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HUGNG DAN SUDUNG SACH

Hinh vé& phan tich ki thuét cGia quyén sach nay dugc trinh bay theo hoat déng clia ngudi
thuan tay phai (ngudi thuan tay trai thuc hién ngugc lai).
Cu thé hod muc tiéu bai hoc cac yéu cau vé
nang luc, pham chat ma hoc sinh can dat ducc.
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a‘f Muc tiéu, yéu cau can dat

GOm cac hoat déng khéi déng gay hiing thy,
tang tinh hap dan va thu hat ngudi hoc.

Cung cap cac kién thic, ki ndng thuc hién
déng tac mdi thdng qua md ta ngén gon
kem hinh anh minh hoa truc quan, sinh déng,
dé hiéu.

Hinh thanh va cling c& cac kién thiic, ki nang
van dong da hoc théng qua cac hinh thic
luyén tap da dang.

On tép va van dung cac kién thic va ki ndng
van déng vao mét sé tinh hudng cuthé&trong
doi séng.
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Loi noi dau

Quy thay cé than mén!

Pugce su quan tam, ing hd cua quy th5y ¢O qua viéc lwa chon va st
dung quyén Sach gido vién Giao duc thé chat 10 — Béng 16 trong ném
hoc vira qua, chung t6i han hanh duo‘c tiép tuc gu’1 dén quy thay ¢d quyen
Sach giao vién Giao duc the chat 11 - Bong ro ctia Nha xuat ban Giao
duc Viét Nam, véi mong mudn duge gép phan hd trg quy thay ¢d trong
viéc day hoc moén Bong rd cho cac em hoc sinh 16p 11 theo tinh than
d8i méi ctia Chuong trinh gido duc phd théng mén Giao duc thé chat do
Bo Gido duc va Pao tao ban hanh.

Sach giao vien Giao duc thé chat 11 — Bong ro duge bién soan gbdm
hai phan:

+ Phén 1. Giéi thiéu chung vé mén Gido duc thé chat16p 11 —Béng 1.

+ Phan 2. Thé thao tu chon — Boéng 10.

Véi quan diém bién soan theo hwéng mé, phi hop voi giai doan
giao duc dinh hudng nghé nghiép, ndi dung sach tao didu kién dé giao vién
¢ thé lua chon va td chiic cac hoat dong giang day phu hop voi thé lue,
nguyén vong clia cac em hoc sinh va kha ning t6 chite clia nha truong.

Ngoai vide trang b cho gifo vidn nhiig kién thite chung can thiét khi
day mon Bong 16 cho hoc sinh, nd1 dung cta sach con goi y vé ké hoach
day hoc, cac bai tap phat trién thé luc chuyén mén cting nhw hudng dan
giao vién cach thire trién khai cac ndi dung day hoc, cac chu dé ki thuét sao
cho hop li va phihop véi cac ddi trong hoc sinh khac nhau.

Hi vong sach s€ la tai liéu hitu ich gitp giao vién hoan thanh tbt
nhiém vy, yéu cau day hoc mén thé thao tu chon Bong 10 16p 11 cho cac em
hoe sinh.

Viée bién soan sach chic chin s8 khong thé tranh khéi nhiing thiéu sot
nhat dinh, tap thé nhom tac gia rat mong nhén durge nhitng v kién déng gép
quy bau tir quy thay ¢b va cac ban doc.

Tran trong!

NHOM TAC GIA
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PHAN MOT
v

GIO1 THIEU CHUNG VE MON ,
GIAO DUC THE CHAT LOP 11 — BONG RO

I. MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT MON GIAO DUCTHE CHAT LGP 11
1. Muc tiéu

Mén Gido duc thé chat Idp 11 dugc thuc hién theo muc tiéu chung clia cap THPT
nham gidp HS lya chon mén thé thao phu hop dé rén luyén hoan thién thé chat; vén
dung nhiing diéu d& hoc dé diéu chinh ché dé sinh hoat va tap luyén, tham gia tich cuc
céc hoat ddng thé duc, thé thao; ¢é y thic tu giac, tu'tin, trung thuc, diing cdm, cé tinh
than hop tac than thién, thé hién khat khao vuon [én. Tl d6 ¢é nhiing dinh huéng cho
tuong lai phu hop véi nang luc, s& trudng, dap (ng yéu cau clia su nghiép xay dung,
bao v& Té qudc va hdi nhap qudc té.
2. Yéu cau can dat

Ngoai cac yéu cau can dat vé pham chat chi yéu va nang luc chung dugce quy dinh
cu thé trong Chuong trinh gido duc phé théng va Chuong trinh Téng thé dugc ban hanh
kém theo Théng tu s& 32/2018/TT-BGDET ngay 26 thang 12 nam 2018, ndi dung mén
Gido duc thé chat Idp 11 cling thé hién didng cac yéu cau can dat vé nang luc thé chat &
cép THPT dugc quy dinh trong Chuong trinh mén Gido duc thé chét do Bé Gido duc va
Pao tao ban hanh nam 2018.

Riéng d3i véi I6p 11, yéu cau can dat dugc thé hién:

- Hiéu va st dung dugc cac yéu t6 tu nhién (khéng khi, nudc, anh sang,...) va dinh
dudng dé rén luyén sdc khod, phat trién thé chat.

- Biét dugc vai tro, tdc dung co ban clia mén thé thao lua chon ddi véi su phat trién
thé chat.

- Néu va phan tich, van dung dugc mét sé diéu luat ctia mdn thé thao duoc lua chon
vao trong tap luyén va dau tap.

- Thuc hién dlng céc ki thuat, chién thuat co ban trong tap luyén va biét van dung
vao thi ddu mén thé thao lua chon.

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

- C6 kha nang phan doan, x(rli cac tinh huéng mét cach linh hoat va phéi hop ducc
véi déng déi trong tap luyén va thi ddu mén thé thao ua thich.

-Vén dung dugc nhitng kién thic, ki ndng vé mén thé thao dugc Iua chon détap luyén
h&ng ngay nhdm hoan thién ki ndng, ki xdo van ddéng, dap ting yéu cau chuyén mén.

- Thé hién sy phéat trién thé luc trong rén luyén va dau téap.



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

-Thé hién kha néng va sy dam mé thé thao trong sinh hoat, hoc tép hang ngay.

-Tu giac, tich cuc, doan két gitp d& ban trong tap luyén, thi dau va trong cudc séng.
Il. GIGI THIEU SACH GIAO VIEN GIAO DUC THE CHAT 11 - BONG RO
1. Quan diém bién soan

Sach gido vién Gido duc thé chit 11 — Béng ré dugc bién soan theo dinh hudng déi
mdi chuong trinh va sach gido khoa phé théng (Nghi quyét 88/2014/QH 13 clia Quéc hdi)
va chuong trinh gido duc phé théng clia BS Gido duc va Pao tao (2018) vditrong tdm la
chuyén tlr gido duc chd trong truyén thuy kién thic sang viéc hinh thanh va phat trién
toan dién pham chat va ndng luc cho HS.

Huéng dan cho GV van dung linh hoat céc phuong phap day hoc, da dang hoa cac
hinh thic t6 chic day hoc, st dung hop i cac thiét bi, dung cu cling nhu cac thanh tyu
clia cdng nghé théng tin dé tao nén gid hoc sinh ddng, hiéu qua, gép phan lam cho HS
yéu thich va dam mé tép luyén thé thao.

Hinh thic trinh bay sach chii yéu theo mé ta truc quan bang hinh anh. Trong tiing ndi
dung cha dé déu cé phan tich ki thuat déng tac va gidi thieu mot sé tro choi van déng
phu hop. Sach khdng trinh bay ndi dung gido an cho ting tiét hoc ma trao quyén chd
déng dé GV tutd chiic I8p hoc sao cho phl hop tinh hinh day hoc thuic té.

Diém ndi bat clia sach 13 thédng qua viéc t& chic nhitng tiét hoc sinh ddéng, thd vinhd
déi mdi phucng phap dinh huéng tiép can nang luc, ldy ngudi hoc lam trung tam, thuc
hién chuyén qua trinh gido duc thanh tu gido duc. GV la ngudi thiét ké, t6 chik, ¢é vén,
trong tai, hudng dan hoat déng tap luyén cho HS, tao méi trudng hoc tap than thién dé
khuyén khich HS tich cuc tham gia cac hoat déng tap luyén, tu minh trai nghiém, tu phat
hién banthan va phat trién thé chat. Qua dé, HS sé dugc phét trién toan dién vé cic ndng
luc chung, ndng luc dac thu va cac pham chat chi yéu.

2. M6t s6 hinh thiic t6 chitc day hoc

Trong qua trinh day hoc, tuy theo ndi dung va giai doan tap luyén ma GV c6 thé linh
hoat t6 chic day hoc theo mét sé hinh thiic nhu sau.
2.1. Hinh thic tap luyén tap thé (tap luyén dong loat)

Hinh thdc nay thuding dugc sir dung & phan chuan bj va phan két thic ctia budi hoc
cling nhu'ngay ca & phan cobén (khi ndi dung lén 18p déng nhat va tat ca HS ¢é thé cung
thuc hién mét nhiém vu nao dé). Cac nhiém vu giéng nhau cé thé thuc hién duéi dang:

-Toan I8p cung thuc hién.

- Cac nhém cung thuc hién.

—Lan luct thuc hién cé nghi gilra gi& hoac lién tuc.

Hinh thic tdp luyén tép thé thudng dugc st dung rdng réi, 6 thé ap dung khi khéng
c6 nhitng thiét bi tap luyén phic tap. Uu diém cta hinh thic nay la cho phép GV ludn chi
déng hudng dan ca |8p.



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

Hinh thic nay c6 dac diém la chia HS thanh mét s& t6/nhém, méi té/nhém thuc hién
nhiém vu cia minh theo su chi dan clia GV hodc mét HS (can su). Nhitng nhiém vu c6 thé
dugc thuc hién theo cac cach sau:

- C4t6/nhém cung thuc hién.

- Lan luot thuc hién (mdt hodc hai HS).

Hinh thic tap luyén chia nhém thudng dugc st dung trong phan co ban cla tiét hoc
cho nhiing bai tép khéc loai va phuc tap,... Hinh thic nay cé thé gidp cho HS thém hiing
th, téng tinh tich cuc trong tép luyén. HS c6 thé Iua chon bai tép va cach thic thuc hién
cac baitap dé phu hop véi déc diém cla ban than (do cé su phan nhém theo gidi tinh,
trinh dé chuan bi thé luc, trang thai stic khod).

Uu diém clia hinh thiic nay la né cho phép GV chi ¥ ¢é lva chon dén nhitng HS dang
thuc hién nhiing déng tac phuc tap dé c6 thé bao dam cho céc em khdi nguy co chén
thuong hoac gilp dé.

2.3. Hinh thirc tap luyén cd nhan (t6 chirctap luyén cd biét)

Béc diém clia hinh thic nay 1a GV dat nhitng nhiém vu khac nhau cho nhiing HS cé
biét hodc cho tiing HS va gidam sat viéc tap luyén clia cac em dé cé su héd trog kip thai. ST
dung hinh thic nay doi hdi HS phai cé tinh ki ludt cao, quan tam dén két qua tap luyén va
cé trinh dd kha dé thuc hién cac bai tdp mét cach déc 1ap cling nhu phéi cé thiét bi, co s&
vat chat tét va dam bao an toan.

3. Mot s6 budc goi y khi té chitc day hoc

Budc 1: GV gidi thiéu vé ndi dung phan kién thiic chung, sau dé gidi thiéu ndi dung
hoc, 1am mau, HS quan sat. GV ¢é thé si dung nhiing cau héi ggi mé dé gidp HS cé thé
lién hé véi thuc té cudc song (khi nao can xép hang, tac dung va y nghia cia xép hang,...)
tir d6 hinh thanh va phat trién nang luc tu chd cho HS.

Budc 2: GV phan tich kithuat ddng tac, HS quan st va dua ra nhan xét gidp phat trién
nang luctu chd - tu hoc.

Budc 3: GV t6 chic tép luyén cho HS.

+ Trong giai doan day hoc ban dau (budi hoc kién thic mdi), khi huéng dan déng
tac, GV nén cho ca I18p thuc hién luyén tap déng loat (ca I&p cung thuc hién) dé gitp hinh
thanh kithuat ban dau cho HS. Day la giai doan ma cac 16i sai dé xuat hién, GV can chiy
quan sat va dua ra hinh thic stra sai pht hop cho HS (lam mau lai déng tac, st dung céc
bai tap sira 16i sai,...).

+ Trong qué trinh thuc hién, GV c6 thé chia I8p ra thanh cac nhém nhé dé tao co
hoi cho HS thudng xuyén dugc trao ddi, trinh bay, chia sé va phéi hop thuic hién y tudng
trong cac bai thuc hanh, cac trd choi. T d6, HS dugc hinh thanh va phét trién nang luc
giao tiép va hop tac.

+ Xen ké gilta cac lantap, GV cho nhan xét, stia chita déng tac sai, sau dé GV cho mét
nhém HS thuc hién dong tac theo hiéu lénh clia GV va slia sai, cac HS khac quan sat.



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

+ HS trong qua trinh tép theo nhém cd thé trao ddi, tu nhén xét ban than va nhan xét,
tu slia sai va sfa sai v&i cac ban trong nhém.

+ Chia I&p thanh tiing nhém nhé dé HS tu tdp luyén va tham gia trod chaoi van dong,
sau d6 cac nhém sé bao cao két qua tap luyén theo nhém clia minh.

+ Théng qua cac hoat dong luyén tap, tro choi, GV van dung linh hoat cac phuong
phap tap luyén, tao ca hdi cho HS van dung kién thic dé phat hién van dé va déxuat cach
giai quyét, biét cach lap ké hoach va thuc hién ké hoach dé giai quyét van dé mét cach
khach quan, trung thuc va sang tao.

Hoat déng 6n tap: GV té chiic théng qua cic budi tap theo tiing ndi dung trong
maoi ch d&, ngoai trir budi dau tién va cac budi kiém tra, danh gia. Hoc ndi dung mdi
nén én lai ndi dung da hoc bang nhiéu hinh thiic khac nhau: én tap & dau budi tép; én
tap dudi hinh thiic tro chaoi theo nhém; két hop cac ndi dung mdéi va cli thanh mét hoat
dong tap luyén.

4, Panh gia két qua gido duc

Muc tiéu, nguyén téc va hinh thic danh gia két qua mén Gido duc thé chét dugc thuc
hién theo Chuong trinh gido duc phé théng mén Gido duc thé chat do B Gido duc va
Pao tao ban hanh ngay 26/12/2018.

4.1. Muctiéu danh gia

DPanh gié két qua gido duc thé chat |a hoat ddng thu thap théng tin va so sdnh mdc
dé dat dugc clia HS so véi yéu cau can dat clia mén hoc nham cung cap thdng tin chinh
Xac, kip thdi, c6 gia trj vé su'tién bo clia HS, muc do dap Ung yéu cau can dat clia chuong
trinh dé trén co s dé diéu chinh hoat ddng day hoc va cach té chic quén linhdm khéng
ngung nang cao chat lugng gido duc.

4.2. Nguyén tdc ddanh gid

Panh gia két qua gido duc phai can c vao muc tiéu va cac yéu cau can dat doi véi
ting 18p hoc, cdp hoc trong chuong trinh mén Gido duc thé chat, theo céc tiéu chuan
danh gia thé luc HS do B Gido duc va Dao tao ban hanh, chd trong ki ndng van déng va
hoat déng thé duc thé thao clia HS.

Péanh gia phai bado dam toan dién, khach quan, cé phan hoa; két hop gilia danh gia
thudng xuyén va dinh ki; két hop gitta danh gia ctia GV, ty danh gia va danh gia déng
déng clia HS, danh gia ctia phy huynh HS. HS dugc biét thdng tin vé hinh thic, thdi diém,
cach danh gia va cht dong tham gia qua trinh danh gia.

Banh gia phai coitrong sutién bd clia HS vé nang luc, thé luc vay thic hoc tap; cd tac
dung thiic day va hé trg HS phat trién cac pham chéat va nang luc; tao dugc hiing thi va
khich l&tinh than tap luyén clia HS, qua dé khuyén khich HS tham gia cac hoat ddng thé
duc thé thao & trong va ngoai nha trudng.

4.3. Hinh thia'c danh gia
a) Ddnh gid thudng xuyén va ddnh gid dinh ki

- Panh gia thudng xuyén: Bao gém dénh gia chinh thiic (théng qua cac hoat dong

thuc hanh, tép luyén, trinh dién,...) va danh gia khéng chinh thic (bao gébm quan sat trén



|8p, d&ithoai, HS tu danh gia,...) nham thu thap nhiing théng tin vé& qua trinh hinh thanh,
phat trién ndng luc clia tiing HS.

- BPanh gia dinh ki: Néi dung dénh gia chd trong dén ki ndng thuc hanh, thé luc clia
HS; phé&i hop vdi danh gia thudng xuyén cung cép théng tin dé phan loai HS va diéu
chinh ndi dung, phuong phap gido duc.

b) Ddnh gid dinh tinh va ddnh gid dinh luong

- Dénh gia dinh tinh: K&t qua hoc tip ducgc md td bang I8 nhan xét hodc biéu thi
bang cac muic xép loai. HS ¢é thé st dung hinh thic nay dé tu danh gia sau khi két thic
mdi ndi dung, moi chii dé hodc GV st dung dé danh gia thudng xuyén (khdng chinh
thic). Danh gia dinh tinh dugc st dung ch yéu & cap Tiéu hoc.

-Panh gia dinh luong: Két qua hoc tap dugc biéu thi bang diém s& theo thang diém
10, dugc strdung chli yéu & cap THCS va cap THPT.

Thdi lugng danh cho mén Gido duc thé chat & maéi 1ép 13 70 tiét trong ndm hoc,
trong d6 danh gia cudi hoc ki, cudi ndm hoc ducc phan bé 10% sé tiét cad ndm hoc
(tuong Ung 7 tié€t). Tuy tinh hinh day hoc thuc t& GV ¢6 thé ch déng trong viéc t6 chiic
cac tiét kiém tra — danh gia nay.

5. Cau trac bai hoc

Cén ¢ theo Diéu 7, Théng tu 33/2017/TT-BGDDT, cau tric maoi bai hoc trong Sach
gido vién Gido duc thé chat 11 - Béng ré bao gém 4 hoat ddng: M& dau, Kién thic méi,
Luyén tap va Van dung.

Cu thé chiic ndng clia méi phan:

- Mé dau:

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

+ Khé&i déng va trd choi hé trg khéi d6ng: Cung cap nhiing bai khé&i déng va nhiing trod
chai van ddng nhe nhang nham tao su hiing th, vui vé va chuan bi tdm |i cho cdc em
trudc khi vao ndi dung hoc méi.

- Kién thiic méi: Day 1a su cu thé hod nhiing yéu cau can dat dugc quy dinh trong
Chuong trinh mén hoc, cac kién thiic méi (déng tac mdi) dugcthé hiénthéng qua nhiing
hinh anh truc quan kém theo mo ta.

- Luyén tap: Cang & kién thic mdi bang cac hinh thic tap luyén da dang nhu luyén
tap ca nhan, luyén tap cap doi, luyén tap theo nhém, luyén tap déng loat. Ngoai ra, &
phan nay sach con cung cép cac trd choi nham bé trg cho kién thic mdi, gidip HS cb thé
cling ¢ ddéng tac mdi va giai tri sau gid hoc.

-Van dung: Nham gitp HS phat trién nang luc théng qua nhitng cau héi vén dung
don gian phlu hop véi [Ga tudi.

Vé&i cau tric thédng nhat, moi bai hoc trong Sach gido vién Gido ducthé chat 11 -Béng
ré con phat huy t6i da vai trd cia kénh ch( va kénh hinh trong viéc trinh bay théng tin va
gai y huéng dan té chiic cac hoat déng hoc tap clia HS.



