Sor d6 phdi hop chuyén béng
— Phoi hop chuyén bong thoat nguroi theo nhom thoitt ngub theo ahém 2 ngudi
3 nguoi:

La su ph6i hop gita 3 céu thi tin cong,
trong d6 ciu thi tin cong sé (1) thuc hién

chuyén bong cho cau thi tan céng sb @ A
u

lie nay cau thu tan cong s6 (3) bat ngd thue hién
dong tac gia, chay bién hudng thoat ngudi, chay

ngang vao khu virc gidi han, nhan bong chuyén
t6i tir s6 (2) thue hién hai bude ném r6 (H2).

Chu ¥: 0.
— Cau thu di chuyén thoat nguoi néu khéng

quan sat, khoéng thoat nguoi ding thoi diém sé m

16 mat co ho1 nhan bong tan cong ro; cau thu

Hinh 2. So dé phoi hop chuyén bong

chuyén bong néu chuyén bong khéng ding thoi
thodt nguoi theo nhom 3 nguoi

diém, sai vi tri s& gay kho khin cho dong doi
nhan bong ném 16.

— Nén tap di chuyén va phéi hop véi toc do cham, khéng c6 nguoi phong thu trude dé biét
xac dinh thoi diém va vi tri chuyén bong cho chinh xac. Sau do ting dan toc do va tap véi
nguo1 phong tha.

/A Phéi hop chuyén béng tén cdng rd (sach lGing)

Phéi hop chuyén bong tin cong r6 (sach ng) 1a hinh thire phdi hop tin cong ma trong
d6 1 cau tha tan cong & phia trong (gan rd) dung & tu thé lung hodc vai hudng rd, lam
dau mbi phéi hop chuyén, bit bong cing dong doi & phia ngoai (xa r6) dé tan cong 1o
déi phuong.
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— Phéi hop chuyén béng tan cong ré theo nhém 2 nguoi:

La sur phdi hop giira 2 cau thu tin cong, trong do cau thi tan cong s6 @ lam dong tac gia
di chuyén xudng bién, sau do dot ngot di chuyén nhanh vao giita khu vuc ném phat bét bong
chuyén t6i tir cau thu tan cong s6 (1). Sau khi chuyén bong, cau thu tan cong sb (1) thue hién
dong tac gia chay bién hudng va bat ngd di chuyén nhanh vao khu vire gidi han. Luc nay, s6
(2) thuc hién:

+ Quay nguoi tin cong r6 dbi phuong (H.3a).

+ Chuyén bong cho s6 (1) tan cong 16 va di chuyén vao tranh bong: $6 (1) bit bong
chuyén téi tir s6 @ thue hién ném r6 ngay hoic dan bong hai bude ném r6 (H.3b).

a o
Hinh 3. Sodé phoi hop chuyén bong tan céng ré theo nhom 2 nguoi
— Phoi hop chuyén béng tan cong ré theo nhom 3 ngueoi:

La su phoi hop giita 3 cau tha tan cong, trong
d6 cau thd tin cong sO @ chiu trach nhiém nhan
va chuyén bong, dimg gan khu virc gi6i han, lung
hudng rd. Cau thu tan cong sd @ chuyén bong
cho s @, sau do thuc hién dong tac chay bién
huéng, di chuyén sang bén phai va chay nhanh

vao gan khu vuc gidi han. Pong thoi, cau tha
tan cong s6 (3) thuc hién dong tac gia chay bién
hudng nguoc véi hudng di chuyén cia cau tha
s6 (1) va di chuyén nhanh vao khu vire ném phat.
Lic nay s6 @ quan sat, phan doan su di chuyén
cia s6 (1), s6 (3) va thuc hién chuyén bong cho Hinh 4. So d8 phdi hop chuyén béng
sc’é @ hoic sb @ tan cén}g rd (ném ) ngay hodc tdn cong ré theo nhom 3 nguoi
dan bong hai budce ném r6) (H4).
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Chuy:

— Cau thi chiu trach nhiém nhan va chuyén bong khéng quan sat, chuyén bong khéng
chinh xac, sai thoi diém s& lam giam hiéu qua phdi hop; cac cau thu di chuyén thoat
nguoi chim, khoéng chi ¥ quan sat sé 15 co hdi nhan bong tan cong rd.