Il YEU CAU VE SAN BAI, TRANG THIET BITAP LUYEN

Dé viéc gidng day dat dugc hiéu qua cao can trang bi dl dung cu va trang thiét bjtap
luyén cho HS. Cac trang thiét bi, dung cu, san béi dugc st dung trong qua trinh tap luyén
can phai dam bao cac yéu cau vétiéu chuan ki thuat va chat lugng tirnha san xuat, déng
thdi can dam bao phl hgp véi yéu cau dac thu ting Ida tudi, tdm voc clia HS. Trong qua
trinh té chiic gi& hoc, GV can quan sat, nhdc nh& HS kiém tra dung cu clia minh trudc khi
st dung (di khi dung cu ¢ thé bi hu hdng trong khi dang tap luyén) va théng bao ngay
cho GV khi c6 van dé bat thudng.
IV. GOIY KE HOACH DAY HOC

Phan gaiy ké hoach day hoc gilip GV ¢é cai nhin téng quat vé Chuong trinh gido duc
phé théng mdi, mén Gido duc thé chat 16p 11 - Béng ré. Thdng qua dé, GV sé tu lap ké
hoach t6 chiic day hoc phu hgp véi diéu kién clia nha trudng va ban than. GV ¢6 thé tuy
chinh sé tiét ting bai trong méi chd d& nhung van dam bao téng thdi luong nhu trong
chuong trinh mén hoc da quy dinh. Két thic mbi chl dé GV céthé té chiic kiém tra danh
gia theo huéng dan goi y dé |ay diém qua trinh hodc diém gilia hoc ki.

Phan mét. KIEN THUC CHUNG
1 Cha dé: S dung céc yéu t6 tu nhién va dinh dudng dé rén luyén
stic khoé va phat trién thé chat
Phan hai. THE THAO TU CHON - BONG R
Chu dé 1:Vai tro, tac dung cla mén béng ré d8i vdi su phat trién
thé chét - Cac tinh hudng dugc phat béng bién va ném phat trong
thi ddu méon Béng ré
2 Bai 1: Vai trd, tic dung cila mén Bong r6 doi v&i su phét trién thé chat
Bai 2: Cac tinh huéng dugc phat béng bién va ném phat trong thi dau
mdn Béng 1o
tcrI:|u éﬁhl;yK;:mlféchuyen béng - Nhay dirng bat bong, xoay chan 20 tist
3 Bai 1: Ki thuat chuyén béng mét tay bén héng va haitay trén dau 4
Bai 2: Ki thuat nhay ding bat béng va xoay chan tru 8
Bai 3: Ki thuat nhay ném ré mot tay trén vai 8
Chi dé 3: Phéi hop déng tac gia dan béng va ném ré 16 tiét
4 Bai 1: Phoi hop dong tac gia va ki thuat dan bong 8
Bai 2: Ki thuat buéc 1én ném r6 va dong tac gid trudc khi ném ré 8
Chu dé 4: Chién thuét thi dau co ban 27 tiét
5 Bai 1: Chién thuat tin céng phdi hgp nhém 2 - 3 ngudi 17
Bai 2: Chién thuat phong tha khu vuc (thd lién phong) 10
6 Kiém trava danh gia mén Béng ré 7 tiét
7 Téng cdng 70 tiét

Luu y: Viéc day hoc phan kién thirc chung va chti dé 1 sé dugcibng ghép vao cdc budi
hoc thuc hanh.
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V. SU DUNG CAC YEU TO TU NHIEN VA DINH DUGNG DE REN LUYEN SUC KHOE VA
PHAT TRIEN THE CHAT

Trong phan nay chiing téi cé str dung cac tai liéu tham khao tir cac nguén sau:
- Kenney W. L., Wilmore J. H., Costill D. L. (2018), Physiology of Sport and Exercise (6%
Edition), USA: Human Kinetics.

- Suzanne G. E. - Dich gia: Hanh Dung (2020), K& hoach dinh duéng cho cdc cubc thiddu
va cdc diéu kién cu thé, NXBThé thao va Du lich.

« Néng Thi Hong, Lé Quy Phugng, Vi Chung Thuy, Lé Gia Vinh (2005), Vé sinh va Y hoc
Thé duc thé thao, NXB Pai hoc Su pham Ha Néi.

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

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

Cac yéu t6 mai trudng tu nhién va ché do dinh dudng c6 anh hudng rat 16n dén viéc
rén luyén sdc khoé va phat trién thé chat cho ngui tap. Viéc hiéu dugc tac dung clia cac
yéu té trén ddi véi su phat trién clia cothé sé gitp cho ngudi tap cd ké hoach tap luyén va
st dung dinh duéng hop li, gép phan dat hiéu qua cao trong tap luyén.

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

Khong khi cé vaitro rat quan trong cho su'séng va anh hudng truc tiép hodc gian tiép
dén stic khoé thé chat clia con ngudi. Chiing ta can cé khéng khi dé thd, tén tai va phat
trién. Nhip th& clia ngudi trudng thanh khodng 16 — 18 lan/phut. Lugng khdéng khi can
thiét trong tép luyén thé thao clia mbi ngudi tuy thudc vao d tudi, giditinh, trinh détép
luyén,... Luigng khdng khi khi hoat ddng thé thao vdi cudng dé cao ¢ thé dat dén 100 lit/
phut (nhip thé ¢é thé ting |én 40 - 60 lan/pht), cho cdc hoat ddng, van déng, sinh hoat
hang ngay thi vao khoang 28 lit/phut, cdn trong lic nghi ngai thi can t&ithiéu trén 7 lit/
phut. C6 thé ndi, khéng khi gdn lién v&i su'ton tai va phat trién thé chat cla con ngudi.
Tuy nhién hién nay, van dé & nhiém khéng khi dang & muic bao ddng can dugc quan tdm
déc biét. Viéc tap luyén thé thao trong méi trudng khéng khi bi 6 nhiém sé lam tang céc
bénh li v& hé hap, tim mach, lam gidm chdc nang phdi, gdy cac bénh viém phé quan, gay
con hen cap tinh, tdng nguy co méc cac triéu chiing cao huyét ap va dét quy & nguditap.
Vivay, gitrgin va bao vé mdi trudng khéng khi trong lanh la mét van dé rat cap bach va la
trach nhiém clia méi ngudi trong xa héi.

1.1. Tap luyén trong méi trurong khéng khi ndng néng

Khi nhiét & mai trudng tir 34 °C tr& 1én dugc xem 13 mdi trudng néng néng, than
nhiét cia co thé sé tdng nhanh khi hoat ddéng trong méi trudng nay.

Théng thudng, nhiét dé co thé ngudi thudng dao ddng tir 36,5 °C dén 37 °C va su
dao ddng nhiét trong ca ngay la khéng dang ké. Tuy nhién, khi nhiét dé co thé 1én dén
40 °C 13 canh béo nguy hiém dén tinh mang. Do dé, ching ta can phai biét cach diéu
hoa than nhiét dé su san sinh ra nhiét luong va su mat di cla nhiét luong phai tuong
déng nhau.
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Su san sinh ra
nhiét luong

X T

Hinh 1. Su diéu hod thdn nhiét do c6 cdn bdng gitta nhiét sinh ra va nhiét mat di

Su san sinh ra nhiét lugng: thong qua qua trinh dét chay nang lugng nhiéu trong
tap luyén sé san sinh nhiét lugng, 4nh hudng clia méi trudng ndng néng.

Su mat di clia nhiét luong: thdng qua qua trinh dua mau dén da dé giadm nhiét dé
cothé, sy dan truyén, déi luu nhiét, bic xa nhiét (ra méi trudng bén ngoai) va sy béc
hoi nudc.

+ Dan truyén va d6i luu nhiét lugng: dan truyén nhiét luogng la qua trinh truyén
nhiét gilta cadc vat bang cach tiép xtc truc tiép (co thé gidm nhiét luong khi tiép xtc vdi
maot vat thé lanh — nhu khi ngdi trén bang ghé lanh). Trong khi dé déi luu nhiét lugng 1a
chisu luu ddng tuong déi cia chat luu béi nhiét dé clia cac bd phan khéng giéng nhau,
tlc la chat luu (chat khi hodc chat 16ng) thuc hién qua trinh chuyén giao nhiét lugng
théng qua tinh luu déng clia cdc bd phéan. C6 thé ndi, khéng khi xung quanh ching ta
ludn di chuyén lién tuc va thudng Iudt qua da clia chdng ta, diéu nay gilp cho nhiét
lugng duoc trao déi véi cac phan tl khdéng khi (chdng han gié cang manh thi su mat
nhiét sé xay ra nhanh haon).

+ Buc xanhiét: |a sy mat nhiét dudi dang cac tia héng ngoai, thudc loai séng dién tur.
Mot ngudi minh tran, & nhiét dé phong (khoang tir 21 °C - 25 °C), ¢6 luong nhiét mat di
bang céch blic xa chiém dén 60%.

+ Su boc hoi: day |a sy méat nhiét chinh trong suét qué trinh tap luyén, chiém dén
80% téng lugng nhiét méat di. Ngay ca khi trong diéu kién nghi ngoi, su béc hoi cling
chiém tu 10% - 20%, mac du ching ta khéng cam nhan dugc tir sy bay hoi nudc nay.

Tap luyén trong mdi trudng khéng khi ndng néng cé thé tét cho cac hoat déng
ngdn han can su co co manh mé. Su tdng nhiét dd co cé thé gilp ndng cao kha nidng
linh hoat ctia co bép va giam nguy co chan thuong. Tuy nhién, khi tdp luyén trong mbi
trudng néng néng ti 1& mat nudc la kha cao (kU 3 dén 4 lit moi gid), diéu nay con tuy
thudc vao gidi tinh, trinh d6 tap luyén, thai gian tap luyén, dé am, su bl nudc,... Ngoai
ra, dé thich nghi v&i méi trudng khéng khi ndng néng, ngudi tip cé thé si dung céc
bién phép: tdng dan nhiét &6 mdi trudng (cé thé tap ti sdng sém kéo dan dén thdi
diém ndng néng), gidm cudng dd van ddng, gidm s& 1an thuc hién bai tip dé co thé
thich nghi.

Luu y khi tap luyén trong moi trudng khong khi ndng nong: C6 ké hoach tap luyén
phl hop, han ché dé co thé mat nudc trong théi gian dai, trang phuc tép luyén thoai
mai, thodng mat, tham hut tét mé héi va diing tap ngay néu cé biéu hién bat thudng
nhu chéng mat, buén ndén, kiét sic.
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Hinh 2. B6 sung du nuéc cé loi cho co thé
1.2. Tap luyén trong moi truong khong khi lanh

Khi tréi lanh, co thé ngudi thudng néng hon méi trudng xung quanh (dao déng tur
36,5 °C dén 37,2 “C) va sé lan toa nhiét lugng sinh ra trong ca bap ra bén ngoai khi tap
luyén. Diéu nay sé gitip cho co thé khéng bi ndng 1&n khi tap luyén kéo dai va hiéu suat
tap luyén cuta tim mach thudng sé tét hon khi trdi lanh (hiéu qua tép luyén sdc bén dat
tSt nhat & khoang 10 °C).

Khi co thé tiép xtic v&i méitrudng khdng khilanh trong thai gian daithi muic tiéu hao
ndng lugng cling tang 1én. Do dé, tap luyén trong maéi trudng khéng khi lanh ¢6 thé gitp
ngudi tap giam can nhanh hon, nhung hiéu qua sé dat thap néu chitap luyén trong thai
gian ngan (dudi mét gid).

Cé4c chi s6 cla co thé (chiéu cao, can ndng,...) cling &nh hudng dén su mat nhiét clia
co thé khitap luyén trong méi truéng lanh.

Stic gié chia mdi trudng bén ngoai cling anh hudng dén sy mat nhiét clia cothé. Tuy
stic gié tang lén khdng lam tdng nhiét d6 mdi trudng, song lam cothé cd nguy co nhanh
bi nhiém lanh hon.

Ngoai ra, viéc tdp luyén trong mdi truéng khong khi lanh ¢é nhiéu nguy co xay ra
chan thuong hon, ngudi tap can khdi doéng ding céach va day da trudc khi tap luyén
nham gilp co thé du thai gian thich nghi, diéu chinh véi suthay déi nhiét dé dét ngét.
Ho, s6 mii, thd khé, ti€t nudc nhay trong hong,... 1a cac déu hiéu cho thay phdi cé van
dé do cam lanh.
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Luu y khi tap luyén trong méi trudng khong khi lanh: S dungtrang phuctap luyén
phu hop dé gilt 4m cho cothé va tédng thai gian khdi déng trudc khitap luyén. Néu cé céac
dau hiéu nhu cam giac én lanh, run ray va cdm thay héi hop, lo ldng thi can duing tap va
lam &m co thé ngay lap tic.

GV chii déng day hoc I6ng ghép néi dung dnh hudng clia méi trudng tu nhién trong viéc
rén luyén stic khoé va phdt trién thé chdt cho HS trong cdc tiét day khdc.

2. Tac dung chia dinh dudng trong rén luyén sitc khoé va phat trién thé chat

Tap luyén thé thao doéi héi phai st dung nhiéu ndng lugng - vén dugc cung cap tu
khau phan an (chat dinh dudng) hang ngay ctia ching ta. C6 thé néi, co thé phu thudc
vao cac chat dinh dudng rat nhiéu dé duy tri cac hoat ddng van déng cling nhu céc bai
tap thé luc khi tham gia céc hoat déng thé duc thé thao. Qué trinh nay goi la qua trinh
trao déi chat, co thé phan giai cac chat dinh dudng va sir dung san pham clia qua trinh
nay dé tao ra nang luong cho su séng va phat trién.

Khi tép luyén thé thao, ching ta can phai cung cap ding va du chat dinh dudng ma
co thé can. Sgi co tao ra ndng lugng bang cach két hop oxygen vdi chét dinh dudng tur
thic an, cha yéu la tur chat dudng. Trong khi d6, chat béo thudng ducc st dung nhu la
ngudn ndng lugng dutrl va chat dam duocc s dung cho qua trinh phat trién.

Khiu phan &n dd chat dudng nhung giau chat xo 1a thuc pham ¢é nguén géc thuc
vat (nhu'rau, c(, qua,...) c6 vai trd rat quan trong trong qua trinh tiéu hoé, gitp nhu déng
rudt di chuyén thiic &n dé dang hon, tir d6 day nhanh qué trinh tiéu hod thic an, gidm ti
lé dudng trong mau, han ché cac bénh lién quan dén tim mach.

2.1. Chat dudng (Glucide): c6 vai trd quan trong trong cac cd thé séng nhu tich tri
va van chuyén néng lugng. Bay la nguén cung cap nang lugng chinh, dic biét la cho céc
hoat déng van dong cé cudng dé cao nhung trong thdi gian ngén nhu chay 100 m, boi
50 m,... Ngoai ra, chat dudng con gidp diéu chinh qua trinh chuyén hoé protein, chat béo.
Hé théng than kinh phu thudc rat nhiéu vao nang lugng nay do chat dudng cung cap.

Co thé cé thé du trir chat dudng trong co va gan dudi dang glycogen va st dung
ching nhu mét nguén nhién liéu cho cac hoat déng thé chat. Viéc dutrirglycogen nay ¢
han, vi vay néu luyén tap vdi cudng dé cao va trong thai gian dai, diéu quan trong la can
phai cung cap day da glycogen - la nguén nang lugng chinh khi hoat dong. Néu lugng
glycogen dutrirkhéng dd, ching ta cd thé cam thay mét moi, thi€u nang lugng va khéng
thé hoat ddng mét cach tét nhat.

2.2. Chat dam (Protein): rat quan trong trong hoat déng thé thao vi né ¢é thé ting
cudng dutrlr glycogen, gidam dau nhic co va thic day qué trinh sta chira, phuc héi co.
Déi vdi nhiing ngudi hoat déng thudng xuyén, can bd sung du chéat dam trong khau
phan an va chia déu lugng chat dam ra trong ngay.

Do mét s6 thuc pham giau chat dam cling cé thé cha nhiéu chit béo bao hoa, vi du:
thit, cd hodc cac san pham tU sita cé chat béo cao,... ching ta can phai lua chon cac loai
thuc pham it chat béo hon, nhu cac loai thit nac, nhung diéu quan trong |a phai tiéu thu
nhiéu loai protein dé dam bao ¢ di cadc amino acid thiét yéu cho co thé van déng.
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Mét quan niém sailam phé bién trong dinh dudng thé thao dé |a tip trung nap nhiéu
chat dam dé tang khéi luong co bdp ma khéng nap dd chat dudng. Néu luong chat dam
nap vao qua cao sé dan dén thira can.

2.3. Chat béo (Lipid): ciing rat can thiét cho co thé nhung véi ham lugng khéng qua
nhiéu trong khau phan an hiang ngay. Tiéu thu qué nhiéu chat béo ¢ thé dan dén tinh
trang béo phi theo thdi gian. Do d6, néu dang ¢b géng kiém soat can ndng clia minh,
chiing ta can han ché chat béo.

Chat béo khéng bao hoa dugc danh gia la lanh manh va tét cho stic khoé, ching c6
ngudn goc tu thuc vat nhu dau 6-liu, cac loai hat, cac loai dau ca,... Chat béo lanh manh
cung cap nang lugng, gilip phét trién co thé, bao vé cac co quan va duy tri mang té bao.
Trong d6, omega-3 va omega-6 la nhiing acid béo thiét yéu dac biét quan trong déi vdi
ché d6 dinh dudng thé thao.

Mét khac, chat béo bao hoa lai dugc tim thay trong cac san pham déng vat nhu thit
dé va slia giau chat béo, loai chat nay khién co thé tdng nguy co mac cac bénh vé tim
mach, thira cén, ... Vi vay, ché dé dinh dudng thé thao lituéng sé duy tri tiéu thu chat béo
bao hoa & muic 5% - 10% va ddi véi chat béo khdéng bédo hoa sé |a tir 20% — 30% trén toan
bd lugng dinh duéng tir khau phan dn dua vao co thé.

2.4. Vitamin va khodng chat: |a nhém dinh dudng vi luong. Mac du cothé con ngudi
chi can mdét luong rat nhod vé vitamin va khoang chat, nhung khi thiéu sé anh huéng
nghiém trong dén sic khoé clia ngudi tap. Cothé can hon 20 loai vitamin (A, D, E, C,...) va
hon 20 loai khoang chat (calcium, iron, sodium, phosphorus,...) cho cac hoat déng thé
thao ndi chung.

Nhém chéat nay khéng thé thiéu trong dinh dudng tap luyén, b&i ching sé tham gia
vao cu tao té bao, chuyén hod, cung cap ning luogng cho cac hoat déng séng clia co thé.
Ngudn cung cap tu nhién ctia nhém chat nay chinh la trai cay, rau, qua. Khi |én ké hoach
cung cap dudng chat trong tap luyén, chiing ta nén chon céc loai rau, cli, qua cé nhiéu
mau séc, nhu vay sé gilip cho co thé dugc bé sung dudng chat day di va toan dién.

2.5. Nudc: rét quan trong, tuyét déi khdng dé co thé bi mat nudc trong théi gian dai.
Méc di nudc khéng nam trong nhém chat dinh dudng, tuy nhién nudc lai rat can thiét
trong viéctaitao té bao, tao dich cothé, su bai tiét mé héi nham giam nhiét luong khi tap
luyén thé thao,... Tap luyén vdi cudng dé cao c6thé nhanh chéng khién nguditap bi méat
nudc, anh hudng dén hiéu suat va kha nang van doéng. Do d6, can phai bu nudc thudng
xuyén va ding doi cho dén khi cé cam giac khat nudc méi udng.

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

(1) BS sung dl chat dudng dé dam béo luong glycogen trong co thé suét qua trinh
van dong.