— Nén tap phdi hop véi tée do cham, khong co ngudi phong thi trwde. Sau d6 ting dan
toc do va tap voi nguoi phong thu.
o -
Y LUYEN TAP

A7 Luyén tap phdi hop chuyén béng thoat ngudi

a. Tdp phoi hop chuyén bong thodt nguwoi theo nhom 2 nguoi

— Tap phéi hop chuyén bong va chay thoat
nguoi lién tuc: S6 (1) chuyén bong cho
s6 (2), sau do lam dong tac gia chay bién
hwéng thing vao khu vwre duéi rd, sau do
di chuyén vé cudi hang 2. $6 (2) bit bong,
sau do chuyén bong lai cho nguoi tiép theo
0 hang 1 va thuc hién dong tac gia. chay

=

\\J

A

nhanh, cit ngang khu vire gidi han, sau do @

di chuyén vé cudi hang 1 (H.5). A}

— Tap ph6i hop chuyén bong thoat Hinh 5. Sodé tdp huyén phéi hop
nguol nhan bong ném ro: SO @ chuyén chuyén bong va chay thoat nguoi lién tuc

bong cho s6 (2), sau do lam dong tac

gia chay bién hudng vao khu vuc gidi
han, nhan bodng chuyé‘n lai tr sb @
thuc hién hai budc ném 16, sau dé di
chuyén vé cudi hang 2. S @ sau khi
chuyén bong, di chuyén vao lay béng va

xép vé cudi hang 1 (H.6).

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

Hinh 6. So do tdp huyén phoi hop )
chuyésn bong thoat nguot nhan bong nem ro
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b. Tap phoi hop chuyén bong thodt ngwoi theo nhém 3 nguoi

— Tap phéi hop chuyén, mét nguoi chay thoat
nguoi nhén bong ném rd: $6 (2) nhén bong tir s6
(1) chuyén boéng cho s6 (3) va di chuyén vao 1o
chuén bi lay bong, sau do xép vé cudi hang 1. S6
(1) lam dong tac gia, chay thoat nguoi vao khu
vuc gio1 han nhan bong chuyén toi tr s @ thuc
hién hai budc ném 1. sau do di chuyén vé cudi
hang 3. 6 @nhén bong tir s6 @ va chuyén bong
cho s6 (1), sau do di chuyén vé cudi hang 2 (H.7).

~ Tl hop Chuyé{l’ hé(ll B Cl}ay st Ilgu'ﬁto"l Hinh 7. So dé tdp hiyén phoi hop chuyén,
nhan bong ném r6: S6 (1) chuyén béng cho s6 mot nguoi chay thodt ngudi nhdn béng ném rd
@, sau do lam dong tac gia, chay thoat nguot
doc vao gan khu vire gi¢i han, nhén bong chuyén
toi tir s6 (2) thue hién hai bude ném 6. S6 (2)
sau khi chuyén bong cho s6 @ thi lap tirc lam
dong tac gia, chay thoat nguol ngang vao khu
vuc gan 16, nhan bong chuyén toi tir s6 (3) thue
hién hai budc ném 16 (H.8).

Cac bai tap trén tap luyén theo nhom.

Chn y: Cac bai tAp & muc a, b két hop tap véi
bai bai tap phdi hop yém ho ngang trude khi di

chuyén thoat nguoi dé nang cao kha ning phéi Hinh 8. So'do tdp huyén phoi hop chuyén,
hop va hiéu qua thuc hién chién thuat. hai nguot chay thodt nguoi nhdn bong nem o

/A Luyén tap phéi hop chuyén béng tdn céng ré
a. Tép phéi hop chuyén bong tin cong ré theo nhém 2 nguvi

— Tép phéi hop chuyén bong tan cong 16
lién tuc: S6 (1) chuyén béng cho s6 (2), sau
d6 chay bién hudng téi ngang vach ném
phat, nhan bong chuyén lai tir s6 @ thuc hién
cac dong tac gia chuyén bong, dong thoi quan
sat s6 (2). 86 (2) chuyén bong cho s6 (1), sau
do nhanh chong lam dong tac gia, chay thoat
nguoi vao khu vire dudi 16 va di chuyén vé
cudi hang 1. $6 (1) chuyén bong lai cho nguoi
dau hang tiép theo & hang 1, roi di chuyén vé
cudi hang 2 (H.9).