(2) U8ng dl nudc dé dam bao chiic ndng diéu nhiét va bu lugng nudc mat di trong
sudt thai gian van déng.

GV cht déng day hoc 1ong ghép néi dung tdc dung ctia dinh dudng trong rén luyén
stic khoé va phdt trién thé chdt cho HS trong cdc tiét day khdc.
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, PHAN HAI ,
THE THAO TU CHON — BONG RO

VAI TRO, TAC DUNG CUA MON BONG RO
DOI VOI1 SU PHAT TRIEN THE CHAT - CAC

TINH HUONG PUOC PHAT BONG BIEN
VA NEM PHAT TRONG THI PAU MON
BONG RO

VAI TRO, TAC DUNG CUA
MON BONG RO POI VOI SU PHAT TRIEN
THE CHAT

=N Lo B
’J»‘ Muc tiéu, yéu cau can dat

- Biét dugc vai tro va tac dung co ban cla viéc tap luyén mén Bong rd ddi vdi su phat
trién thé chat.

- Hgp téc, gitp d& ban cling tap hiéu dugc Igiich cta viéc tap luyén va thi ddu mén
Béng ré dé cling nhau rén luyén, nang cao stic khoé va phat trién thé chat.

Trong bai nay chiing t6i c¢6 st dung céc tai liéu tham khao tir cac ngudn sau:

lu.M. Portnova (1997), Béng r6, NXB Thé duc Thé thao.

https://www.vinmec.com/vi

https://suckhoecong.vn

suckhoedoisong.vn
I. KIEN THUC MO
1. Vai tro

Béng ré la mdn thé thao thi dau déi khang truc tiép, hdp dan, phat trién réng rai
trén toan thé gidi va sém dugc dua vao ndi dung thi dau chinh thic tai Thé van hoi tu
nam 1939. GViét Nam, mén Béng ré dugc nhiéu ngudi ua thich tham gia tap luyén va thi
dau. Ngoai cac giadi dau clia ciu lac b, cap tinh, thanh phé va cap quéc gia dugc t6 chiic
thudng xuyén, Bong r6 la mén thé thao thi dau chinh thic trong chuong trinh Hoi khoé
Phu déng cac cap dugc nhiéu khan gid ham mé.

V&i ndi dung ki thuat da dang cung véi su phdi hop chién thuat, sinh déng va dep
mat, mén Béng ré mang tinh gidi tri va gido duc cao, gép phan lam phong phd thém cho
cac hoat dong van hoa xa hoi.
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Béng ré 1a mdn thé thao tip thé, gilp tdng cudng su doan két, néu cao tinh than tap
thé va y thic té chiic ki luét, rén luyén cho nguditap nhing dic tinh quy bau nhu sy gan
da, tinh kién tri, tinh than déng doi, su sang tao,...

Cling vé&i trang thiét bj don gian va dé t6 chiic tap luyén cho céc déi tugng 6 trinh
dd ki thuéat, gidi tinh va Ida tudi khic nhau, Béng ré dugc xem nhu |a mét trong nhiing
phuong tién cé hiéu qué cao trong cdng tac gido duc thé chat cho HS.

2. Tacdung

Trong tap luyén va thi dau béng ré, su phéi hop gilia cac dau thd rat chat ché tao
thanh mét hé thong lién hoan doi hoi HS phai van déng véi cudng dd cao. Xu hudng clia
mdn Bong ré hién dai 1a: nhanh, cao, manh, khéo |éo va téang tinh chinh xac nén doi hoiy
chikiéntritap luyén rat cao clia ngudi tap. Viéc thudng xuyén thuc hién cac ki nang kixao
van dong da dang nhu chay, nhay, ding, quay ngudi, ném bong va cac hoat dong phdi
hop cling déng ddi véi cudng dd cao trong tép luyén va thi ddu bong rd sé tao diéu kién
phat trién toan dién cac t& chat thé luc clia con ngudi nhu: stic nhanh, stic manh, stic bén,
s’ mém déo va kha nang phdi hop van déng.

Trong qud trinh day hoc, GV ¢6 thé tién hanh I16ng ghép ndi dung vé vaitrd va tdc dung co
bén ctia viéc tap luyén mén Béng ré d6ivéi sy phdt trién thé chdt vao dau hodc cubi cta cdc
tiét hoc. GV cé thé trinh bay m& rong thém cdc kién thirc c6 lién quan cho HS dé tdng himg thi
cho cdc em, @6ng théi cling gitip cdc em ¢6 thém nhiéu kién thirc b6 ich.

2.1. Phadt trién sirc manh, gop phan cai thién chiéu cao

Khitham gia tap luyén va thi ddu béng ré, ngudi choi phai thudng xuyén st dung céc
nhém cokhac nhau clia cothé nhu nhém co lung, bung, tay, vai, dui, bap chan,... déthuc
hién céc dong tac di chuyén, ném va tranh cudp béng. Biéu nay gilip ngudi tap c6 co bdp
san chéc, phat trién tét stic manh clng nhu cac té chat thé luc khac.

Vé&i nhitng chuyén déng da dang va cudng dé véan ddng cao, viéc tap luyén bdng ré
gitp cling ¢6 hé théng déy chang, bao khdp viing chéc, hoat ddng cé hiéu qua va it xay
ra chén thuong hon. Su vén ddng co bap sé kich thich, ddy manh qua trinh chuyén hoa
nang luong, trao ddi chat, thic day tang trudng co thé, tdng van chuyén calcium to méu
vao mé xuong gilip xuong ving chic va phat trién tét hon.

2.2. Phat trién sirc bén, cai thién chirc nang tim mach, hé hap

Lugng van déng trong tap luyén va thi ddu bong ré rat Idn. Trong qua trinh tép luyén
va thi déau, co thé can bé sung thém oxygen va chat dinh duéng dé duy tri hoat déng, Itc
nay hé tuan hoan phaitang cudng hoat déng dé dap (ing nhu cau clia cothé. Tap luyén

mdn Béng ré thudng xuyén sé tao nén nhiing tac déng tich cuc dén hé tuan hoan nhu
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tang stic co bép va én dinh nhip tim, tdng tinh dan héi cla thanh mach mau, gidp gia
tdng lugng mau van chuyén trong co thé. Qua d6, viéc cung cap cac chat dinh dudng,
oxygen,... dén cac co quan sé dugc thuan Igi hon. Nhiing tac déng tich cuc trén khong chi
gitp cho tim mach kho& manh, gia tang stic bén ma con gidp co thé gidm thiéu duoc cac
bénh li c6 lién quan dén tim mach nhu cao huyét ap, xo vita déng mach, nhéi mau cotim, ...

Ngoai ra, viéc tap luyén béng ré thudng xuyén sé gitip co thé nang cao kha ndng hap
thu oxygen, caithién chiic nang hé hap. Khi chiing ta tham gia van déng, tan sé hé hap sé
téng |én dé dap ling nhu cau gia tdng oxygen clia co thé. Cac nhém cotham gia hd hap
phat trién dan theo qua trinh tap luyén, gitp tdng chu vi Idng nguc, tang cudng dé sau
hé hép, tdng dung tich séng,... Nhiing thay déi tich cuc nay gilp co thé hap thu oxygen
va thai tri khi carbon dioxide tét hon, stic bén gia tang va kha ndng hdi phuc clia co thé
sau van déng dugc cai thién.

2.3. Phat trién sirc nhanh, sukhéo Iéo va tinh linh hoat ciia hé than kinh

Trong tap luyén va thi dau béng ré, ngudi choi phéi di chuyén véi téc dé nhanh, ¢
nhiéu tinh huéng da dang va dién bién tran dau thay déi lién tuc doi hdi ngudi choi phai
c6 kha nang x( li nhanh nhen, linh hoat, khéo léo dé dap ting tét véi yéu cau clia cactinh
hudng khéac nhau trong tran dau. Do d6, viéc tap luyén va thi ddu béng ré thudng xuyén
sé gilp nang cao nang luc lam viéc clia cac té bao than kinh & dai ndo, ndng cao tinh linh
hoat va su hung phan cla hé théng than kinh, phan (ing nhanh nhen, tang thém toc dé
linh hoat va su' chuan xac nhip nhang ctia déng tac.

2.4, Tang crdng chirc nang tiéu hod, bai tiét

Thudng xuyén luyén tdp mdn Bong ré sé gilip cai thién tét chiic néng tiéu hod va bai
tiét, 6 anh hudng tét dén sic khoé ngudi tap. Viéc tap luyén lam gia tdng su co thét va
luu thédng mau dén cac co va dudng tiéu héa, diéu nay gidp cho viéc van chuyén thic dn
va hap thu cac chat dinh dudng dugc dién ra nhanh chéng, thuan Igi va day da hon.

Théng qua van déngtap luyén, chiic nang baitiét clia cothé cling duoc cai thién. Cac
chat cdn ba du thiia dugc loai bd tét hon qua dudng rudt, phéi, dudng tiéu va hé théng
cac tuyén mé héi,... s& gép phan gitp co thé khoé manh hon.

Ngoai viéc gilp cho ngudi tap cai thién cac hé théng chiic ndng clia co thé va phat
trién toan dién cac té chat thé luc nhu stic nhanh, stic manh, stic bén, mém déo, su khéo
léo va kha nang phdi hop van dong, théng qua viéc tham gia tap luyén va thi dau thudng
xuyén mdn Béng ré sé gitip tang cudng sy doan két va y thiic té chic ki luat, hinh thanh
cho ngudi tap nhitng pham chat quy bau nhu suwrgan da, tinh kién tri, tinh than déng déi,

su'sang tao.
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Khi day hoc phdn tdc dung cia mén Béng ré d6ivéi hé théng cdc co quan chirc ndng,
GV nén lién két véi sir phdt trién cdc t6 chdt thé huc cé lién quan nhdm gitip cho HS hiéu ré
néidung bai hoc. Vi du nhu sufién quan giita hé van ddng va sirc manh; hé hé hdp, tudn hoan
va stic bén, ...

Il. VAN DUNG

GV hudng dan HS tra 181 cac cau hai sau:

1. Ngoai phat trién thé chét, viéc tham gia tap luyén va thi ddu béng ré thudng xuyén
sé gitp hinh thanh nhing pham chét tét dep nao cho ngudi tap?

Tra loi: Tham gia tap luyén va thi ddu bong ré thudng xuyén sé gidp hinh thanh cho
ngudi tap nhitng pham chét tét dep nhu'y thic té chiic ki luat, su gan da, tinh kién tri,
ngoan cuong, 6c sang tao,...

2. Théo ludn cung cac ban dé lam ré Ioi ich, tac dung clia viéc luyén tap bong ré.

Thuc hién: GV khuyén khich HS thédo luédn cung cac ban dé lam ré lgi ich cla viéc

luyén tap bong ré.
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Bai CAC TiNH HUONG PUGC PHAT BONG BIEN VA
NEM PHAT TRONG THI PAU MON BONG RO

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

- Hiéu ding cac tinh hudéng pham 16i dan dén phat bong bién hodc ném phat trong
thi dau.

-Van dung dugc cac tinh huéng dugc phat bong bién va ném phat trong tap luyén
va thi dau.

-Tu gidc, tich cuc, doan két, trung thuc, thé hién niém dam mé trong qua trinh hoc tap.
I. HUGNG DAN THUC HIEN

— Phan kién thiic mdi vé cac tinh hudng dugc phat bong bién va ném phat trong
tap luyén va thi dau béng ré (tirtrang 12 dén trang 16 trong SGK Gido duc thé chat 11 -
Béng rd) dugc trich tir Luat béng ré FIBA ndm 2018 do Lién doan Béng rd Viét Nam
ban hanh ngay 01/10/2020 kém theo quyét dinh s6 383/QD-VBF. Ban day dt GV c6thé
tham khao va tai thong qua link dinh kem:

https://drive.google.com/file/d/1S wcZza727)gltPdukKuBEvdaéqgewH3IM/

view?usp=sharing

- GV gidi thiéu cho HS vé céc dic diém cla thi ddu mdn Béng ré: “Béng ré la mén
thiddu d6ikhdng ciing sén. Trong thi ddu béng r6, cdc ddu thtt c6 gdng ghi diém hodc han
ché dbi phuong ghi diém trong pham vi sdn nhé hep (khu vure xung quanh r6) véi théi gian
han ché (trong 24 gidy dbi kiém sodt béng phdi ném r6) nénviéc pham ludt hodc pham 16
la thudng xuyén xay ra. Lic nay, cdc ddu thti cé co hdiphdt béng bién (€ gianh quyén kiém
sodt béng) hay ném phat dé ghi diém nhdm chiém Igi thé trong thi ddu’.

1. Phat béng bién (Piéu 17)
1.1. Dinh nghia

Mot pha phat béng bién dién ra khi béng dugc mét dau thi ddng & ngoai dudng
bién chuyén vao trong san thi dau.
1.2. Thi tuc

Mot trong tai sé trao bong hoac dat bong & vi tri phat bong bién. Trong tai cling ¢6
thé tung béng chuyén béng bét dat vdi diéu kién: trong tai khdng duoc diing cach cau thi
phat bong bién qua 4 m. Bau thi phat bong bién ding ddng vi tri dugc trong tai chi dinh.
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DPau tha sé thuc hién phat bong bién tai noi gan nhat vdi vi tri xay ra vi pham hoac vi
tritran dau bitam diing, trirvi tri ngay sau bang r6. Trudng hop ngoai l&, sé thuc hién phat
béng bién & dudng ném phat kéo dai hoac & vach phat béng bién & san trudc, tuy theo
tinh huéng pham luét hoéc loai |6i vi pham.

1.3. Cactinh huéng sé thu'c hién phat bong bién trong thi ddu

- B4t dau cac hiép dau (ngoai trir hiép dau th nhat) va cac hiép phy, tinh huéng phat
béng bién sé dugc thuc hién & dudng gitia san ndi dai, doi dién ban thu ki,

- Sautinh huéng béng vao ré hodc qua ném phat cudi béng vao ré.

- Sau tinh huéng pham luat vé cach choi bong ctia mot dau tha: [am bong ra bién;
pham céc luat: Luat 3 giay, Luat 5 giay, Luat 8 giay, Luat 24 gidy; dua bong vé san sau; dung
chan chai béng; pham Luét chay buéc; pham Luét hai lan dan béng; ngudi ném phat
pham luat trong khi thuc hién trai ném phat cudi;...

- Khi déng hé thi dau hién thi 2:00 phdt hodc it hon trong hiép 4 hodc hiép phu, sau
mot [an hoi y clia déi duge quyén kiém soadt bong & san sau, huan luyén vién cla déi nay
dugc quyén chon vi tri phat béng bién tai vach phéat béng bién & san trudc hoac tai noi
gan nhat véi vi tri tran dau duoc diing lai truéc dé & phan san sau dé tiép tuc tran dau.

- Sau mét 16i ¢ nhan cla déi phong thi va tinh hudng pham 16i khi d8i phuong
khéng cé déng tac ném ré va téng s6 16i cd nhan cla ddi phdng thi chua vuot qua 4 16i
déng doi.

- Sau mdt 16i ca nhén clia ddi bong dang kiém soédt bong séng hodc dugc quyén kiém
soat bong.

- Sau mét 16i ki thuét, trén diu sé duoc tiép dién vdi tinh huéng phét bong bién gan
vi tri cGia bong khi 6 161 ki thuét xay ra, trir khi cé quy dinh khac trong luét.

- Saumét [6i phan tinh than thé thao hoac 16i truc xuat, tran dau sé duoc tiép tuc vdi
tinh huéng phat bong bién & dudng phat bong bién & san trudc, trirkhi cé quy dinh khac
trong luat.

- Tat c& cac tinh huéng ném ré hodc ném phat béng vao ré khéng dugc tinh diém,
tran dau sé duoc tiép dién vdi vi tri phat bong bién & dudng ném phat ndi dai.

1.4. Ki hiéu cta trong tai

Trinh tu cla trong tai khi ¢é tinh huéng dan dén phat béng bién: Trong tai sé& théi coi

dé ding tran dau — Bao ki hiéu d& pham luat — Bdo hudng tan cdng clia ddi sé dugc phat

béng bién.
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Vi du: Dau thu déi A dang kiém soat béng pham Luét chay budc. Trong tai sé théi coi
dé diing tran dau va béo hiéu ding déng hé (H.1) - Bao ki hiéu pham Luét chay budc (H.2)
- Béo hudng tan céng clia doéi sé dugc phat bong bién (H.3) va trao béng cho dau tha déi B
phat bong bién & khu vuc dugce chi dinh.

Hinh 1. KI hiéu dimng Hinh 2. Ki hiéu pham Hinh 3. Ki hiéu béng ra bién va

dong ho Ludt chay buéc 24 gidy huéng phdt béng
Long ban tay mé& Xoay vong 2 nam dam Chi tay theo huéng tan cong
duathangléntrén tay song song vdi dudng bién

1.5. Quy dinh khi thu'c hién phdt bong bién (Diéu khoan 17.3)

Dau thi phat bong bién khéng ducc phép:

- Gilt béng qua 5 giay.

- Budc vao san thi dau khi dang gilt bong.

- Lam cho béng cham phan san ngoai bién sau khi bong dé roi tay.

- Cham lai béng trén san trudc khi bong cham dau th khac.

—Truc tiép lam cho béng vao ré.

- Di chuyén doc dudng bién qua 1 m tur vi tri dugc trong tai chi dinh trudc khi bong
rdi tay.

Tuy nhién dau thi phat bong bién dugc phép di chuyén vé phia sau xa dudng bién
khéng gidi han cu i, trong diéu kién cho phép.

Khi dau tht phat béng bién vi pham Biéu khoan 17.3 1a pham luét, thi déi déi phuong
sé dugc hudng mét pha phat bong bién tai vi tri phat bong bién ban dau.
2. Pham loi va Ném phat (Diéu 43)
2.1. Binh nghia

Pham 16i: La vi pham luét lién quan dén va cham c nhan tréi luat v&i mét dau tha déi
phuong hodc hanh vi phan tinh than thé thao.
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Ném phat: 1 qua ném phat 13 mét co hdi danh cho mét dau thi dé ghi 1 diém ma
khong bi ngan can, ttmot vi tri sau vach ném phat va trong nira vong tron ném phat.
2.2. Thi tuc

Trong tai sé chuyén béng bat dat cho dau thi dugc quyén ném phat dang diing & vi
tri quy dinh sau vach ném phat.

2.3. Cdctinh huéng pham loi va cdch xirphat

Khi dadutht dang cé déng tdc ném ré ma bi dau thi ddi phuong pham 16i thi sé duoc
hudng qua ném phat nhu sau:

- Ném ré thanh céng, diém duoc tinh va thém 1 qua ném phat.

- Ném ré khéng thanh cdng, thi tuy vao vi tri khi dau tha ding ném & khu vuc 2 hay
3 diém, thi sé dugc hudng s& qua ném phat tuong Ung la 2 hay 3 qua ném phat.

a) Ddu tht pham 16i vé cdc hanh viung xd (Diéu 36. L6i ki thudt)

Déi ddi phuong sé dugc hudng 1 qua ném phat va tran dau sé duoc ti€p tuc bang pha
phat béng bién clia déi dang kiém soat bdng trudc dé tai noi gan nhat véi vi tri bdng khi
tran dau bitam dung.

b) Ddu tht pham 16i phén tinh than thé thao (Piéu 37)

D4u tht bi pham 16i sé dugc hudng ném phat nhu sau:

- Néu pham 16i v&i dau thi khéng ¢6 déng tac ném ré: ném 2 qud phat.

- Néu pham 16i v&i diu thi ¢é déng tac ném ré va bong vao ré diém duoc tinh.

D4u tht bi pham 16i s& dugc ném thém 1 qué ném phat.

- D4u thd bi pham 16i s& dugc ném 2 hodc 3 qua ném phat tuong Gng v&i vi tri ném
ré clia dau tha d6 khi bi pham 16i.