Hinh 9. So' dé tdp luyén phoi hop

A . A A A Jea
chuyén bong tan cong ro lién tuc
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— Tap pho1 hop chuyén bong tan cong r6 co
ném ro: SO @ chuyén bong cho so @, sau

do lam dong tac gia chay thoat nguor vao

gan khu vuc gidi han, nhan bong chuyén t6i
tir 56 (2). 86 @ chuyén bong cho s6 @, sau
do lam dong tac gia chay thoat nguot vao
khu vuc gi1d1 han va hudng vé phia ro, nhan
bong chuyén la1 tur s6 @, thuc hién hai buoc

ném ro, sau do vao lay bong va di chuyén vé

cudi hang 1. 86 @ sau khi chuyén bong cho

14 . 2 A 2 3 A R i P A
s6 (2), di chuyén vé cudi hang 2 (H.10). Hinh 10. So d6 tp luyén phoi hop
chuyén bong tan cong 16 c¢o ném ré

Cac bai tap trén tap luyén theo nhom.

b. Tap phoi hop chuyén bong tin cong
ro theo nhom 3 nguvi

»

86 (2) di chuyén ti gan vach ném phat, &
ngoai khu vue giéi han, nhin bong chuyén
t6i tir s6 (1). 86 (1) sau khi chuyén bong, lam
dong tac gia, chay bién hwong thoat ngudi

vao khu vue gan rd va di chuyén vé cudi
hang 2. S6 (3) dong thoi lam dong tac gia
va chay thoat nguoi qua khu vuc ném phat

vao khu vuc gidi han, nhan bong chuyén téi
tir s6 @, thuc hién hai budc ném ré, sau
d6 vao lay bong di chuyén vé cudi hang 1.
S6 (2) sau khi chuyén béng cho s6 (3). di
chuyén vé cudi hang 3 (H.11). Tap luyén

theo nhom.

Hinh 11. So dé tap luyén phoi hop chuyén
bong tan céng ré theo nhom 3 nguoi

£ Bai tap phét trién thé luc
a. Chay thay doi toc dé 10 m nhanh, 10 m cham

Thuc hién chay tde d6 cao trén cu li 10 m, sau do chay cham hodc di bo thém 10 m, roi
quay lai chay toc dod cao 10 m va chay cham hoéc di b6 10 m (H.12).
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XP. 10m 10 m

?
Y
ﬂ Y
A A

Nhanh 1

Cham 2 >

-

Hinh 12. So dé tdp luyén chay thay doi toc do 10 m nhanh, 10 m cham

b. Chay doi bong theo hinh tam gidc B 4_5m c
T diém A chay nhanh td1 vi tri vong tron " O
& diém B lay bong, chuyén sang dit vao vong

tron & diém C va chay vé diém A. Sau do
nhanh chong chay lai vong tron ¢ diém C, lay
bong chuyén vé vong tron ¢ diém B va chay
vé diém A (H.13).
»

Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan,
A
Hinh 13. Sodo tdp luyén chay doi bong

theo hinh tam giac

theo cap hodc theo nhom.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH
VA KHA NANG PHOI HOP

1. Thodt ngudi ném ré tiép stc
Chuén bi: Chia s6 nguoi choi thanh hai doi déu nhau, mdi doi xép thanh mot
hang doc dirng sau nam thap, dit trén duong ném rd tinh 3 diém, nguoi dau hang cim
bong. M6i ddi cir ra mét thanh vién lam nguoi hd tro chuyén bong, dimg cach ngudi
dau hang 4 — 5 m (H.14).

Hinh 14. So'dé tro choi “Thodt ngudi ném ré tiép sirc”
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Cach choi: Khi ¢6 hiéu lénh, nguoi déu hang cua mdi doi thuc hién chuyén bong
cho nguoi hd tro, chay thoat nguo1r vao nhan bong thuc hién hai bude ném 1o, sau do
lay bong, chuyeén lai cho nguoi tiép theo dirng sau nam thap va di chuyén vé cudi hang
chuén bi luot choi tiép theo (H.14). Bong vao 16 duoc tinh 1 diém. Nhitng nguoi tiép
theo thuc hién twong tu cho t6i khi toan doi dat dirgc tong s6 diém quy dinh. Déi nao
hoan thanh nhanh hon sé théng cudc.