Sau qua ném phat la phat bong bién & vach phat bong bién & san trudc clia doi.
2.4, Ki hiéu cta trong tai

Trinh tu cla trong tai khi cé tinh huéng dan dén tinh huéng ném phat: Trong tai
sé& thoi coi va ra ki hiéu diing tran dau do ¢é tinh huéng pham 16i — Bdo s6 diém dugc
cédng nhan (néu cé) - Bdo s6 do clia dau thd pham 16i va ki hiéu 16i &3 pham - Bado huéng
tan cdng ré hodc s6 qua ném phat sé dugc thuc hién.

Vidu: Dau thi sé 24 ddi A pham 16i danh tay véi ddu thi déi B dang c¢é ddng tac ném
ré & vi tri 2 diém va bdng vao ré. Trong tai sé théi coi dé diing tran dau (H.4) - Bdo cdng
nhén 2 diém (H.5) - Bdo s& 4o clia dau thi pham |6i (H.6) va ki hiéu |6i da pham (H.7) - Béo
s& qua ném phat sé dugc thuc hién (H.8).
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: __

Hinh 4. Ki hiéu dirng Hinh 5. Ki hiéu bdo Hinh 6. Ki hiéu bdo s do ddu thi

dbng hé khicé 16i cb6ng nhén 2 diém pham 16i (Go s6 24)
Pua thdng ndm dam Gép 2 ngdn tay Lung ban tay hudng trudc ra ki
|én trén hiéu s& 2 thé hién hang chuc,

sau dé long ban tay hudng
trudc ra ki hiéu s& 4 thé hién

hang don vi

Hinh 7. Ki hiéu bdo 16i Hinh 8. Ki hiéu bdo s6 qua

da pham (ddnh tay) ném phat sé duoc thuc hién
Bantay dap vaocang (1 trdiphat)
tay con lai Bua 1 ngén tay

GV chia nhd phan kién thirc méivé phdt béng bién va ném phat, sau d6 giéi thiéu cho HS
phan Ii thuyét kém theo cdc tht hiéu cta trong tai réi cho HS thuc hién phdt béng bién hodc
ném phatvao dau hay cudi tiét hoc hodc trong cdc bubi ddu tap. GV c6 thé chia HS thanh cdc
t6 (nhém) va gitip HS thuc hién cdc ki hiéu trong tai théng qua t6 chirc tro choi “Nhin hinh
dodnnéidung” (1 HS thu'c hién cdc ki hiéu trong tai va cdc HS khdc gidi thich y nghia ctia cdc
ki hiéu do).

2.5. Quy dinh khi dédu tha ném phat (Diéu khoan 43.2.3)

Pau thi khi ném phat phai:

-Blng vao mot vitri phia sau dudng ném phat va bén trong nira vong tron ném phat.

- Dugc st dung bat ki cadch ndo dé ném bdng sao cho béng di vao rdé hudng tirtrén

xudng hodc lam cho béng cham vanh ré.
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- Thuc hién méi pha ném ré trong
vong 5 giay sau khi dugc trong tai
chuyén boéng.

- Khéng dugc dam vach ném phat
hodc budc vao khu vuc gidi han cho dén
khi béng vao ré hodc cham vanh ré.

- Khoéng dugc thuc hién déng tac gia.

Khi mét dau tht ném phat va cé
tranh bong, cac dau thii con lai sé chiém
gilt & cac vi tri nhu (H. 9) v&i A la déi tan
cong (ném phat), B |a ddi phong tha.

Hinh 9. So dé vi tri ca cdc ddu thi trong tinh
hudéng ném phat

GV hubng dan HS vadn dung cdc ki thudt chuyén béng da hoc dé phdt béng bién nhung
khi thuc hién khéng dugc vipham cdc diéu dd quy dinh trong phan kién thire méi (Muc 1.5 va
2.5). GV ¢6 thé cho HS xem cdc hinh &nh, video hodc clip vé cdc trdn thi ddu béng ré trén thé
giGiva Viét Nam (gidivé dich qudc gia, gidi VBA) véi cdc tt khod nhut: “Ludt Béng 16", “thi ddu
béng r&” “thi ddu VBA’, “thi ddu ABL, “Highligths VBA” “Highligths ABL"

Il. VAN DUNG

GV huéng dan HS tra |&i cac cau hoi sau:

1. Néu va phan tich cac tinh huéng déi dugc hudng qua phat béng bién.

Tra 1di: La cac tinh huéng dugc thuc hién phét béng bién trong thi ddu muc 1.3
trang 13.

2. Dé thuc hién qua ném phat diing luat, cdc em can dam béo thuc hién ddng cac quy
dinh nao?

Tra 1di: Dé thuc hién qua ném phat ding luét can thuc hién ddng cac quy dinh & muc
2.5trang 16.

3. Hgp tac, trao d6i vdi ban cing hoc dé hiéu dlng vé cac tinh huéng phat bong bién
hoac ném phat.

Thurc hién: GV chia HS theo tiing t& hodc nhém va trao dbi vé cac diéu da quy dinh
trong phan kién thiic méi (muc 1.5 trang 14 va muc 2.5 trang 16).
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Ki THUAT

CHUYEN BONG — NHAY DUNG BAT BONG,
XOAY CHAN TRU — NHAY NEM RO

Hudng dan chung cho cdc chi dé 2, 3 va 4:

Béng ré la mén thi dau tdp thé nén viéc phéi hgp gitta déng ddi vdi nhau la rat quan
trong. Béng thdi, day cling la mén thi dau séi dong véi nhip d6 thi dau nhanh nén trong
tap luyén hay thi ddu mén Bong rd ddi hdi ngudi choi tap trung cao dé dé tranh chan
thuong. Tuy nhién cling can tao khéng khi tap luyén sbi ndi, vui tusi nham tao su hung
phén va gén két cho ngudi tap. Khi té chiic gid hoc béng ré, GV cd thé:

- M& thém nhac vui tudi, s6i ndi.

— Cho HS tham gia dém s6 khi kh&i dong.

- H6 khiu hiéu trudc, trong va sau khi tap dé kich thich tinh than ctia HS.

- S0 dung thém cac trod choi d& hoc hodc chuyén cac bai tap thanh trd choi dé tao
khong khi thi dua ctia HS.

KI THUAT CHUYEN BONG

MOT TAY BEN HONG VA HAI TAY TREN PAU

=N R g e

d)»‘ Muc tiéu, yéu cau can dat
- Hudng dan HS thuc hién didng ki thudt chuyén bong mét tay bén héng va hai tay
trén dau.
- Huéng dan HS tu diéu chinh, stra sai dugc ddng tac cta ki thuédt chuyén béng mét tay
bén héng va hai tay trén dau.
- Hudng dan HS ¢é kha ndng phan doan, x{ |i cdc tinh huéng linh hoat va phéi hap
dugc véi dong ddi trong tap luyén va thi dau.
- Gilip HS hiéu vé tinh trung thuc, nhan ai, ¢é tinh than trach nhiém, tich cuc va chdm
chitrong qua trinh hoc tap, rén luyén.
- Ggi y huéng dé HS véan dung dugc kién thic ki nang chuyén béng mét tay bén héng
va hai tay trén dau dé luyén tap hang ngay.
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1. Khéi dong

* Khéi dong chung

GV 16 chiic cho HS thuc hién cac déng tac khi ddng chung nhu'sau:

- Chay cham vong quanh san (nam 2 vong, nf 1 vong).

- Cho HS diing thanh cac hang ngang xen ké nhau (chi y sao cho HS cac hang sau ¢é
thé nhin thay GV hodc ngudi diéu khién).

- GV thuc hién mau cang ¢o vai, tay sau, lung, dui, bap chan, ép déo doc - ép déo
ngang (H.1).

Hinh 1.Cdc déng tdc cang co

- GV chti y nhéc nh& HS thuc hién cac déng tac khdi déng theo thirty tirtrén xudng
dudi, tirtrong ra ngoai dé dé nhé va khdéng bd sét déng tac.

-Trong cac tiét day hoc déng tac mdi, GV ¢6 thé mdithém can bd |dp dé hd tro va & cac
tiét day hoc luyén tap déng tac, GV c6 thé giao cho cac can bd 18p diéu khién khéi dong.

- M&i déng tac GY dém 2 1an 8 nhip. GV ¢ thé dém nhip 1& va HS déng loat dé€m nhip
chdn hodc GV dém 1-2-3-4, HS déng loat dém 5-6-7-8 dé tao khéng khi si ndi cho
budi tap.

-GV taptrung I8p thanh cac hang doc, cho HS lan luot thuc hién cac bai tap di chuyén:
chay budc nhd, chay nang cao dui, chay hat got, chay dap sau, chay tang téc (H.2).

Chay budcnhé  Chay nang cao dui Chay hat got Chay dap sau Chay tang té¢
Hinh 2. Cdc déng tdc di chuyén
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* Khéi dong chuyén mon
3 céc bai tap khai déng véi béng, GV chii y nhic HS thuc hién theo hidu 1&nh dé dé
quan sat va tranh chan thuong. Luc tung béng viia phai dé ban minh cé thé bat duoc
béng, cé thé goi tén ban trudc khitung.
r N ™\

Tung béng bdng mét tay qua lai Tung béng bdng hai tay qua lgi

Tung béng bdng hai tay én cao V6 béng

- GV quan sat va nhac nhd HS chi y thuc hién ding, dl cac ddng tac khéi déng.
2. Phuong tién day hoc

- S4n béng ré sach s&, khdng ¢é vat can, mat san phdng khéng map mé.

- Béng ré, coc hinh nén, vdng trdn cé dudng kinh khoang 40 - 50 cm.

- K& hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop.
3.Tro chai ho trg khéi déng

CHUYEN VA BAT BONG NHANH

Muc dich: H6 trg khai dong.

Dung cu: Qua béng ré, coc hinh nén.

Cach thuc hién:

-GV t6 chiic cho HS trd chai “Chuyén va bét béng nhanh” (SGK trang 19, 20) (H.4), chd
y yéu cau ngudi chai phai thuc hién ding yéu ciu ctia trd choi. GV ¢ thé linh déng cho 4
nhém thuc hién cung Idc theo chiéu ngang sén dé tranh mat nhiéu thdi gian, tuy nhién
can quy dinh ré huéng di chuyén cla cac hang (vi du tat ca déu chay vong vé bén phai
sau khi chuyén béng) va cé ngudi ho trg giam sat.
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- Tuy vao thé luc ctia ngudi choi, GV ¢ thé diéu chinh tdng - giam khoang cach, s6
ngudi tham gia hodc s& lan thuc hién cho phu hop.

-GV phén cdng trong tai giam sat cia moi déi va nhac nh& HS khi dan bong di chuyén
khéng dugc pham Luat dan béng.

- Ngudi chai cd thé strdung cac ki thudt chuyén béng da hoc trong khi thuc hién trd choi.

- GV céng bd két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tiing ¢ nhan tham gia.

Hinh 4. So d6 tro choi Chuyénva bdt béng nhanh

FIRR wenmocma o8

1. Ki thuat chuyén béng mét tay bén héng

GV gidi thieu cho HS biét day la ki thuat dugc sir dung khi gilta ngudi nhan béong va
ngudi chuyén bong ¢6 dau thi phong thi kem sat (khoang mét canh tay cla dau tha
phong thi d&i véi ngudi dang kiém soét béng).

Tu thé chuan bi: Hai chan ding réng bang vai, hai tay cdm béng tu nhién trudc bung
&TTCB, mét quan sat tinh hinh trén san (H.5a).

Thuchién dong tac: TUTTCB, khi chuyén béng, chan bén tay chuyén bong budc chéo
lén 1 géc 45° ddng thdi m& vai dua béng tif trudc bung ra ngoai vé phia tay chuyén dé
tao da réi dung luc tir vai, qua canh tay chuyén béng vé phia trudc. Khicanh tay gan dudi
thang, tha tay gilt béng, gap 6 tay miét cac ngdn tay vao bong dé day bong di (H.5b, ¢).

Két thuc dong tac: Sau khi bong rdi tay, chan bén tay chuyén béng buéc lui vé TTCB,
canh tay tha 16ng va chuan bi cho déng tac bét bong tiép theo.

Luruy: Khichuyén béng c6 thé chuyén tructiép hodc chuyén bat dat sao cho khibéng
dén ngudi nhan & tam ngang nguc.
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a) b) c)
Hinh 5. Ki thudt chuyén béng mét tay bén héng

2. Kithuat chuyén béng hai tay trén dau

GV gidi thiéu cho HS day la ki thuat duoc st dung khi gilra ngudi nhan béng va ngudi
chuyén bong c6 dau thu phong thi kém sat (khodng mét canh tay clia ddu tht phong
tha déi véi ngudi dang kiém soat béng).

Tu thé chuan bi: Hai chan diing song song, réng bang vai, haitay cdm béng tu nhién
trudc bung 8 TTCB, mat quan sat tinh hinh trén san (H.6a).

Thuc hién déng tac: TU TTCB, hai tay kéo béng tir dudi bung 1én trén ra sau dau dé
tao da, sau dé gap tay vé phia trudc dé thuc hién dong tac chuyén boéng. Khi hai canh tay
gan dudi thang thi miét cac ngén tay vao béng dé day bong di (H.6b).

Két thuc déng tac: Sau khi bong rai khoi tay, hai canh tay tha léng va chuén bj cho
ddéng tac bét béng tiép theo (H.6¢).

Luu y: Khi chuyén bong hai tay trén dau thi quy dao bay clia béng la hinh vong cung
sao cho khi bong dén ngudi nhan &tam cao trén dau. ._ -

if_’] ol - | <] ,://5\

b)
Hinh 6. Ki thudt chuyén bong hai tay trén dau
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Huéng dan day hoc kién thic méi

-GV tap hgp HS thanh cac hang ngang ding xen k& nhau hoac hinh cht U, HS quan
sat, GV gidi thiéu kithuat mdi, viia thuc hién ki thuat vira phan tich, giang giai.

—Thuc hién mau cac kithuit mditir2 - 3 lan.

* Lam mau ddng tac: GV chon vi tri phU hop dé lam mau cac TTCB, dam bao tat ca HS
cé thé quan sat dugc déng tac clia GV. Néu sé luong HS déng, xép nhiéu hang thi cé thé
cho mét vai hang dau ngdi xudng. GV lam mau theo cac budc sau:

- Lan 1: Thuc hién toan bd ki thudt déng tac dé HS c6 thé quan sat, ndm dugc khai
quéat ban dau cac TTCB, thuc hién déng tac chuyén bong mot tay bén héng hoéc hai tay
trén dau va két thic cta kithuat. Cung cap cho HS cactinh hudng, cac diéu kién van dung
ki thuat chuyén béng mot tay bén hdng va hai tay trén dau (phan gidi thiéu kithuat trang
20 vatrang 22) trong tép luyén va thi ddu mén Béng ré.

—Lan 2: Thuc hién lai déng tac TTCB két hop mo t4, giai thich, phan tich ki thuat. Cha
y nhan manh cac 16i sai ma HS thudng méc khi thuc hién déng tac, so sanh su khac biét
gilta cac tu'thé sai dé HS ¢ thé nhén biét rd hon déng tac.

- Lan 3: GV thuc hién lai hodc ¢é thé m&i 1 - 2 HS bét ki 1&n thuc hién dé ca 16p quan
sat, nhan xét va sla loi sai.

* Mét s6 luu y khi thuc hién déng tac:

- Ki thuét chuyén béng mét tay bén héng: GV can nhic HS budc chéo vé trudc phia
bén tay chuyén géc 45° va budc dai hay ngén phai dam bao dudng chuyén béng ndm
ngoai tam tay vdi clia dau thi phong tha. C6 thé chuyén béng bat mat sén hodc chuyén
truc ti€p cho ngudi nhan.

- Ki thuat chuyén béng hai tay trén dau: Yéu cau HS khi thuc hién ki thuat chuyén
béng hai tay trén dau phai chuyén béng hinh vong cung, diém cao nhat quy dao bay ctia
béng phai ndm ngoai tam vdi tay khi diing hodc bat nhay clia diu thi phong tha va diém
roi clia béng sé ngay tam tay clia ngudi nhan bong.

- Khi thuc hién hai ki thuat chuyén béng nay phai chiiy khong duge nhac chantru (vi
pham Luat chan tru hoac Luat chay budc).

Trong qua trinh t6 chdc luyén tdp cac TTCB, GV cén ¢’ vao tinh hinh |dp, kha nang
van déng clia HS dé linh déng t6 chiic thuc hién cac hinh thic luyén tdp khac nhau nhut
luyén tap dong loat ca I6p, luyén tap nhom (cac nhém tap luyén theo khu vuc), luyén tap
cap déi (lan luct quan sat va thuc hién dong tac), luyén tap ca nhan.
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- Giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho HS.

- Thuc hién tiing hang dé ¢ thé quan sat va kip thdi diéu chinh, gidp d& HS trong
sudt qua trinh thuc hién.

- Can 6 nhiing bién phap déng vién khich 18, chi ra nhiing sai lam va s(ta ch(ta ngay
& giai doan day hoc ban dau.

-Dénh gid bang muic dd hoan thién déng tac clia HS so vdi yéu cau can dat dugc dét
ra ban dau.

« Bai tap 1. M6 phéng déng tac chuyén béng mét tay bén hong

GV t6 chiic cho HS xép thanh hang ngang d6i dién nhau. Theo hiéu l1&nh, HS thuc hién
chuyén béong mét tay bén héng tuTTCB, bi vé phia trudc cho ban minh (H.7).

+ Bai tap 2. Dan béng tai cho va bat lai béng dé thuc hién déng tac chuyén béng
mot tay bén hong

GV t6 chiic cho HS xép thanh hang ngang déi dién nhau. Theo hiéu |&nh clia GV, HS
thuc hién dan béng tai chd bang mét tay va bét lai béng & vi tri ngang thét lung tiép d6
buéc chéo 1én dé thuc hién déng tac chuyén béng mét tay bén héng vé phia trudc cho
ban minh (H.7).

+ Bai tap 3. M6 phéng dong tac chuyén béng hai tay trén dau

HS xép thanh hang ngang déi dién nhau. Theo hiéu Iénh clia GV hodc ngudi diéu
khién, HS thuc hién chuyén béng hai tay trén dau tir TTCB, vé phia trudc cho ban minh
(H.7).

+ Bai tap 4. Dan bdng tai cho va bat lai béng dé thuc hién déng tac chuyén béng
hai tay trén dau

Theo hiéu Iénh clia GV hoac
ngudi diéu khién, HS thuc hién
dan bdng tai chd bang mét tay
va bét lai béng & vi tri ngang that
lung, tiép do thuc hién déng téac
chuyén boéng hai tay trén dau vé
phia trudc cho ban minh (H.7).

Hinh7.S0d6 Baitdp 1,2, 3va4
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+ Bai tap 5. Chuyén béng sau khi di chuyén

GV cho HS diing thanh cac hang ngang ddi dién cach nhau khoang 5 - 8 m, mét bén
hang cdm béng. Sau dé GV ra hiéu [énh cho hang dang cdm béng phéi hgp déng tac dan
béng di chuyén va bt bong réi thuc hién chuyén béng vé cho ban minh bang mét trong
hai ki thuat da hoc.

« Bai tap 6. Luyén tap canhan

T6 chiic cho HS ddng thanh cac hang ngang cach tudng khodng 2 -3 m (néu san tap
khéng cé tudng thi cho HS ding thanh cac hang ngang déi dién nhu luyén tap cap doi)
va cho HS tu chuyén béng vao tudng (hodc chuyén cho nhau) dé tép luyén, hoan thién
déng tac bat béng va chuyén béng.

« Bai tap 7. Luyén tap cap doi

GV chia HS thanh tiing cdp diéing cadch nhau khoang 2 - 3 m va thuc hién déng tac dan
béng tai chd, bét lai bong va chuyén béng theo 2 ki thuét vira hoc.

« Bai tap 8. Luyén tap nhom

HS chia thanh cac nhém nho khoang 5 - 6 ngudi, ding thanh vong tron. Cac thanh
vién trong méi nhém thuc chuyén béng cho nhau theo hudng quy dinh hodc ngau nhién.

+ Bai tip 9. Luyén tap dong loat

HS x&p thanh cac hang ngang theo chiéu dai san, diing doi dién nhau va thuc hién
chuyén béng bang ki thuat chuyén béng mét tay bén héng va ki thuét chuyén béng hai
tay trén dau cho ban minh theo hiéu [énh.

« Bai tap phat trién sic manh tay, vai

Tuy vao diéu kién san béi va stic khoé ctia HS, GV t6 chiic HS thuc hién kithuét chuyén
béng hai tay trén dau véi khodng cach cang xa cang tét (n(: 10 - 15 1an; nam: 20 - 25 lan).

Bai tap nay nham tang stic manh tay va vai gilip ngudi tap cé thé thuc hién céc dudng
chuyén & cy'li trung binh - xa tét hon. Tuy nhién, GV can t6 chiic thuc hién theo hinh thic
cap doéi dé tién gidm sat va tranh gay chén thuong.

+ Trd choi bé trg ki thuat

VONG TRON THU THACH

Muc dich: BS tro ki thuét chuyén béng mét tay bén hdng va hai tay trén dau.

Dung cu: Qué bdng ré.

Cach thuc hién:

- T6 chuc cho HS choi trd “Vong tron thirthach” (trang 23 - 24 SGK), ch( ¥ yéu cau
ngudi choi st dung cac dong tac chuyén béng da hoc.

- Tuy theo thé luc ctia HS ma diéu chinh khoang cach phu hop, s6 lugng ngudi chaoi &
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mdi déi phai bang nhau. GV t6 chic cadc nhém choi ¢é trinh dé tép luyén ngang nhau, ¢6
thé t6 chiic cho nam va nit choi theo nhém riéng.

- GV theo dbi diéu chinh kip thai khi ngudi choi khéng thuc hién ding quy dinh,
gidm sat chat dé diéu chinh khi trinh dé ngudi chai cé su chénh léch.

- Cong bo két qua, ddong vién va khen thudng ngudi chaoi.

Hinh 8. S0 d6 tro choiVong tron thit thdch

GV hudng dan HS tra 181 cau hoi sau:

1. Ki thuat chuyén béng mot tay bén hong va hai tay trén dau thudng dugce sirdung
trong céc trudng hop nao trong thi dau béng ré?

Tra 1oi: Trong thi ddu béng ré, ki thudt chuyén béng mét tay bén hdng va hai tay
trén dau thudng duoc st dung trong cac trudng hop khi gitta ngudi nhan béng va ngudi
chuyén béng c6 dau thi phong thu kém séat (khodng mét canh tay clia dau thi phong
thu déi véi ngudi dang kiém soat béng).

2. Trong tap luyén va thi dadu béng ré, néu khéng ¢ dau thi phdng tha trudc mat thi
c6 nén st dung ki thuat chuyén béng mét tay bén hong khéng? Tai sao?

Tra 1di: Trong tép luyén va thi dau béng r6, néu khdng ¢ dau thi phong thi trudce
mat thi khong nén st dung ki thuat chuyén bong mot tay bén héng. Vi st dung ki thuat
nay sé khé chuyén chinh xac cho ngudi nhan hon. Khuyén khich sirdung ki thuat chuyén
béng hai tay trudc nguc dé dudng chuyén béng 6n dinh hon.

3. GV khuyén khich HS van dung ki thuat chuyén béng mét tay bén hong va hai tay
trén dau trong trd chai, trong tap luyén, thi dau dé vui chai, rén luyén stic khoé hang ngay.
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KI THUAT NHAY DUNG BAT BONG VA
XOAY CHAN TRU

N g i B 1B

d‘»‘ Muc tiéu, yéu cau can dat
- Hudng dan HS tu diéu chinh, siia sai dugc ddng tac, linh hoat van dung ki thuat nhay
duing bat béng vaxoay chén tru trong cac tinh huéng cu thé trong tap luyén va dau tép.
- Huéng dan HS ¢é khd ndng phén doan, xt |i cac tinh huéng linh hoat va phéi hop
dugc véi dong doi trong tap luyén va thi dau.
— Gilp HS hiéu vé tinh trung thuc, nhan &i, ¢6 tinh than trach nhiém, tich cuc va chdm
chitrong qua trinh hoc tap, ren luyén.
- Goi y hudng dé HS van dung dugc kién thiic ki ndng nhay diing bat béng va xoay chén
tru dé luyén tap hang ngay.

l MG BAU

1. Khéi dong
GV t6 chiic cho HS khéi ddng nhu & cac bai hoc trudc, trong phan khéi déng chuyén
mdn ¢ thé st dung céc ki thuat di chuyén hodc cac trd chaoi da hoc trudc dé dé thuc hién

khdi dong, gitp cho ndi dung khdi dong thém phong phi va khéng nham chan.
2. Phuong tién day hoc

- S4an béng ré sach s&, khdng ¢é vat can, mat san phang khéng map mé.

- Béng r4, coc hinh nén.

- K& hoach bai day, trang phuc thé thao phu hop.
3. Tro chai ho trg khéi déng

CHUYEN BONG VA GHI BIEM

Muc dich: HO trg khdi ddng.

Dung cu: Qua bong r, bang ré, san béng ré.

Cach thuchién:

- GV té chiic cho HS trd choi “Chuyén bong va ghi diém” (SGK trang 25, 26) (H.9), chd
y yéu cau ngudi choi phai thuc hién ding yéu cau cta tro choi.

- Tuy vao thé luc clia ngudi choi GV ¢é thé diéu chinh tdng - gidm sé ngudi tham gia
hoac kéo dai thdi gian ném ré cho phu hap.
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-GV phén céng trong tai giam sat ctia mobi ddi va nhac nhé HS khi dan béng di chuyén
khéng duge pham Luét dan béng.

- Ngudi choi cé thé strdung cac
ki thuét chuyén bong da hoc trong
khi thuc hién tro chaoi.

- GV cbéng bd két qua, nhan
xét uu diém va han ché cuta ting
ca nhan tham gia.

GV gidi thiéu cho HS biét ki thuat nhay duing bét béng la ki thuat dugce st dung khi
dau tha dang di chuyén (di, chay,...) va nhan dugc béng tir déng ddi chuyén dén. Khithuic
hién ddng ki thuét nay sé han ché dau th dang kiém soét bong vi pham Ludt chay budc
(diéu 25.1.1) va Luat xoay chan tru (diéu 25.1.2). Déng thai khi két thic kithuat nhay diing
bat béng sé& tao thuén Igi dé dau thi chon chan nao lam chan tru cho cic ddéng tac ki
thuét tiép theo.

Tu thé chuan bi: Dlng hai chan réng bing vai, Iuing thng, hai tay co tu nhién, mét
nhin vé huéng bong dén (H.10a).

Thuc hién dong tac: TUTTCB, khi béng dugc chuyén dén thi chd déng nhay [én, hai
tay dua tir dudi 1én vé hudng bdng dén, tay dudi tu nhién, ban tay xoé réng, tao thanh
hinh phéu ¢é dudng kinh nhé hon dudng kinh béng (H.10b). Khi nhan béng chi tiép xc
béang cac ngdn tay va phan chaitay, khéng tiép xtic béng & ldng ban tay. Sau khi bat béng
thi rai xudng va cham mat san bang 2 ban chan cung I, réi kéo béng xudng trudc bung
&tuthé chuan bi (H.10¢).

Két thuc dong tac: Gilr bong trude bung dé chuan bj cho cac déng tac tiép theo.

Luus y: Khi nhéan bong va roi xudng yéu cau 2 chan phai cham mat san cung ltc.
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Hinh 10. Ki thudt nhay dimg bdt béng

2. Ki thuat xoay chan tru

GV gidi thiéu cho HS ki thuat xoay chan tru la ki thuat quan trong thudng xuyén st
dung trong tap luyén va thi dau béng ré. Ki thuat nay gilp ngudi dang kiém soat béng
bao vé béng tét hon, tao thuén loi khi chuyén béng hay ném ré6 ma khéng vi pham Luét
chay budc.

Tu thé chuan bi: Hai chan ding réng béng vai, hai tay cdm béng tu nhién & trudc
bung. Xac dinh mét chan la chan tru (phai hoac trai) va chan con lai la chan xoay.

Thuc hién dong tac: TUTTCB, khi thuc hién dong tac chan tru khéng duge nhac ban
chan khoi mit san va sé lam truc dé chan xoay <6 thé budc di chuyén 360° quanh chan
try, chén xoay cé thé budc trudc - sau, quatrai — qua phai (hinh &nh ggi y cho kithuét nay
la cdy com-pa, véi dau kim la chan tru va dau chi la chan xoay).

Két thuc ddng tac: Sau khi thuc hién ddéng tac xoay chén try, quay vé TTCB.

Luu y: Khi thuc hién ki thut xoay chén tru bat budc:

- Chén tru khong duoc kéo & hay nhac chan tru khixoay vi sé vi pham Luét chay budc.

- Khi kéo béng dé bao vé khdng dugc vung khuyu tay réng qua muc vi sé vi pham 16
tan coéng.

- Khi két thiic ddng tac xoay chan tru ¢ thé ném rd, chuyén béng hodc dan béng néu
van con quyén dan bong nhung phai thuc hién dan béng trudc khi nhac chan tru.
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Hinh 11. Ki thudt xoay chéan tru

Huéng dan day hoc kién thitc méi

-Tap hgp HS thanh cac hang ngang ding xen k& nhau hoac hinh ch(t U, HS quan sat,
GV gidi thiéu ki thuat mdi, vira thuc hién ki thuat viia phan tich, giang giai.

—Thuic hién mau cac kithuat méiti 2 - 3 lan.

* Lam mau ddng tac: GV chon vi tri phi hop dé lam mau cac TTCB, dam bao tat c& HS
c6 thé quan sat dugc ddng tac clia GV. Néu sé luong HS déng, xép nhiéu hang thi c6 thé
cho mét vai hang dau ngéi xuéng. GV lam mau theo cac budc sau:

Lan 1: Thuc hién toan bé ki thuat ddng tac dé HS cé thé quan sat, ndm duoc khai quat
ban dau cac TTCB, thuc hién dong téc chuyén béng mot tay bén héng hoac hai tay trén
dau va két thuc ctia kithuat. Cung cap cho HS cac tinh hudng, cac diéu kién van dung ki
thuat chuyén bong mét tay bén héng va hai tay trén dau (phan gidi thiéu ki thuét trang
20 va trang 22) trong tap luyén va thi ddu mén Béng ré.

Lan 2: Thuc hién lai dong tac TTCB két hop mo t4, giai thich, phan tich ki thuat. Chay
nhan manh cac |6 sai ma HS thudng méc khithuc hién ddng tac, so sanh sukhac biét gilia
cactuthésai dé HS cé thé nhan biét ré hon déng tac.

Lan 3: GV thuc hién lai hodc cé thé mdi 1 - 2 HS bat ki [én thuc hién dé ca 18p quan
sat, nhan xét va sla loi sai.

* Mét s6 luu y khi thuc hién dong tac:

- Ki thuét nhay diing bat bong: GV yéu cau HS trudce khi bét bong phai chl dong bét
|én b3t béng trén khdng va roi xuéng tiép san bang hai chan. Sau dé phai gitrtuthéthing
bang va én dinh dé cé thé thuc hién tét cdc dong tac ki thuat khac.

- Ki thuét xoay chan tru: Yeu cau HS khi thuc hién ki thuat xoay chan try luén luén
phai gilr chan tru trén mat san, khdéng dugc nhac hodc kéo 1é chan tru trudc khi béng rdi
tay (dan béng, chuyén bong, ném ré).
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- Khi thuc hién ph&i hgp hai ki thuat nhay diing bat bong réi xoay chan try HS can
chiy khoang cach vdi dau thi phong tha, xoay ngudi sao cho béng luén &xa tam véiclia
dau tha phong thu.

- Cht y khéng gilt bong qua 5 giay (vi pham Luat kem sat). Néu cé co hoi tét thi lap
tlic dan béng di chuyén thoat khoi dau thi phong thi, chuyén béng cho déng déi hoéc
ném ré.

- Khi xoay ngudi dé bao vé bong khdng vung khuy tay rong qua muic dé tranh pham
16i tan cdng.

b A
A3

Trong qué trinh t& chiic luyén tap cac ki thudt méi, GV cdn ¢ vao tinh hinh I8p, kha

nang van ddng clia HS dé linh déng t6 chiic thuc hién cac hinh thic luyén tép khéac nhau
nhu: luyéntdp déng loat ca 16p, luyén tap nhom (cac nhém tap luyén theo khu vuc), luyén
tap cap doi (lan luct quan sat va thuc hién dong tac), luyén tap ca nhan.

- Giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho HS.

- Thuc hién ting hang dé cé thé quan sét va kip thoi diéu chinh, gidp d& HS trong
sudt qua trinh thuc hién.

- Can ¢6 nhiing bién phap dong vién khich I, chira nhiing sai lam va slia ch(ta ngay
& giai doan day hoc ban dau.

- Banh giéd bang mic d6 hoan thién déng tac clia HS so véi yéu cau can dat duogc dat
ra ban dau.

» Bai tap 1. M6 phéng ki thuat nhay diing bat bong va xoay chén tru

GVt chiic cho HS x€p thanh hang ngang hay vong tron. Theo hiéu [énh GV, HS diing
tu nhién réi mé phéng ki thuat bat nhay dé bét béng va tiép dat bang ca hai chan. Sau
doé xac dinh 1 chan tru va budc chan con lai tdi trudc, ra sau, qua trai, qua phai theo hiéu
lénh clia GV. Thuc hién lién tuc va toc dd tang dan, hai tay mo phong dong tac cam bong.

« Bai tap 2. Tu tung béng sau d6 thuc hién ki thuit nhay dung bat béng va xoay
chan tru

GV 16 chiic cho HS xép thanh hang ngang hay véng tron. HS cam bong diing tu nhién.
Theo hiéu lénh clia GV, ngudi tap tutung bong tai cho rdi bat nhay dé bat bong va tiép
dat bang ca hai chan. Sau dé xac dinh 1 chan tru va budc chan con lai tdi trudc, ra sau, qua
trai, qua phai theo hiéu lénh cia GV. Thuc hién lién tuc va téc dd tang dan.
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« Bai tap 3. Tap ki thuat nhay diing batbéng

GV t6 chiic cho HS x&p thanh hang ngang thanh tiing cap, theo hiéu I&nh clia GV,
ngudi ddi dién sé chuyén bdng, ngudi nhan dang ding tu nhién sé nhay 1én va bt bong
sau dé tiép dat bang hai chan (H.12).

+ Bai tap 4. Tap két hop giira 2 ki thuat nhay dirng bat béng va xoay chéan tru

GV t6 chiic cho HS xép thanh cac hang doc d6i dién nhau 3 - 5 m, theo hiéu I&nh thi
ngudi déi dién chuyén cho ban minh, ngudi tap nhay |én bat bong va tiép dat bang hai
chén. Sau dé thuc hién ki thuat xoay chantru 2 - 3 lan réi chuyén ngugc lai cho ban minh.
Luan phién chuyén béng lién tuc va toc dd nhanh dan (H.12).

« Bai tap 5. Xoay chén tru va dan béng

GV cho HS ding déi hinh nhu bai tap 4. Theo hiéu [énh thi ngudi déi dién chuyén
cho ban minh, ngudi tap nhay [én bét bdng va tiép dat bang hai chan. Sau dé thuc hién
ki thuét xoay chan tru 2 an réi thuc hién dan béng di chuyén sang hang déi dién va trao

béng cho ban tiép theo thuc hién tiép baitap (H.12).

Hinh 12.So d6 Bai tdp 3,4,5
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« Bai tap 6. Luyén tap ca nhan

T6 chiic cho HS diing thanh cac hang ngang cach tudng khodng 2 -3 m (néu san tap
khéng c6 tudng thi cho HS ding thanh cac hang ngang doi dién nhu luyén tap cap doi)
va cho HS tu chuyén bdng vao tudng (hodc chuyén cho nhau) dé tap luyén, hoan thién
déng tac nhay diing bat béng —xoay chan tru va chuyén béng.

« Bai tap 7. Luyén tap cap doi

GV chia HS thanh tung cap diing cach nhau khoang 2 - 3 m va thuc hién dong tac
nhay diing bt béng - xoay chéan tru va chuyén béng.

« Bai tap 8. Luyén tap nhom

HS chia thanh cac nhém nhd khodng 5 - 6 ngudi, diing thanh vong tron. Cac thanh
vién trong moi nhém thuc hién nhay diing bt bong —xoay chan tru va chuyén béng cho
nhau theo huéng quy dinh hodc ngau nhién.

Luu y: Khi bt bong phai thuc hién bang ki thuét nhay diing bét béng.

+ Bai tap 9. Luyén tap dong loat

HS xép thanh cac hang ngang theo chiéu dai san, diing déi dién nhau va thuc hién
nhay diing bt bong - xoay chan tru va chuyén béng theo hiéu lénh.

» Bai tap phat trién sitc nhanh téc d6, kha nang phan xa va thang bang

GV t6 chiic cho HS diing thanh hang ngang cudi san. Theo hiéu lénh tiing hang chay
t8c dd vé phia trudc va khicé hiéu [énh tiép theo thi bat nhay réi roi xuéng bang hai chéan
(md phéng ki thuét nhay diing bét bong), GV ra hiéu [énh lién tuc sau 3 - 5 budc chay cla
HS thi bat nhay diing, tuy vao diéu kién san bai va stic khoé clia HS (ni: 7 - 10 lan; nam:
10-151an).

+Tro chai bé trg ki thuat

Al XOAY NHANH HON

Muc dich: B6 tro ki thuat nhay diing bat béng va xoay chén tru. Phat trién kha nang
phdi hop van dong.

Dung cu: Qua béng ré, bang rd, san béng ré.

Cach thuchién:

- GV t6 chuc cho HS choi trd “Ai xoay nhanh hon” {trang 29, 30 SGK), chi y yéu cau
ngudi choi st dung céc ki thuat nhay diing bat béng va xoay chéan tru d& hoc khi thuc
hién tro choi.

- Tuy theo thé luc ctia HS ma diéu chinh khoang cach pht hop, s6 lugng ngudi chaoi &
moi déi phai bang nhau. GV t6 chic cac nhém choi cétrinh dé tép luyén ngang nhau, ¢6
thé t6 chiic cho nam va nit choi theo nhém riéng.
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- GV theo di diéu chinh kip thdi khi ngudi choi khdng thuic hién ddng quy dinh, nhéc
nhé& khi HS vi pham Luét chan tru hodc 2 1an dan béng khi chai, gidam sat chat dé diéu
chinh khi trinh dé ngudi chai ¢ su chénh léch.

- Cong bo két qua, ddng vién va khen thudng ngudi chaoi.

Hinh 13. S0 d6 tro choi Ai xoay nhanh hon

GV huéng dan HS tra 18i cau hdi sau:

1. Khi tép luyén cac ki thuét nhay diing bat bong va xoay chan try, can luu y nhiing
diém gi?

Tra loi: Khitap luyén ki thuédt nhay diing bt bong va xoay chén try, can luu y:

- Sau khi bat nhay bat béng khi roi xuéng phai cham mét san cung ldc 2 chan.

- Xac dinh dugc chan try dé khéng nhac hay kéo 1& chan tru.

- Khi bi kém sat néu cé co héithi nhanh chéng dan béng, chuyén béng hay ném rd
dé khéng vi pham Luat kém sét (5 giay).