2. Tén cong ném rd tiép siic

Chuén bi: Chia s6 ngudi choi thanh hai doi déu nhau, mdi doi tach thanh hai
nhom (nhom 1 va 2), xép thanh hang doc & ngoai duong ném 16 tinh 3 diém, nguoi
dau hang 2 c6 bong (H.15).

Cach choi: Khi o hiéu 1énh, sb @ thuc hién chuyén bong cho s0 @ sau do di
chuyén vao khu vuc gid1 han, nhén bong chuyén lai tir s6 @ Sb @ nhan bong va
chuyén bong cho s @ roi chay thing vao khu vure gi6i han, nhan bong chuyén lai tir
s6 @ va thuc hién hai budc ném rd. sau do 1ay bong, chuyén lai cho nguoi tiép theo
& hang 2 va di chuyén
vé cudi hang 2. S6 (2)
sau khi chuyén bong

thi di chuyén vé cudi

hang 1. Mdi lan ném

bong vao ro6 duoc tinh 1

diém. Nhiing ngudi tiép
theo thuc hién tuwong tu
cho té1 khi toan do1 dat

duoc sd diém quy dinh.

P61 nao hoan thanh
nhanh hon s& thiing cudc. Hinh 15. So'd6 tro chot “Tdn cong ném 1 tiép sie”

/& VAN DUNG
A7 Hay cho biét nhitng chu y khi thie hién chién thuat tan cong phoi hop chuyén bong
thoat ngudi va chuyén bong tan cong ro.
/=) Hay néu mét s6 tinh huéng van dung chién thuat phdi hop chuyén bong thoat nguoi
va phdi hop chuyén bong tan cong rd trong thi dau bong r6.
/A&7 Van dung cac bai tip phdi hop chién thuat tan cong phdi hop chuyén bong thoat
ngudi va chuyén bong tan cong ro vao tap luyén, thi ddu bong ro.
ol
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CHIEN THUAT PHONG THU

@’ MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT
« Thuc hién ding chién thuat phéi hop phong thu ap sat chéng dot pha, phdi hop phong
thi vy ép ca nhan va phdi hop phong thu bu vi tri; thue hién thuan thuc, 6n dinh
chién thuét phong thu doi ngrdi kém chéng yém ho da hoc trong tap luyén va thi dau.

Hiéu va phan tich mét s6 diéu luat vé 161 dong doi va diéu luat xir phat trong bong r6.

Dat tiéu chuan danh gl thé luc hoc sinh theo quy dinh cua B6 Giao duc va Dao tao.

Cam nhan dugc ve dep cia hoat dong thé duc thé thao va thé hién duoc nhu ciu tap
luyén hang ngay.
» Khéi déng chung
* Bai tap tay khong
* Khot dong cac khop
* Bai tap cing co
* Chay cham, chay ting toc do
» Khdéi dong chuyén mén
* Chay dung nhanh: chay bién hudng; di chuyén trrot ngang; trurot tién, [ui
« Tai chd dan bong cao tay, thip tay

« Tai chd chuyén bong qua lai

A7 Chién thuét phéng tha
a. Phéi hop phong thii dp sdt chong dot phd

Phéi hop phong thu ap sat chong dot pha 1a hinh thirc phéi hop gitra hai cau tha phong thu
ap sat nhau dé ngin chin sw phéi hop tan céng dot pha cua dbi phuong.

Céu thu sb @ ctia doi tan cong c6 bong thue hién:

+ Pot pha qua nguoi sang bén phai: Cau thi s6 A clia doi phong tha phdi hop véi cau
tha s6 A di chuyén ap sat vao nhau, ngin chin khéng cho cau thi tan cong sb (1) vuot

qua (H.1a).
|

Poc b'én ma&i nhat trén hoc10.vn Ban mau gép y



+ Dot pha qua nguoi sang bén trai: Chu tha sé /1\ cia doi phong thi phéi hop véi sé 3\
di chuyén ap sat vao nhau, ngan chan khéong cho s6 @ vuot qua (H.1b).

YA
0

a b
Hinh 1. So d6 phdi hop phong thit ap sat chdng dot pha

Cha ¥:

— Néu cau thi kém ngudi true tiép khong tich cwe ngin can dbi phwong; cau tha phdi
hop 4p sat chon sai thoi diém ap sat s& 16 mat co hoi phdi hop phong thu.

— Nén tap phdi hop véi toe dd cham dé rén luyén kha ning quan sat va phdi hop. sau dé
tap lap lai nhiéu 1an bai tp phdi hop tuy theo tin hiéu cia nguoi diéu khién dé nang cao

kha nang phan doan tinh huéng va phéi hop phong thu.
b. Phéi hop phong thii vy ép cd nhan

Phéi hop phong thu vy ép ca nhén la hinh thire phdi hop c¢6 chu dich cua hai cau thu
phong thu, dé doi phwong dot pha hodc dan bong t6i cac vi tri sat dudng bién hodc cac goc
san, sau do bao vay ngdn chan va tranh bong. Pay la hinh thirc phdi hop c¢6 hiéu qua tich
cuc trong viéc kiém soat hoat don g va gay ap luc
t4m li cho cau thi tin cong dan bong, tao co héi u
gianh quyén kiém soat bong.

Céu tha s6 (1) clia ddi tan cong co bong dot
pha o cudi san, cau thu s6 A cua do1 phong thu

nhanh chong di chuyén vé chiin trudc miit, can @_
dwong di chuyén cua sb (1). Cing lic do, sb A

nhanh chong di chuyén vé phéi hop véi sb A /

tao 1én thé vay ép, chin hét cac duwong chuyén A__‘f

bong, dan bong cua déi phwong, lam cho s6 (1) © P i

dé mic 141, pham luat hoac pham 161 (H.2).

Hinh 2. Sodé phdi hop phong thitvéy ép ca nhén

1 3
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Chua y:
— Khi thuc hién phdi hop chon sai vi tri, thoi diém phdi hop; sit dung cac bo phan co thé
day nguoi doi phwong hodc voi vang lao vao tranh bong s& 16 mat co hoi hodc giam hiéu qua
phong thu.
— Nén tap di chuyén phong thi dwra nguoi dan bong vao cac vi tri goc san trude, sau do tap
phdi hop vay ép theo cip & timg goc trén san.

c. Phéi hop phong thii bit vi tri U

Phéi hop phong thia bu vi tri 1a hinh thirc cac
ciu thu phong thu phdi hop dbi ngudi kem, bu

vi tri cho nhau dé kém cau thu c6 kha ning tin
cong 16 16n hon.
S6 (1) sau khi chuyén bong cho s6 (2), bat

ngo thuc hién dong tac gia va vuot qua cau thu

s A . tién thing vao khoang trong gan ro. Lic
nay, sb & bo kém sb @ va di chuyén ra bu vi
tri kém s6 (1), con s6 & ciing nhanh chong di
chuyén ra bu vi tri va kém s @ (H.3). Hinh 3. Sordé phoi hop phong thit b vi tri

Chu y:
— Khi thue hién phéi hop néu khong quan sat dong doi, chon sai thoi diém phdi hop (qua
nhanh hoiic qua chdm) thi s& lam giam hiéu qua phoi hop phong thu.
— Nén tap vira di chuyén phong thi, vira quan sat su phong thi ctia dong doi; tap phéi hop
phong thii theo tin hiéu ciia nguoi diéu khién.

A Mot s6 diéu luat vé 16i dong ddi va quy dinh xi phat frong béng rd
— Lbi déng do1 la té)ng 50 101 cua cac cau thu cua mot doi. Mdi doi sé bit dau & tinh trang bi
xu phat 16i dﬁng do1 khi ca dor da pham 4 16i trong mot hiép dau.
— Khi mét do1 ¢ tinh trang b1 xar phat 16 d(:‘)ng do1, nhitng 16i ca nhan tiép theo vor mot cau
thu doi phrong khong c6 dong tac ném 1o s& bi xit phat 2 qua ném phat thay vi phat bong
bién. Cau thu bi pham 151 s& la ngudi ném phat.
— Khi cAu thu coa doi kiém soat bong pham 161, trong tai s€ xur phat bé‘mg cach cho doi dbi
phuong phat bong bién.
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L]

Y LUYEN TAP

A Luyén tap chién thuat phong thi

a. Tap phoi hop phong thii dp sdt chong

dot pha
— Tdp phéi hop phong thii dp sdt theo so do
di chuyén cé dinh:

SH & va sd A di chuyén téi vi tri phong
tha nhu so db (H4). S6 @ chuyén bong cho
ngudi hd tro, sau do di chuyén téi nhan lai
bong va thuc hién dot pha sang trai nhim vuot
qua nguoi phong thu sb A Lic nay, sb A

va sO @ phdi hop ap sat, ngin chin khong
cho sb @ vurot qua. Két thuc luot tap, ) &
liy béng di chuyén vé cudi hang 3, s6 A di
chuyén vé cudi hang 1 va sb @ di chuyén vé
cudi hang 2.