2. Ki thuét nhay diing bat bdng va xoay chan tru dugc van dung trong nhiing tinh
huéng nao?

Tra 1oi: Ki thudt nhdy dung bat béng va xoay chén tru dugc van dung trong nhiing
tinh hudng khi bi ddu th kém sat ma chua cé co hdi dé dan béng, chuyén béng cho déng
déi & vi tri tét hon hay ném ré.

3. GV khuyén khich HS van dung ki thuat nhay diing bat béng, xoay chan try vao tap
luyén hay trd choi dé rén luyén nang cao stic khoé va hinh thanh ki ndng ki xdo déng tac.
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B&i gy  KITHUAT NHAY NEM RO MOT TAY TREN VAI

N g i B 1B

d‘»‘ Muc tiéu, yéu cau can dat
- Hudng dan HS tu diéu chinh, siia sai dugc ddng tac, linh hoat van dung ki thuat nhay
duing bat béng vaxoay chén tru trong cac tinh huéng cu thé trong tap luyén va dau tép.
- Huéng dan HS ¢é khd ndng phén doan, xt |i cac tinh huéng linh hoat va phéi hop
dugc véi dong doi trong tap luyén va thi dau.
— Gilp HS hiéu vé tinh trung thuc, nhan &i, ¢6 tinh than trach nhiém, tich cuc va chdm
chitrong qua trinh hoc tap, ren luyén.
- Goi y hudng dé HS van dung dugc kién thiic ki ndng nhay diing bat béng va xoay chén
tru dé luyén tap hang ngay.

l MG BAU

1. Khéi dong
GV t6 chiic cho HS khéi ddng nhu & cac bai hoc trudc, trong phan khéi déng chuyén
mdn ¢ thé st dung céc ki thuat di chuyén hodc cac trd chaoi da hoc trudc dé dé thuc hién

khdi dong, gitp cho ndi dung khdi dong thém phong phi va khéng nham chan.
2. Phuong tién day hoc

- S4an béng ré sach s&, khdng ¢é vat can, mat san phang khéng map mé.

- Béng r4, coc hinh nén.

- K& hoach bai day, trang phuc thé thao phu hop.
3. Tro chai ho trg khéi déng

XE LUA

Mucdich: H6 trg khdi dong.

Dung cu: Qua béng ré, bang ré, san béng ré.

Cach thuchién:

- GV 16 chiic cho HS chai trd choi bé tro khdi déng (cé thé tham khao cach thuc hién
trong SGKtrang 31 -32).

- Tuy vao thé luc clia ngudi choi GV ¢ thé diéu chinh tdng - giam sé ngudi tham gia,
kéo dai hay thu ngén khoang céch hoéc thai théi gian cho phu hop.
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- GV phan cdng trong tai gidm sat clla moi doi va nhéc nhd HS phai bat nhay khi

chuyén béng vao bang ré.

- Ngudi choi ¢6 thé st dung ki thuat chuyén béng bang mét hodc hai tay da hoc

trong khi thuc hién tro choi.

-GV cdng b két qua, nhan xét uu diém va han ché clia tling ca nhan tham gia.

Hinh 14. S0 d6 tro choi Xe itia

[ cevvocno g

Ki thuat nhay ném ré mét tay trén vai

GV gidi thiéu cho HS biét ki thuat nhay
ném ré mét tay trén vai la ki thuat thudng sl
dung khi dau tha tan cdng ném ré bi dau tha
phdng thi can pha hodc che chén.

Tu thé chuan bi: Hai chan ding song
song, réng bang vai, ban chan hudng vé phia
ré. Chan phai ddng trudc, chan trai ngang vdi
nifa sau chan phai, sao cho ngoén céi chan phai,
khuyu tay phai, vai phai va ngén tré phai ndm
trén cing mat phang v&i tdm ré. Hai tay cling
vdi cac ngon tay gilt bong mot cach thoai mai
& vi tri ngang thét lung (H.15).
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Thuc hién dong tac: Tir TTCB, ban tay ném bong mé& rong tu nhién, d& dudi béng,
diém ti€p xuc béng la cac ngdn tay va chai ban tay, tay con lai dat bén canh béng sao cho
hai ngén tay cai taothanh hinh ch“T’, dau g&i hoi khuyu. Tiép theo, hai tay dua bong tu
dudi |én trén vai, ngang tam mét; khuyu tay cao hay thap la tuy thudc vao khoang céach
ném béng téi ré gan hay xa. Béng nam trén phan chai tay va cac ngdn clia tay ném ré,
long ban tay khéng cham boéng; tay con lai dat & bén canh béng. Vi tribong & trén vai sao
cho hinh chiéu clia béng 1én méat san phai & ngay sat ban chan trudc. Tay ném ré khéng
dugc che mét, mat ngdm ré qua mép trong cla tay. Khi ném bdng, khuyu géi ha thap
trong tam réi bat nhay truyén luc qua than dén tay, déng thai day tay 1én cao. Khi ngudi
nhay l1&n gan tdi diém cao nhat va than da dugc gitt thang bang thi nang khuyu tay phai
|én cao, tha tay trai, dung stic gap cb tay, miét cadc ngdn tay phai vao béng va day béng
di. Bong rdi tay cudi cung & ngdn céi, ngén trd va ngdn gilia clia ban tay ném béng, canh
tay dudi thdng va tao mot géc khoang 45° - 60° so véi than ngudi (H.16a). Béng rdi tay khi
than ngudi & diém cao nhat (H.16b).

Két thuc dong tac: Sau khi bong rditay, hai chén tiép dat gan vitri vira bat nhay, than
ngudi khéng lao vé trudc, hai géi khuyu nhanh xuéng dé hoan xung, trong lugng dén
déu |én hai chan. Sau dé tré vé TTCB dé thuc hién cac déng tac tiép theo (H.16¢).

Luru y: Khi thuc hién ki thudt nhdy ném ré can nhay thang va roi xuéng tai ché dé
ddéng tac én dinh, cling nhu trdnh va cham vd&i dau thi phong tha trudc mét (pham 16i
tan coéng).

Hinh 16. Ki thudt ném ré mét tay trén vai
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Huéng dan day hoc kién thitc méi

-Tap hgp HS thanh cac hang ngang ding xen k& nhau hoac hinh ch(t U, HS quan séat,
GV gidi thiéu ki thuat mdi, via thuc hién kithuat viia phan tich, giang giai.

—Thuc hién mau céc kithuadt mditir2 - 3 lan.

* Lam mau ddng tac: GV chon vi tri pht hop dé lam mau cac TTCB, dam bao tat ca HS
c6 thé quan sat dugc ddng tac clia GV. Néu sé luong HS déng, xép nhiéu hang thi co thé
cho mét vai hang dau ngéi xuéng. GV Iam mau theo cac budc sau:

- Lan 1: Thuc hién toan bd ki thuit déng tac dé HS c6 thé quan sat, ndm dugc khai
quat ban dau cac TTCB, thuc hién ddng tac tU TTCB dén thuc hién va két thic déng tac
clia kithuét nhay ném ré mét tay trén vai. Cung cap cho HS cac tinh hudng, cac diéu kién
van dung ki thudt nhay ném ré mot tay trén vai trong tap luyén va thi ddu mén Béng rd.

- Lan 2: Thuc hién lai déng tac TTCB két hop mo ta, giai thich, phan tich ki thuat. Cha
y nhan manh cac 16i sai ma HS thudng méc khi thuc hién déng tac, so sdnh su khac biét
gita cac tuthé sai dé HS ¢ thé nhan biét rd hon dong tac.

- Lan 3: GV thuc hién lai hodc ¢6 thé m&i 1 - 2 HS bét ki 1én thuc hién dé& ca 18p quan
sat, nhan xét va sla loi sai.

* Mét s6 luu y khi thuc hién dong tac:

- GV yéu cau HS trudc khi ném phai ding thang bang 6n dinh tu thé va cdm bdng
cach tu nhién nhu khi thuc hién ki thudt tai chd ném ré.

- Khi bat nhay ném r6 phai bat thang ding khéng lao vé trudc.

- Béng dugc ném di khithan ngudi dang & diém bat cao nhit.

- Cé thé phéi hop thém ki thuat dan bong tai ché trudce khi nhay ném.

Trong qua trinh t6 chic luyén tap cac ki thudt mdi, GV can c vao tinh hinh 18p, khé
nang van ddng clia HS dé linh ddng t6 chiic thuc hién cac hinh thdc luyén tap khéac nhau
nhu: luyén tap déng loat ca 18p, luyén tap nhom (cadc nhém tép luyén theo khu vuc), luyén
tap cap doi (lan lugt quan sat va thuc hién dong tac), luyén tap ca nhan.

- Giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho HS.

- Thuc hién tiing hang dé c6 thé quan sat va kip thdi diéu chinh, gitip d& HS trong
sudt qua trinh thuc hién.

— Can c6 nhiing bién phap dong vién khich 18, chi ra nhiing sai lam va stra chita ngay
& giai doan day hoc ban dau.
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- Banh giad bang mic d6 hoan thién déng tac clia HS so vdi yéu cau can dat dugc dat
ra ban dau.

+ Bai tap 1. M6 phéng ki thuat nhay ném ré mét tay trén vai

GV t6 chic cho HS xép thanh hang ngang hay vong tron. Theo hiéu 1énh GV, HS mé
phéng déng tac cam béng ETTCB, theo hiéu [énh thuc hién kithuét bat nhay ném ré mét
tay trén vai, sau khi roi xuéng canh tay ném ré van dudithéng va giirkhoang 2 - 3 giay dé
hinh thanh ki thuat én dinh.

« Bai tap 2. Thuc hién ki thuat nhay ném ré mét tay trén vai vao diém cé dinh

GV t6 chiic cho HS xép thanh hang ngang cam bdng 8TTCB, cach bang ré hodc tudng
nhatdp 1 m, mat nhin tdptrung vao 1 diém cé dinh cé chiéu cao ngang miéng ré (3,05 m).
Theo hiéu |énh ctia GV thi HS thuc hién ki thuat nhay ném ré mét tay trén vai vao diém c6
dinh, sau khi roi xuéng canh tay van dudi thang va git khoang 2 - 3 gidy dé hinh thanh
ki thuat én dinh.

» Bai tap 3. Tap ki thuat nhay ném ré mét tay trén vai

GV t6 chiic cho HS diing vong cung xung quanh ré & cu'li gan hodc trung binh (cach
ré 2 -3 m), HS cdm béng & TTCB, mét nhin hudng ré. Khi cé hiéu |&nh thi thuc hién ki
thudt nhdy ném ré mét tay trén vai, sau khi roi xuéng canh tay van dudi thédng va gilr
khodng 2 - 3 gidy dé hinh thanh ki thuét 6n dinh. Sau khi ném 6n dinh, déng tac c¢é thé
di chuyén ra xa ré hon.

Luu y: GV cho HS tap & géc ném chinh dién r6 trudc dé hinh thanh ki thuét 6n dinh
mdi thay déi cdc géc ném khac nhau, nhung phéi cing cy li (khoang cach) véi géc ném
chinh dién.

» Bai tap 4. Tap két hgp dan béng tai cho hoac dan béng di chuyén réiném ré

GV t6 chdc cho HS thuc hién bai tdp nhu & bai tp 3. Thuc hién dan béng tai chd va
nhay ném thi gitt nguyén cu'li nhu bai tép 3, néu dan béng di chuyén thi cho HS dlng i
vé sau 2 -3 budc chan, sau d6 dan béng di chuyén dén vi tri nhu bai tép 3 thi bét lai béng
va nhay ném ré mét tay trén vai.

Luu y: C6 thé phdi hop kithuat nhay diing bat bong sau khi dan béng réi nhay ném ré.

« Bai tap 5. Luyén tap ca nhan

T6 chic cho HS diing cach tudng khodng 2 -3 m (néu san tap khéng cé tudng thi cho
HS ding thanh cac hang ngang déi dién nhu luyén tap cap doi) va cho HS tu thuc hién
déng tac ki thuat nhay ném ré vao vi tri ¢d dinh trén bang, trén tudng nha tap hodc ném
dé ban déi dién bt béng.

« Bai tap 6. Luyén tap cap doi

GV chia HS thanh ting cap didng cach nhau khoang 3 -4 m va thuc hién kithuat nhay
ném ré qua lai cho nhau khi cé hiéu 1&nh.
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« Bai tap 7. Luyén tap nhom

GV chia HS thanh hai hoac ba nhém, ddng xung quanh khu vuc gidi han (khu vuc
hinh cht nhat dudi ré). Lan lugt tiing ngudi sé thuc hién ki thuat nhay ném & vi tri ném
phat (2 - 3 qua) sau dé xoay vong dén ngudi tap tiép theo, cac ban cdn lai sé hé trg nhat
béng cho ban ném.

Luu y: Trong giai doan méi tép, tuy vao kha nang va thé lyc ngudi choi ma cé thé
ddng gan vé phia ré hon.

» Bai tip 8. Luyén tap dong loat

GV t6 chic cho HS xép thanh cac hang ngang & dudng bién cudi san. Khi ¢é hiéu
|&nh thi thuc hién ki thudt nhay ném ré khéng bdng, sau khi da 6n dinh kithuét cé thé
tap vdi bong.

+ Bai tap phat trién sitc manh

GV t6 chiic cho HS theo tiing cdp, mét HS cam bdng bang haitay cao trén dau, HS con
lai bat nhay lién tuc tai chd va cham nhe hai ban tay vao béng (chi y khéng dap béng), HS
sé& ludn phién cam bdng dé ban bat nhay (n{rthuc hién 3 t6, moi té 7 — 10 1an; nam thuc
hién 3 =516, mbitd 10 - 15 |an, thdi gian nghi gitta maoi té tir 1 - 2 phdt).

Luru y: Tuy vao trinh dé va thé luc ctia HS, GV ¢6 thé tadng - giam d cao béng bang
cach cho HS cam bong ding trén buc cao nhung phai dam bao chiéu cao dd cho ngudi
bat nhay cham t&i bong. Tang hoéac giam sé lan thuc hién.

+ Tro choi bé tro ki thuat

NHAY CAO NEM CHUAN

Muc dich: BS trg ki thudt nhay ném ré mét tay trén vai. Phat trién kha ndng bt nhay
va kha nang phéi hop van déng.

Dung cu: Qua béng ré, bang rd, san béng ré.

Cach thuchién:

- GVt6 chiic cho HS chai trd “Nhay cao ném chuan” (trang 35 - 36 SGK), chl y yéu cau
ngudi choi st dung cac kithuat nhay ném ré da hoc khi thuc hién tré choi.

-Tuy theo thé luc ctia HS ma diéu chinh thdi gian phu hgp, s6 lugng ngudi choi & mbi
ddi cé thé ting hodc giam nhung phai bdng nhau. GV t6 chiic cdc nhém choi cé trinh dé
tap luyén ngang nhau.

- GV theo di diéu chinh kip th&i khi ngudi choi khdng thuc hién ding quy dinh, nhéc
nhd khi HS vi pham ludt choi, giam sat chat dé diéu chinh khi trinh dé ngudi choi ¢é su
chénh léch.

- GV cdng bo két qua, ddng vién va khen thudng ngudi choi.
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Hinh 17. S0 d6 trd choi Nhdy cao ném chudn

GV huéng dan HS tra |&i cau hoi sau:

1. Phén tich ki thuét nhay ném ré mét tay trén vai.

Tra loi: GV hudng dan HS phan tich ki thuat nhay ném ré mét tay trén vai trong phan
kién thiic mdi clia bai hoc theo cac budc: TTCB - Thuc hién déng tac — K&t thic déng tac.
Céthé cho HS két hop minh hoa ddng tac theo cac budc dé cling ¢b kién thiic.

2. Trong tap luyén ki thuat nhay ném ré mot tay trén vaican Iuu y nhiing van dé nao?

Tra loi: Khi thuc kién kithuat nhay ném ré mét tay trén vai can luu y:

- B4t nhay ném thé&ng dling va rai xudng tai cho.

- Béng rdi tay khi than ngudi dang & diém cao nhat.

3. GV khuyén khich HS van dung ki thuét nhay ném ré mét tay trén vai va cac trd choi
van ddéng dé vui choi, rén luyén sic khoé hang ngay.
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GOl Y DANH GIA cUdI CHU BE 2
KI THUAT CHUYEN BONG — NHAY DUNG BAT BONG,
XOAY CHAN TRU — NHAY NEM RO

Néidung

Chua hoan thanh
{0-4 diém)

Hoan thanh
{5 -7 diém)

Hoan thanh tot
{8-10diém)

Tuthé chuan bi

- Chua thuc hién
dung cac TTCB.

- Chua biét van dung
cac TTCB trong cac
tinh huéng cu thé khi
tap luyén va thi dau.

- Chua hop tac, giup
d8 nhau dé hoan
thanh bai tap va tro
choi van déng.

- Chua tich cuc trong
tap luyén va tham gia
tro choi van doéng.

- Thuc hién dung cac
TTCB. Biét diéu chinh, stra
cac 16i sai khi tap luyén
theo hudng dan cta GV
hoac ban cung tap.

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

- Hop tac, giup d& nhau
dé hoan thanh baitap va
tro choi van déng.

- Tich cuc trong téap
luyén va tham gia tro
choi van dong.

- Thuc hién ding cac TTCB.
Biét tu diéu chinh, sla cac
16i sai khitép luyén.

- Phan doan va van dung
linh hoat, hop |i cac TTCB
trong cac tinh huéng cu
thé khitap luyén va thidau.

- Hop tac, gidp d8 nhau dé
hoan thanh bai tap va tro
choi van déng.

- Nghiém tuc, tich cuc, tu
chu, biét giap d& ban trong
tap luyén va tham gia tro
choi van déng.

Nhay dung bat
béng va xoay
chantru

Ki thuat nhay
ném ré mot tay
trén vai

- Chua thuc hién
dugc ki thuat nhay
ding bat béng.

- Chua thuc hién
dung cac budc di
chuyén co ban khi
xoay chan tru.

- Chua thuc hién dung
ki thudt nhdy ném ro
mét tay trén vai.

- Chua hoan thanh
bai tap trén I6p va
yéu cau clia GV.

- Thuc hién md phdng
duoc cac tu thé nhay
diing bat béng va xoay
chén tru.

- Thuc hién dugc dong
tdc nhady ding bat béng
tai ché va xoay chan tru.

- Thuc hién md phdng
dugc cac tu thé nhay
ném ré mot tay trén vai.

- Thuc hién duoc ki
thuat nhdy ném ré mét
tay trén vai.

- Trung thuc, nhan aj,
ton trong va tu giac
trong tap luyén dé hoan
thanh baitaptrén I6p va
yéu cau cla GV.

- Thuc hién didng déng tac
nhdy dung bat béng tai
cho va xoay chén tru.

- Thuc hién dung Ki thuat
nhay ném ré mot tay trén vai.

- Trung thuc, nhan ai, tén
trong va biét gidp d& ban
trong tap luyén dé hoan
thanh bai tap trén I6p va
yéu cau clia GV.
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PHOI HOP DONG TAC GIA
DAN BONG VA NEM RO

PHOI HOP PONG TAC GIA VA
Ki THUAT DAN BONG

N o s g 8

¢o‘ Muc tiéu, yéu cau can dat

- Hudng dan HS thuc hién ddng ki thuat ddng tac gia trudc khi dan béng - Dan béng di
chuyén déi hudng trong tap luyén va thi dau.

- Hudng dan HS van dung dugc ki thuat dan béong vao tép luyén va dau tap, tu diéu
chinh, stra sai dong tac.

- Goiy gitp HS ¢6 kha nang phan doén, x( li cac tinh huéng mét cach linh hoat trong tap
luyén va thi déau tap.