— Tdp phoi hop phong thii dp sat linh hoat
theo tinh huong:

S6 (3) quan sat su di chuyén cia dong doi
va céac cau thu phong thu, lwa chon chuyén
bong cho sb (1) hodc s6 (2). Cu thu sb A
quan sat vi tri bong chuyén dén. phdi hop véi
cAu thu sb A hoic s @ thure hién ap sat dé
ngdn chin s6 (1) hoiic s6 (2) dan béng dot pha
vao khu vue gan 16 (H.5).

Céc bai tap trén tap luyén theo nhom.

b. Tap phoi hop phong thii viy ép ca nhdn

A
A
A

Hinh 4. So dé tdp hiyén phdi hop phong thii

ap sat theo so dé di chuyén cé dinh

v

-
- -~

Hinh 5. So do tdp luyén phoi hop phong thii

ap sat linh hoat theo tinh huéng

— T'dp phéi hop phong thii vdy ép cd nhdn ¢ géc cudi san:

$6 (1) chuyén bong cho s6 (2), s6 N ap sat kem va ép s6 (2) dan bong vé goc cudi
san chin duong di chuyén vao trong. Lic nay, sb A nhanh chéng chay xudng phdi hop
v6i 56 A viy ép va bit kin dwong chuyén bong ra cia sd @, budc sd @ pham luat hodc

pham 13i (H.6).
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Hinh 6. Sordé tdp lhuyén phoi hop phong thit vdy ép ca nhéan 6 goc cudi san O
— Tdp phéi hop phong thii vay ép cd nhdn ¢ géc giita san:

S6 (1) di chuyén din bong doc duong bién, sd A di chuyén phong thu ngay bén
canh, trude khoang nira bude chan, kiém soat toc do va phwong hudng dan bong cia doi
phwong. Khi s6 @ vira virot qua dudng giita san, s6 A nhanh chong di chuyén téi ngin
chin & phia trude cing véi sé A\ vay ép, buée s (1) phai ding lai (H.7). Két thuc mét
lan phéi hop, dbi vi tri tap luyén theo chiéu kim dong ho.

> D) @ y

Hinh 7. So dé tdp luyén phoi hop phong thii véy ép cd nhén & goc giita sdn

Cac bai tap trén tap luyén theo nhom. u

c. Tdp phéi hop phong thii bt vi tri
— Tdp phoi hop phong thii 2 chong 3:
S6 (1) phdi hop chuyén bong qua lai véi s6

(2), s6 (3) dot ngdt lam dong tac gia vuot qua
sO A S6 A nhanh chong phdi hop bu vi tri
v6i 56 A dé duy tri sw phong thu va ngan can
d6i phwong phdi hop chuyén bong tan cong
rd (H.8).

it~

Hinh 8. Sodé tdp luyén phoi hop
phong thii 2 chéng 3
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— Tdp phoi hop phong thii 3 chong 3: U

S6 @ phéi hop chuyén bong qua lai véi s6
(1) va s6 (3). $6 (1) bat ngd lam dong tac gia
vuot qua sb A S6 A nhanh chéng phdi hop
bu vi tri véi s6 A dé duy tri sy phong thu va
ngin can doi phwong phdi hop chuyén bong
tan cong ro (H.9Y

Céac bai tap trén tap luyén theo nhom.

) Hinh 9. So dé tdp luyén phéi hop
d Thi dau 2x2, 3x3, 5x5 phong thii 3 chéng 3

— Thi dau 2x2, 3%3 hodic 5%5:

Té chirc thi diu 2+2, 3%3 trén pham vi nira san hodc 5+5 trén pham vi ca san. T6 chirc
ting cip tham gia trong tai diéu khién thi déu.

Yéu cau:
— Thi déu tich cwc, déi tan cong phai thuc hién phdi hop chuyén bong va dan bong dot
pha: doi phong thii can cir tinh hudng cu thé t6 chirc phdi hop phong thi kém nguoi chong
yém ho va phong thu vay ép ca nhan dé ngin can dbi phuong,

— Ap dung phwong phap hai trong tai da hoc dé diéu khién thi dau.