- Gido duc, déng vién, khich |& @& HS cé tinh than trach nhiém, tich cuc va chdm chitrong
qua trinh tap luyén.

o m“
P8 ook o

1. Kh&i dong

GV t6 chiic cho HS khéi déng nhu & cac bai hoc trudc. Trong phan khéi ddng chuyén
mdn, cdthé strdung cac kithuat di chuyén hoéc cac tro choi dé hoc trude dé dé thuc hién
kh&i dong, gitp ndi dung khéi ddng thém phong phd va khéng nham chan.
2. Phuong tién day hoc

- San bdng ré sach s& khdng cé vat can; mét san phang, khéng map mé.

- Qué béng ré, coc hinh nén.

- K& hoach bai day, trang phuc thé thao phu hgp.
3. Tro chai ho trg khéi déng

DAN BONG NHANH NEM RG CHUAN
Muc dich: H6 tro khai déng.

Dung cu: Qua bong ré.
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Cach thuc hién:

- GV t6 chuic cho HS chai trd chai hé trg khéi déng “Dan béng nhanh ném ré chuan”
(c6 thé tham khao céch thuc hién trong SGK trang 36, 37) (H.1).

- GV can quy dinh ré hudng di chuyén clia cac hang (vi du phai dan béng di chuyén
vong ra ngoai sau khi ném ré) va ¢6 ngudi hé trg giam sat.

-Tuy vao thé luc clia ngudi chai, ¢é thé diéu chinh tdng/giam khoang céch, sé ngudi
tham gia, s lan thuc hién hoac thdi gian cho phu hgp.

- Cdng b két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tiing ca nhan tham gia.

Hinh 1. S0 &5 tro choi Dan béng nhanh ném r6 chuén

Y cenniveno

1. Ki thuéat phéi hgp déng tac gidvadan béng

GV gidi thiéu cho HS biét déy la déng tac nham danh
lac huéng dau thi phong tha dang kém sét trudce khi thuc
hién dan béng di chuyén.

Tu thé chuan bi: Hai chan ding rong béng vai, gdi
hoi khuyu, hai tay cam béng trudc bung, mét quan sat vé
phia trudc (H.2).

Hinh 2. Tur thé chudn b thuc hién
déng tdc gid tnréc khi dan béng
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Thuc hién déng tac: TUTTCB, khi dan béng bang tay phaithi chan phai sé la chantry,
chan trai budc chéo 1&n phia trudc bén trai mdt géc khoang 45°, trong tam dén vao chan
trai, déng thdi hai tay kéo béng qua bén héng phai dé bao vé béng. Tiép theo, chuyén
trong tdm v& chan phai va chan trai budc tiép vé& bén phai mét géc khoang 45°, lay than
ngudi che béng va thuc hién dan béng réi nhiac chan phai (chan tru) 1én di chuyén
(H.3 va H.4).

(a) (o) (©
Hinh 3. Déng tdc gid trube khidan béng

Két thic déng tac: Sau khi thuc hién
ddéng tac gia, c6 thé dan béng tai ché, dan
béng di chuyén hodc bét lai béng quay vé
TTCB (chithuc hién dan béng di chuyén khi
codn quyén dan bong).

Lvuy:

- Chithuc hién ki thuat phéi hop déng
tac gia va dan béng khi bi dau thi phong
tha kém sat.

- Bam bao béng phai rdi tay trudc khi
chén tru nhéc 1&én khoi mat san (Diéu 25
Luat chay budc).

- C6 thé thuc hién nhiéu lan cho
dén khi danh lac hudng d&i phuong thi
thuc hién dan béng di chuyén. Tuy nhién,

Hinh 4. Buéc chéan thic hién
déng tdc gid trude khidan béng

can chd y dén quy dinh vé Luat kem sat

{Piéu 27 —trong vong 5 gidy, bong phai réi tay).

2. Ki thuat dan béng di chuyén dai huéng
GV gidithiéu cho HS biét day |a kithuat ctia dau tha dang kiém soat béng nhdm danh

lac hudng va thoat khoi su truy can cia dau thi phong tha.

Tu thé chuan bi: Hai chan diing réng bing vai, g&i hoi khuyu, haitay cdm béng trudc
bung, mét quan sat vé phia trudc.
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Thuc hién déng tac: TU TTCB, dan
béng di chuyén bang tay phai vé bén
phai mét géc khoang 45° so véi truc
doc san. Khi muén déi hudng thi diing
lai dan béng tai cho, chan phai dat phia
sau lam chéan tru, xoay ngudi va chan
trai budc vé bén trai mét goc khoang
90° déng thdi déi tay dan béng, sau dé
chén phai budc [én va tiép tuc dan béng
di chuyén. Dén khi d6i hudng sang phai
thi lam nguoc lai (H.5).

Két thuc dong tac: Sau khi két thic
qué trinh dan bdéng thi bt lai bdng
béng haitay 8TTCB.

Luu y: Khi dan béng di chuyén,
khéng duoc nglia ban tay khi déi tay dan
bong vi sé vi pham Luat 2 landan béng.  Hinh 5. Ki thudat dén béng di chuyén d6i huéng

Huéng dan day hoc kién thitc méi

- GV tap hop HS thanh cac hang ngang ding xen k& nhau hoac hinh cht U, HS quan
sat, GV gidi thiéu ki thuat mdi, vua thuc hién ki thuat viia phan tich, giang giai.

~Thuc hién mau cac kithuadt mditir2 -3 lan.

* Lam mau dong tac: GV chon vi tri phl hop dé lam mau cac dong tac ki thuét, dam
bao tat cd HS ¢ thé quan sat dugc ddng tac ctia GY. Néu sé luong HS déng, xép nhiéu
hang thi cé thé cho mét vai hang dau ngdi xudng. GV 1am mau theo cac budc sau:

- Lan 1: Thuc hién toan bd ki thuit déng tac dé HS cé thé quan sat, ndm duoc khai
quét ban dau cac TTCB, thuc hién déng tac gia réi dan bong di chuyén va két thic cla ki
thuat. Cung cap cho HS cac tinh hudng, cac diéu kién van dung cac kithuat nay (phan gidi
thiéu ki thut trong SGK trang 37, 38) trong tap luyén va thi ddu mén Bong ré.

- Lan 2: Thuc hién lai ddng tac ki thuat két hop mé ta, giai thich, phan tich ki thuat.
Chi y nhadn manh céc 16i sai ma HS thudng méc khi thuc hién ddng tac, so sénh su khac
biét gilta cac tuthé sai dé HS cé thé nhén biét rd hon ddng tac.

- Lan 3: GV thuc hién lai hodc ¢6 thé m&i 1 - 2 HS bét ki 1én thuc hién dé c4 16p quan
sat, nhan xét va sla loi sai.

* Mét s6 luu y khi thuc hién:

- Kithut ddng tac gia: GV can nhic HS khithuc hién déng tac gia phailam nhu dang
muén dan béng di chuyén vé hudng dé. Khi thuc hién déng tac gia, can lam vdi téc d6

o6



vUia phai dé thu hat sy chd y clia d&i thi phong tha, dén khi da danh lac hudng ctia dau
th phong thi thi phai budc that nhanh vé huéng ngugc lai va dan bong di chuyén thoat
khoi su kém sat clia doi phuong.

- C6thé thuc hién ddng tac nhiéu 1an lién tuc cho dén khi dau thi phong tha bi déanh
lac hudng, nhung can phai ddm bao khéng dugc nhac chan try (tranh vi pham Luét chay
budc) hoac gilt bong lau qua 5 giay (tranh vi pham Luat keém sat).

- Ki thuat dan béng di chuyén déi hudng: Yéu cau HS khi thuc hién dan béng di
chuyén déi hudng khdng dugc nglia ban tay dang kiém soat bong (tranh vi pham Luét
hai 1an dan béng). C6 thé két hop dan bdng téc dé xong diing dét ngdt, rdi lai tang téc
hodc déi huéng dé thoat dau thu phdong thu.

- Khi dang kiém soat béng néu phat hién déng déi diing & vi tri thuén Igi hon thi uu
tién chuyén béng cho déng ddi, tranh trudng hop lam dung ki thuét c& nhan dé kiém
soat bong nhiéu ma khong ¢6 su phéi hop véi dong doi.

Trong quaé trinh t6 chic luyén tap cac ki thuat méi, GV can c vao tinh hinh 18p, khé
nang van ddng clia HS dé linh ddng t6 chiic thuc hién cac hinh thic luyén tép khac nhau
nhu: luyén tap dong loat ca 18p, luyén tap nhom (cac nhém téap luyén theo khu vuc), luyén
tap cap doi (lan luot quan sat va thuc hién dong tac), luyén tap ca nhan.

- GV giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho HS.

- GV cho HS thuc hién tiing hang dé c6 thé quan sat va kip thdi diéu chinh, gitp d&
HS trong sudt qua trinh thuc hién.

— Can ¢6 nhiing bién phap dong vién, khich I§, chira nhiing sai lam va slia ch(ia ngay
& giai doan day hoc ban dau.

- Bénh gid bang miic dd hoan thién déng tac ctia HS so vdi yéu cau can dat duogc dat
ra ban dau.

+ Bai tip 1. Pdng tac gia tai cho theo hiéu lénh

GV t6 chuc cho HS xép thanh hang ngang hodc vong tron. Theo hiéu |&nh, HS vao
TTCB va md phéng ddng tac gia trudc khi dan béng (thuc hién cac budc chan va khéng
dan béng).

+ Bai tip 2. Pdng tac gia roi dan bong tai cho

GV t6 chiic cho HS xép thanh hang ngang hodc vdng trdn. Theo hiéu [énh cla GV, HS
vao TTCB va thuc hién ddéng tac gia, sau d6 dan béng tai ché 1 nhip réi bét lai béng.
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+ Bai tap 3. Pong tac gia roi dan béng di chuyén

GV t6 chiic cho HS xép thanh hang ngang cudi san. Theo hiéu [énh cta GV, HS vao
TTCB va thuc hién déng tac gia, sau d6 dan béng di chuyén vé phia trudc.

+ Bai tap 4. Dong tac dan béng dai tay tai cho

GV t6 chiic cho HS xép thanh hang ngang hodc vong tron. Theo hiéu lénh clia GV
hodc ngudi diéu khién, HS vao TTCB va thuc hién déng tac dan béng tai ché 3 - 5 lan rdi
déitay dan béng.

+ Bai tap 5. Dong tac gia roi dan béng di chuyén dadi hudng

GV t6 chiic cho HS xép thanh cac hang ngang cudi san. HS thuc hién déng tac gia, sau
dé dan béng di chuyén két hgp déi huéng theo 1énh coi.

« Bai tap 6. Luyén tap canhan

GV t6 chiic cho HS tu'rén luyén dé hoan thién cac déng tac gia va dan béng di chuyén
déi hudng vdi téec dé tang dan.

+ Bai tap 7. Luyén tap cap doi

GV chia HS thanh tung cap, hai ngudi ding cach nhau khoang 1 m, ngudi ¢ béng la
dau thi tan céng, ngudi con lai la dau thi phong thu. Khi ¢é hiéu lénh, ngudi cam béng
thuc hién ddng tac gia réi dan béng di chuyén vugt qua ngudi phong thi, sau dé két hgp
déi hudng khi dan béng.

« Bai tap 8. Luyén tap nhom

HS chia thanh hai hodc ba nhém, méi nhém xé&p thanh mét hang doc, ¢ médt ngudi
ding ddi dién lam ngudi phong th. Ngudi cam béng ding dau hang doi dién ngudi phong
tha. Khi cé hiéu Iénh, ngudi cam béng thuc hién dong tac gia vuct qua ngudi phong tha réi
dan bong dén cudi san, sau dd quay vé chuyén bong cho ngudi tiép theo va minh sé thanh
ngudi phong tha. Con ngudi phong thi trudc dé sé di chuyén vé cudi hang.

« Bai tap 9. Luyén tip dong loat

GV chia HS thanh hai hodc ba nhém, méi nhém xép thanh mét hang doc & dudng
bién cudi san. Khi ¢ hiéu l&nh, lan lugt méi ngudi trong hang thuc hién ddng tac gia réi
dan béng di chuyén két hop dbi hudng trong khi di chuyén.

Luu y: C6 thé bé tri cac coc hinh nén hodc ngudi tap ding theo dudng dich déc dé
nguditap déi hudng dan béng khi dén coc.

+ Bai tap phat trién siic nhanh va linh hoat (chay con thoi)

GV t6 chiic cho HS thuc hién baitap chay con thoi 4 x 10 m (di chuyén qua lai lién tuc
10 m) (H.6). N lap lai 3 lan; nam lap lai 5 lan. Thai gian nghi gita cac lan 2 - 3 phdt, tuy
kha nang cta HS.
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A
Y

10 m
Vach 1 Vach 2

Hinh 6. Bai tdp Chay con thoi4 x 10 m

+ Tro choi bo tro ki thuat
VUOT CHUGONG NGAI VAT

Muc dich: B6 tro ki thuat déng tac gia trudc khi dan béng va dan béng di chuyén déi
hudng. Phét trién kha nang phéi hop van dong.

Dung cu: Qué bdng r6, coc hinh nén.

Cach thuchién:

-GV t6 chiic cho HS trd choi“Vuot chudng ngai vat” (SGK trang 40, 41) (H.7), chd y yéu
cau ngudi chai phai thuc hién ddng yéu cau clia tro choi.

- Tuy theo thé luc ctia HS, can diéu chinh khoang cach phu hop, s6 lugng ngudi choi
& moi ddi phai bang nhau. GV t6 chiic cac nhém choi ¢é trinh dé tép luyén ngang nhau,
c6 thé t6 chiic cho nam va nit choi theo nhém riéng.

- GV theo ddi, diéu chinh kip thai khi ngudi choi khéng thuc hién didng quy dinh,
giam sat chat dé diéu chinh khi trinh dé ngudi chai cé su chénh léch.

- Cong bd két qua, ddng vién va khen thudng ngudi choi.

Luru y: GV t6 chiic giam sat va nhac nhd HS trong qua trinh tham gia, ngudi choi
khéng dugc vi pham Luét 2 1an dan béng, khdng lam d6 hodc bd coc; di vé hudng bén
nao thi st dung tay bén dé dé dan béng. Tuy vao thé luc va trinh dé clia ngudi choi, co thé
tang hoac giam s6 ngudi choi, s6 coc hoac khoang cach gilta cac coc.
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Hinh 7. 50 d6 tro choi Vugt chu'éng ngai vat

VAN DUNG

GV hudng dan HS tra 18 cac cau hdi sau:

1. Phén tich ki thuat phéi hop déng tac gid va ki thuat dan béng.

Tra loi: GV hudng dan HS phan tich ki thuat phéi hgp déng tac gia va ki thuat dan
béng trong phan kién thiic mdi clia bai hoc theo cac buéc: TTCB - Thuc hién déng tac -
Két thic déng tac. C6 thé cho HS két hgp minh hoa déng tac theo cc budc dé cling ¢é
kién thic.

2. Trong tép luyén ki thuét ddng tac gia trudc khi dan béng can luuy nhiing van dé gi?

Tra loi: Trong tap luyén ki thuat déng tac gia trudc khi dan béng can luu y:

— Chi thuc hién ki thuét phéi hop ddng tac gia va dan béng khi bi dau thi phdng thi
kém sat.

- DPam bao béng phai rdi tay trudc khi chéan tru nhac 1&n khoi mat san (Biéu 25 Luat
chay budc).

— C6 thé thuc hién nhiéu lan cho dén khi danh lac huéng déi phuong thi thuc hién
dan béng di chuyén. Tuy nhién, can chd y dén quy dinh vé Luét kém sat (Piéu 27 - trong
vong 5 giay, bong phai rdi tay).

3. GV khuyén khich HS van dung ki thuat dan béng déi huéng khi cé dau thi phéng
th( va cac trd choi vén déng dé vui choi, rén luyén siic khoé hiang ngay.
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Ki THUAT BUGC LEN NEM RO VA
PONG TAC GIA TRUSC KHI NEM RO

N s s el o

ﬂb‘ Muc tiéu, yéu cau can dat

- Huéng dan HS thuc hién ding ki thuét déng tac budc 1&én ném ré va déng téc gia trudc
khi ném ré.

- Hudng dan HS van dung dugc ki thuat budc 18n ném ré va ddéng tac gid trudc khi ném
ré vao tap luyén cing nhuthi dau; tu diéu chinh, stia sai déng tac.

- Gai y gilip HS suy luan va hinh thanh kha nang phan doén, x{ Ii cac tinh huéng mot
cach linh hoat trong tap luyén va thi dau tap.

- Trao d&i va ddng vién dé HS ¢6 y thiic vé tinh than trach nhiém, tich cuc va chdm chi
trong qua trinh tap luyén.

228
gt

1. Khéi dong

GV t6 chiic cho HS khéi déng nhu & céac bai hoc trudce. Trong phan khéi ddng chuyén
mdn, ¢ thé strdung cac kithuét di chuyén hoéc cac trd choi dé hoc trudec dé dé thuc hién
kh&i dong, gidp ndi dung khaéi dong thém phong pht va khong nham chan.
2. Phuong tién day hoc

- San béng ré sach s& khdng cé vat cdn; mat san phang, khéng map mé.

- Qué béng ré, coc hinh nén, déng hé bam gid.

- K& hoach bai day, trang phuc thé thao phu hgp.

3. Tro choi ho trg khéi déng
TIM KHO BAU

Muc dich: H6 tro khéi déng.

Dung cu: Qua bdng r6, coc hinh nén.

Cach thuchién:

- GV t6 chiic cho HS chai trd choi hé trg khéi déng “Tim kho bau” (cé thé tham khéo
cach thuc hién trong SGK trang 42, 43) (H.8).

-Tuy vao thé luc clia ngudi choi, GV ¢é thé diéu chinh tdng/giam sé ngudi tham gia,
khoang cach ném ré, s& coc hodc thdi gian cho phu hop.
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-GV phén céng trong tai giam sat ctia moi ddi va nhac nh&HS khi dan béng di chuyén
khéng dugc pham Luét dan bong.

- Ngudi chai cé thé st dung cac ki thuat chuyén bdng da hoc trong khi thuc hién
tro chaoi.

- Cdng b két qua, nhan xét uu diém va han ché cla tiing ca nhan tham gia.

Hinh 8. S0 d6 trd choi Tim kho bdu

PG evrcnor

1. Kithuat budc lén ném ré

GV gidi thiéu cho HS biét ki thuét budc 1&n ném ré 1 ki thuat dugc strdung nham tao
da, tang luc ném khi ném ré & cu li trung binh va xa.

Tu thé chuan bi: Dling chan trudc chan sau, khoang cach réng bang vai, chan bén tay
ném dat phia sau, hai tay cam bong dat trudc bung (H.9a).

Thuc hién dong tac: TUTTCB, chan sau budc [én 1 budc, dong thdi hai tay dua béng
tU dudi [én trén vai, thuc hién ki thuat ném ré bang mét tay trén vai (H.9b).

Két thuc déng tac: Sau khi bong réi tay, than ngudi vuon cao, canh tay dudi thdng va
tao mot goc khoang 45° - 60° so véi than ngudi. Do stic miét clia cac ngdn tay, béng xoéy
ngugc trd lai theo truc ngang (H.9¢).

Luu y: Khi thuc hién ki thuét nay can phdi hogp nhip nhang va lién tug, tranh bi giat
cuc dong tac.
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Hinh 9. Ki thudt bubc lénném r6
2. Ki thuat déng tac gia trudc khi ném rd
GV gidithiéu cho HS kithuat déng tac gia trudc khi ném ré 13 ki thuét thudng duoc st
dung truéc khi ném ré nham danh lac huéng dau tht phdng thi vatao Igithé ném ré tét.

Tu thé chuan bi: Hai chan diing song song, réng bang vai, ban chan hudng vé phia
ré, chan bén tay ném bdng (chan phai) dét trudc so vdi chan con lai ntia ban chan sao cho
ngdn cai chan phai, khuyu tay phai, vai phai va ngén tré phai néam trén cung mat phang
véitam ré. Hai tay gilt bong & vi tri ngang that lung.