A Bai tap phat trién thé luc B

ﬂ(‘)

a. Di chuyén truot ngang theo hinh con thoi

St dung ki thuat truot ngang, di chuyén
sang trai va sang phai tir diém A t6i diém B 4
cach nhau 4 m va nguoc lai. 2

b. Di chuyén truwot tién, liti theo hinh chiv V’

Thuc hién di chuyén treot tién, [ui tir A toi A
B va nguoc lai, sau do di chuyén tién, lui tr Hinh 10. So dé tdp luyén di chuyén
diém A té1 diém C va nguoc lai (H.10). truot tién, lii theo hinh chit V

Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
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TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH
VA KHA NANG LINH HOAT

1. Chuyén béng ti€p stic
Chuan bi:

— Chia s6 nguoi choi thanh cac doi déu nhau, mdi doi chia thanh hai nhom, xép
thanh hang doc dirng ¢ sau vach gi6i han A va B, d6i dién va cach nhau khoang 15 m,
ngudi dau hang A cAm 2 qua bong (H.11).

— Trude mat cac do1 choi, xép céc coc moc theo duong théng cach nhau 1.5 -2
m, cach vach giGthan AvaBtr4 -5 m (H.11).

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh, ngudi dau hang A cia cac doi cam bong chay
luén qua cac coc moc chuyén cho nguoi dau hang B tai vach gidi han va di
chuyén vé cudi hang B. Nguoi dau hang B thuc hién twong tu va di chuyén vé
cudi hang A. Thuc hién lién tuc cho to1 khi tat ca thanh vién cia do1 hoan thanh
lwot choi (H.11). Péi nao hoan thanh nhanh nhat s& thing cudc.

i

( b
b
»
(r
-
B

4-5m 45-6m 4—-5m

A
I
X
Y

Hinh 11. So d6 tro choi “Chuyén bong tiép stec”
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2. Chay vong cung ti€p suc

Chuén bi: Chia s6 nguoi choi thanh hai ddi déu nhau, xép thanh hang doc dirng
& sau duong cudi san va & dau duong ném ro tinh 3 diém. Tai diém gitta cua duong
ném ro tinh 3 diém dit mot coc mde (H.12).

Céch choi: Khi ¢6 hi¢u 1énh, nguol dau hang cua moi doi thue hién chay toc do
theo duong tinh 3 diém téi cham tay vao coc mbc. sau do chay toc do theo duong
tinh 3 diém vé cham tay nguoi tiép theo & duong cudi san, roi di chuyén vé cudi
hang. Nhitng ngudi tiép theo thuc hién trong tu cho téi khi tat ca thanh vién cia
do1 hoan thanh luot choi (H.12). Két thuc tro choi, doi nao hoan thanh trudc sé
thing cude.

e

A | P

A
®
y &

Hinh 12. So dé tro choi “Chay vong cung tiép sic”’

X, VAN DUNG

A7 Hay cho biét nhitng chi v khi thuc hién chién thuat phong thu phdi hop ap sat
chéng dét pha, phéi hop vay ép ca nhan va phdi hop bu vi tri.

/= Thao luan dé lra chon chién thuat phong thu thich hgp trong cac tinh hué)ng tAn
cong thuc té.

L) Van dung cac chién thuat phong thu da hoc vao tap luyén, thi déu bong ro.
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Dsin vin Dsark - THPT Nam Tuee - Nam Dink

THUAT NGU GIAI THICH THUAT NGU
B
Bong trd thanh bong chét khi: Bong vao rd; trong

tai thoi coi trong khi bong sdng; bong khong vao
1 trong mot tinh hudng ném phat ma sau do mot
Bong chét hoic nhiéu qua ném phat khac hoac co mot xur 38
phat khac; khi co tin hiéu am thanh két thuc cia
mdt hiép dau; c6 tin hiéu 4m thanh cia dong ho 24
gidy trong khi mot doi dang kiém soat bong.

Bong tré thanh béng sdng khi: Bong roi khoi tay
trong tai chinh trong lan tung bong bat dau tran
Béng song dau; bong 6 vi tri ciia cau thu ném phat trong mot 38
tinh hudng ném phat; bong & vi tri ciia ciu thi phat
bién trong mét tinh huéng phat bién.

Hé ning lwong st dung co chat (chat tham gia
Heé Glycolytic ~ phan img) la glucose va glycogen vi vay co tén la 8,9

Glycolytic.
Hé Oxydative H¢ nang~ lu'qn‘g (ian co f)xy de phan. giai cac chat 8.9
j dinh dudng, vi vay co6 tén la Oxydative.
Hé ning lwong str dung co chat (chat tham gia
HéPhosphagen phan rng) la CP (Creatine Phosphate) vi vay co 8,9
tén la Phosphagen.
N
Ném ro Pong tac ném rd bing mot tay, bong dwoc dwa
mot tay tir dudi 1€n trén vor long ban tay ngtra khi bong 48 - 53
duoi thap ro1 tay.
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Trang

( HUONG DAN SU DUNG SACH

) 2
@(‘II NOI PAU j 3
CDANH MUC CHU VIET TAT VA Ki HIEU j 4
GHEN 1: KIEN THU'C CHUNG . j
CHU pE: SUDUNG CAC YEU TO TU'NHIEN VA DINH DUONG
PE REN LUYEN SUC KHOE VA PHAT TRIEN THE CHAT 5

@H&N 2: THE THAO TU CHON — BONG RO - J
CHU PE1l: NHUNG VAN DE CHUNG

Bai 1. Vai tro anh huéng cua mon Bong r6 doi1 var stuc khoe va

; . 2 I3
x4 hoi; lap ké hoach tap luyén mon Bong rd
Bai 2. Cac vi tri thi du va phwong phap trong tai trong thi dau iR

Bong 16 (5 nguoi)

CHU BE 2: KI THUAT QUAY NGUOT.
VA KI THUAT DAN BONG QUAY NGUOI

Bai 1. Ki thuat tai chd chuyén bong mét tay 42
‘Bai 2. K thuét din bong hai bude ném ro mot tay dudi thdp
va ki thuat dot pha qua nguoi budce chéo
"""""""""""" CHU DE 4: CHIEN THUATBONGRO
@NG GIAI THICH THUAT NGU J 70
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Chiu trdch nhiém té chirc ban thdo va bdn quyén néi dung:
CONGTY CO PHAN BAU TU XUAT BAN - THIET Bl GIAO DUC VIET NAM
Ch tich Hoi d6ng Quan tri: NGUT NGO TRAN Al
Téng Giam déc: VU BA KHANH
Bién tap:

NGUYEN VAN HUNG
Thiét ké sdch va minh hoa:

DINH THI BINH - PANG HOANG VU

Trinh bay bia:
TRAN TIEU LAM - NGUYEN MANH HUNG
Stra ban in:
NGUYEN VAN HUNG

GIAO DUC THE CHAT 12 - BONG RO

Ma sé:

[ Y cudn, khé 19 x 26,5cm, tai

Dia chi:

S6 xac nhan dang ki xuat ban:
Quyét dinh xuat ban sé:

In xong va nép [uu chiéu thang ... nNam 20...........
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Mang cuc song vao bai hoc
Duwa bai hoc vao cudc séng

C%h giéo khoa Gido duc thé chdt 12 dugc bién soan dua trén
quan diém, muc tiéu ctia Chuong trinh gido duc phé théng 2018.
Sach hudng dan hoc sinh lua chon mén thé thao phit hop dé rén luyén
hoan thién thé chat; van dung nhiing diéu da hoc nham diéu chinh
ché& dé sinh hoat va tap luyén, tham gia tich cuc cic hoat dong thé duc,
thé thao; tir dé cé nhiing dinh hudng tuong lai pht hop véi nang luc,
s trudng, dap ng yéu ciu cua su nghiép xay dung, bdo vé Té quéc
va hdi nhap qudc té. Sach ¢6 ndi dung va hinh thirc trinh bay hap dan,
dé hiéu, ciing céc trd choi van déng séng tao, phat huy tinh tich cuc,
y thirc tu tap luyén va van dung nhiing diéu da hoc dé tham gia
cac hoat déng thé duc, thé thao va sinh hoat hang ngay cta hoc sinh.

Cac tac giad la nhiing nha gido, nha khoa hoc giau kinh nghiém
va tdm huyét trong linh vuc gido duc thé chat.
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