Thuc hién déng tac: TUTTCB, haitay dua bong tir dudi 1én giéng nhu ddng tac chuén
bi ném r6 nhung khéng ném béng rdi tay, sau dé kéo béng xuéng ngang thét lung réi
dua bdng 1én trén va thuc hién ki thuét ném ré moét tay trén vai (H.10a).

Két thuc dong tac: Sau khi béng rditay, than ngudi vuon cao, canh tay dudithang va
tao mét géc khoang 45° - 60 so véi than ngudi. Do stic miét clia cac ngdn tay, béng xody
nguoc trd lai theo truc ngang (H.10b).

(a) (b)
Hinh 10.Ddng tdc gid trubc khiném ré
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Luuy:

— Chi thuc hién ddng téac gia khi c6 dau tha kem sat.

- C6 thé thuc hién nhiéu 1an cho dén khi danh Ia duoc dau thi phong tha thi méi
ti€n hanh ném ré dé két thic déng tac. Tuy nhién, can chi y dén quy dinh vé Luat kém sét
(Diéu 27 - trong vong 5 giay, bong phai roi tay).

- C6 thé st dung ki thuat budc 1&én ném r6 hodc nhay ném ré mét tay trén vai dé hoc.
Huéng dan day hoc kién thiic méi

- GV tap hop HS thanh cac hang ngang ding xen k& nhau hoac hinh ch{t U, HS quan
sat, GV gidi thiéu ki thuat mdi, vira thuc hién ki thuat vira phan tich, giang giai.

- Thuc hién mau céc kithudt méitir 2 - 3 lan.

* Lam mau ddng tac: GV chon vi tri phl hop dé lam mau cac déng téc ki thuét, dam
bdo tat cd HS ¢ thé quan sat dugc ddng tac ciia GY. Néu s6 lugng HS ddng, xép nhiéu
hang thi cé thé cho mét vai hang dau ngdi xudng. GV lam mau theo céc budc sau:

- Lan 1: Thuc hién toan bd ki thudt déng tac dé HS cé thé quan sat, ndm dugc khai
quét ban dau cac TTCB, thuc hién ki thuat ddng tac budc 1én ném ré hodc ki thuat déng
tac giad trudc khi ném ré va két thiic ctia ki thuét. Cung cdp cho HS cac tinh hudng, cac
diéu kién van dung ki thudt déng tac budc [én ném rd va ki thuat déng tac gia trudc khi
ném rd (phan gidi thiéu ki thuat trong SGK trang 43, 44) trong tap luyén va thi ddu mén
Béng ré.

- Lan 2: Thuc hién lai déng tac ki thuat két hop mo ta, giai thich, phan tich ki thuat.
Cha y nhdn manh cac 16i sai ma HS thudng mac khi thuc hién déng tac, so sanh su khac
biét gilta cac tu'thé sai dé HS cé thé nhén biét ré hon ddng tac.

- Lan 3: GV thuc hién lai hodc cé thé mdi 1 - 2 HS bat ki 1én thuc hién dé ca 1&p quan
sat, nhan xét va sla loi sai.

* Mot s6 luu y khi thuc hién:

- Ki thuét budc [én ném rd: GV luu y HS khi thuc hién ki thuét nay can phéi hop nhip
nhang, lién tuc; tranh bi giat cuc déng tac va khoéng vi pham Luat chan tru.

- Ki thuét déng tac gid trudc khi ném ré: Yéu cau HS khi thuc hién ki thuat déng tac
gia trudc khi ném ré can luu y:

+ Chithuc hién dong tac gia khi cé dau thi kém sat.

+ C6 thé thuc hién nhiéu lan cho dén khi danh Itra dugc dau thd phong tha thi méi
ti€n hanh ném ré dé két thic déng tac. Tuy nhién, can chi y dén quy dinh vé Luat kém sét
(Diéu 27 - trong vong 5 giay, bong phai roi tay).

+ Khong dugc nhac chan tru trudce khi bong rdi tay.

+ C6 thé sirdung kithuét budc [én ném ré hodc nhay ném ré moét tay trén vai dé hoc.
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Trong qué trinh t6 chic luyén tép cac ki thudt mdi, GV can ¢ vao tinh hinh 18p, khé
nang van ddng ctia HS dé linh déng t6 chiic thuc hién cac hinh thic luyén tap khac nhau
nhu: luyén tap déng loat ca 18p, luyén tap nhom (cac nhém tap luyén theo khu vurc), luyén
tap cap doi (lan luot quan sat va thuc hién dong tac), luyén tap ca nhan.

- GV giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho HS.

- GV cho HS thuc hién ting hang dé cé thé quan sat va kip thdi diéu chinh, gitp d&
HS trong sudt qua trinh thuc hién.

- Can ¢6 nhiing bién phap dong vién, khich 1§, chira nhiing sai lam va slia chiia ngay
& giai doan day hoc ban dau.

- Bénh gid bang muiic dd hoan thién déng tac clia HS so vdi yéu cau can dat duogc dat
ra ban dau.

+ Bai tap 1. M6 phéng dong tac budclén ném ré va dong tac gia trudc khiném ro

GV t6 chiic cho HS xép thanh hang ngang hodc vong trdn, theo hiéu lénh clia GV hodc
ngudi diéu khién, HS vao TTCB va md phéng déng tac budc 1&n ném rd. Sau d6 két hop
thuc hién md phong déng tac gia trudc khi ném rd va ném ré.

+ Bai tap 2. Budclén ném ro

GV t6 chic cho HS xép thanh hang ngang theo tiing cdp. Theo hiéu [énh clia GV, HS
vao TTCB va thuc hién déng tac budc 1én ném ré.

+ Bai tap 3. Phdi hop dong tac gia ném rd

GV t6 chiic cho HS x&p thanh hang ngang theo tiing cap. Theo hiéu 1&nh cla GV,
ngudi tap vao TTCB va thuc hién déng tac gia, sau dé ném ré hoac két hap ki thuit budc
|én ném ré.

+ Bai tap 4. Pong tac dan béng di chuyén roi budclén ném ro

GV t6 chiic cho HS xép thanh cac hang ngang déi dién, cdch nhau 3 = 5 m. Theo hiéu
lénh ctia GV, HS thuc hién ddng tac dan bdng di chuyén 2 - 3 budc, bt lai bong réi thuc
hién budc [én ném 16, ¢ thé phdi hop lam ddng tac gia trudc khi ném ré.

+ Bai tap 5. Luyén tap canhan

GV t6 chiic cho HS tu rén luyén dé hoan thién cac ddng tac budc 1én ném r6 va déng
tac gia trudc khi ném ré.

« Bai tap 6. Luyén tap cap doi

GV chia HS thanh tiing cap, hai ngudi ding cach nhau khoang 1 m, mét ngudi chuyén
béng va lam déng tac phong th dé ban thuc hién déng tac gia réi ném ré hoac budc 1én
ném ro.
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« Bai tap 7. Luyén tap nhom

HS chia thanh hai hodc ba nhém, x€p thanh hang doc, mét ngudi ding déi dién
khoang 1 m lam ngudi phong thi. Khi ¢é hiéu lénh, ngudi cam béng thuc hién déng tac
gia réi ném ré hodc budc [én ném ré, sau khi ném xong nhét béng chuyén vé cho ngudi
tiép theo va minh thanh ngudi phong tha, con ngudi phong tha chay vé ding cudi hang.

« Bai tap 8. Luyén tap dong loat

HS xép thanh nhiéu hang doc & dudng bién cudi san. Khi c6 hiéu 1&nh, 1an lugt maoi
ngudi trong hang thuc hién déng tac gia réi ném ré hodc budc 1én ném ré. Sau khi béng
r&i tay thi nhat bong chuyén vé cho ngudi tiép theo va di chuyén vé cudi hang.

+ Bai tap phat trién sic &
bén toc d6 '

GV té chic cho HS ding
thanh hang ngang cudi san
(vach A), tUing hang theo hiéu
lénh chay nhanh theo quy dinh
nhu sau: vach A - vach ném
phat san sau - vé vach A - gilia
san -vévach A-vachnémphat
san trudc — vé vach A - vach B
(H.11). NG thuc hién 2 lan; nam
thuc 3 lan. Thai gian nghi gilra
caclan 2 -3 phut, tuy kha nang
c@ia HS.

Hinh 11.S0d6 Chay bén téc dé

+ Trd chai bé trg ki thuat
CHAY VA NEM
Muc dich: BS tro ki thuat budc [én ném rd.
Dung cu: Qua bdng rd, déng hé bam gid.
Cach thuchién:
-GV t6 chic cho HS chai trd choi “Chay va ném” (SGK trang 45, 46) (H.12).
- Tuy theo thé luc ctia HS, can diéu chinh khodng cach phu hgp, s6 lugng ngudi chai

& moi ddi phai bang nhau. GV t6 chiic cac nhém chai ¢é trinh dd tép luyén ngang nhau,
c6thété chic cho nam va nit choi theo nhém riéng.

- GV theo déi, diéu chinh kip thai khi ngudi choi khdng thuc hién didng quy dinh,
nhéc nh& khi HS vi pham Luét chan tru hodc Luét 2 1an dan béng khi chai, giam sat chat
dé diéu chinh khi trinh dé ngudi choi ¢6 su chénh léch.

- Cong bo két qua, ddng vién va khen thudng ngudi chaoi.
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Hinh 12.50 d6 tro choi Chay va ném

Luru y: Tuy vao thé luc clia ngudi choi, c6 thé diéu chinh tdng/giam khodng cach,
s ngudi choi hodc thai gian cho phi hop.

GV hudng dan HS tra 18i cac cau hoi sau:

1. Phén tich ki thudt budc 1én ném ré va déng tac gia trudc khi ném ré.

Tra loi: GV hudng dan HS phan tich ki thuét budc 1én ném ré va dong tac gia trudce khi
ném ré trong phan kién thiic mdi clia bai hoc theo cac budc: TTCB - Thuc hién ddng tac -
Két thic ddng tac. C6 thé cho HS két hap minh hoa déng tic theo cac budc dé cling cé
kién thc.

2. Trong tap luyén ki thuat dong tac gia trudc khi ném ré, can luu y nhiing van dé gi?

Tra 1oi: Trong tép luyén ki thuat déng tac gia trudc khi ném rd, can luu y nhitng van
dé sau:

— Chi thuc hién déng tac gia khi c6 dau thi kém sat.

- C6 thé thuc hién nhiéu 1an cho dén khi danh Itra dugc d4u tha phong tha thi mdi
tién hanh ném ré dé két thic déng tac. Tuy nhién, can chdy dén quy dinh vé Luat kém sat
(Diéu 27 - trong vong 5 giay, bong phai roi tay).

- Cé thé st dung ki thuat budc 1én ném ré hodc nhay ném ré mét tay trén vai da hoc.

3. GV khuyén khich HS van dung kithuét ddng tac gia va budc 1én ném ré; cac trd choi
van déng dé vui choi, rén luyén stic khoé hang ngay.
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GOl Y PANH GIA cUGI CHU BE 3
PHOI HOP PONG TAC GIA DAN BONG VA NEM RO

No6i dung

Chua hoan thanh
(0 - 4 diém)

Hoan thanh
(5 -7 diém)

Hoan thanh tot
(8 - 10 diém)

Tuthé
chuan bi

- Chua thuc hién
dung cacTTCB.

- Chua biét van
dung cac TTCB
trong cac tinh
hudng cu thé khi
tap luyén vathidau.
- Chua hogp tac,
giip d& nhau dé
hoan thanh bai
tap va tro choi van
dong.

- Chua tich cuc
trong tap luyén va
tham gia tro choi
van dong.

- Thuc hién ding cac
TTCB. Biét diéu chinh, s(ra
cac 16i sai khi tap luyén
theo hudng dan clia GV
hoac ban cung tap.

- Van dung hop i cac
TTCB trong cac tinh
huéng cu thé khi tap
luyén va thi dau.

- Hop tac, gildp d& nhau
dé hoan thanh bai tap va
tro choi van dong.

- Tich cuc trong tap
luyén va tham gia tro
choi van dong.

- Thuc hién ddng
cac TTCB. Biét tu
diéu chinh, stia cac
16i sai khitap luyén.
- Phan doan va van
dung linh hoat, hop
li cac TTCB trong
cac tinh huéng cu
thé khi tap luyén va
thi dau.

- Hop tac, giap dd
nhau dé hoan thanh
bai tap va tro choi
van dong.

- Nghiém tdc, tich
cuc, tuchd, biét giap
dé ban trong tap
luyén va tham gia
tro choi van dong.

Phéi hop
dong tac gia
va kithuat
dan béng

Kithuat

budc |én ném rd
va dong tac gia
trudc khiném ré

- Chua thuc hién
dugc ki thuat dong
tac gia.

- Chua thuc hién
duogc ki thuat dong
tac gia trudc khi
ném ro.

- Chua thuc hién
dung ki thuat budc
|én ném ré.

- Chua hoan thanh
bai tap trén I6p va
yéu cau clia GV.

- Thuc hién mé phoéng
dugc cac ki thuat dong
tac gid trudc khi dan
béng.

- Thuc hién mé phéng
dugc cac ki thuat dong
tac gia trudc khi budc 1én
ném ré.

- Thuc hién dugc cac ki
thuat dong tac gia va ki
thuét dan béng.

- Thuc hién dugc cac ki
thuat dong tac gia va
budc [én ném ré.

- Trung thuc, nhan &i, ton
trong va tu giac trong tap
luyén dé hoan thanh bai
tap trén I6p va yéu cau
clia GV.

- Thuc hién dang
cac ki thuat dong
tac gida va ki thuat
dan béng.

- Thuc hién ddng
cac ki thuat dong
tac gia va budc 1én
ném ré.

- Trung thuc, nhan
ai, ton trong va biét
giup d& ban trong
tap luyén dé hoan
thanh bai tap trén
|6p va yéu cau cla
GV.
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CHIEN THUAT THI PAU €O BAN

CHIEN THUAT TAN CONG PHOI HOP
NHOM 2 - 3 NGUOI

N o s g 8

¢o‘ Muc tiéu, yéu cau can dat

- Hudng dan HS thuc hién ddng chién thuat tan céng phéi hop nhém 2 - 3 ngudi.

- Hudng dan HS van dung dugc chién thuét tan cdng phéi hop nhém 2 - 3 ngudi vao tap
luyén va dau tap; tu diéu chinh, sra sai dong tac.

- Goi y gitip HS ¢6 kha nang phan doén, x( li cac tinh huéng moét cach linh hoat trong tap
luyén va thi dau tap.

- Gido duc, déng vién, khich |& dé HS tu giac, tich cuc, thé hién sudam mé, hgp tac cling
ban hoan thanh t6t yéu cau hoc tap.

- GV hudng dan HS tap luyén va kiém tra dé dat tiéu chuan danh gié thé luc HS theo quy
dinh danh gia clia BS Gido duc va Pao tao.

1. Khéi dong

GV t& chuic cho HS khi déng nhu & cac bai hoc trudc. Trong phan khéi déng chuyén
mdn, cd thé sirdung cac kithuét di chuyén hodc cac trd choi da hoc trudc dé dé thuc hién
kh&i dong, gitp ndi dung kh&i dong thém phong phu va khéng nham chan.
2. Phuong tién day hoc

- San béng ré sach s& khdng cé vat can; mat san phéng, khédng map mé.

- Qué béng rd, coc hinh nén, déng hé bam gid.

- K& hoach bai day, trang phuc thé thao pht hop.
3.Tro chai ho trg khéi déng

GIANH CO
Muc dich: H6 trg khéi déng.

Dung cu: Qué béng ré.
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Cach thuchién:

-GV t6 chiic cho HS choi trd chai hé trg khéi ddng “Gianh c&” (c6 thé tham khéo céch
thuc hién trong SGK trang 47, 48) (H.1).

- GV can quy dinh ré bong cla hai ddi (cé thé st dung bdng khac mau) va cé ngudi
hé tro giam sat.

- GV hudng dan HS ludt chai va giai thich thém vé cac ki thuat da hoc duoc sir dung
khi thuc hién tro choi.

-Tuy vao thé lyc clia ngudi chai, ¢é thé diéu chinh tdng/giam khoang céch, sé ngudi
tham gia hoac s6 lan thuc hién cho phu hop.

- C8ng bé két qua, nhan xét vu diém va han ché cta tiing ca nhan tham gia.

Hinh 1. So do tro choi Gianh c&

G e mcuon g

GV gidi thiéu cho HS biét chién thuét tdn céng trong béng ré la nhiing hoat déng
phéi hop phu hgp, ¢6 muc dich clia mét ddi béng trong thi dadu dé ném ré thanh cdng.
M&t ddi khi bét dau kiém soat béng la ddi tan cdng. Tan cdng la chiic ndng co ban cla
mot ddi trong thi dau (nham kiém soat tran dau va ghi diém). Nh& nhitng hanh déng tan
cdng nén ddi sé gianh thé chii ddng va budc d8i phuong phai dp dung chién thuat dé doi
phé (han ché sy ghi diém cla déi phuong va gianh lai quyén kiém soat bong).

Chién thuat tan céng bao gém: chién thuat ca nhan va chién thuét tap thé (nhém va
dong doi).
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Trong tép luyén va thi dau béng ré, chién thuét tan céng phdi hgp nhém 2 - 3 ngudi
nham gilp dau thi tan cdng thoat khdi dau thi phdng thi dang kém sat, nhanh chéng
dua béng sang san déi phuong va tao vi tri thuén Igi dé& ném ré ghi diém.

1. Chién thuat phai hgp tan céng 2 ngudi

La chién thuét tdn cdng co ban trong thi dau bdng ré. Khi gianh dugc quyén kiém
soat bong, hai dau thi sé thuc hién chuyén béng va thoat ngudi. Khi chuyén béng thoat
ngudi, cac dau thi sé sit dung céc ki thuat d& hoc nhu chay déi hudng, chay bién téc, ki
thuét chuyén bdng, ki thuat dan bong di chuyén,... dé dua béng vé phia ré déi phuong
va cudi cung la st dung ki thudt ném ré khi ¢6 vi tri thuén loi dé ghi diém, két thic pha
tan coéng.

Céc yéu cau khithuc hién phéi hop tén cdng 2 ngudi: tao khoang tréng tét, di chuyén
cung nhau va chuyén béng chinh xac, tuyét déi khdéng ding trén dudng théng cé
déi phuong didng gilra.

* Nhimg uu diém va han ché cia chién thuat tan cong phéi hdp nhém 2 ngusi

-Uu diém:

+ Dé& thuc hién, phl hop véi ngudi mditap béng ré.

+ Thuc hién nhanh va linh hoat, tao su bat ngd cho déi phong th.

-Han ché&

+ Chién thuat nay khéng hiéu qua khi déi phuong cé lgi thé vé ngudi.

+ Dé bi d6i phuong can pha, mat quyén kiém soat béng do phai chuyén béng cho 1 ngudi.

+ T6n nhiéu thé luc do 2 dau th phai thuc hién nhiéu ki thuét.

+ Dau tha kiém soat béng cd géc quan sat hep néu chitap trung vao 1 ngudi déng doi.
2. Chién thuéat phdi hop tan céng 3 ngudi

Phan |18n cac chién thuat phdi hop 3 ngudi dugc xay dung trén co s& clia nhiing phdi
hop khac nhau gitia 2 ngudi. Khi gianh dugc quyén kiém soat béng, ba dau thi sétao thanh
hinh tam giac réi thuc hién chuyén béng va thoat ngudi. Khi chuyén béng thoat ngudi, cac
dau thi sé st dung cac ki thudt da hoc nhu chay déi hudng, chay bién téc, ki thuat chuyén
béng, kithuat dan béng di chuyén, ... dé dua béng vé phia ré déi phuong va cudicung la st
dung kithuat ném ré khi cé vi tri thuén loi dé ghi diém, két thic phatan céng.

Cac yéu cau khi thuc hién phéi hgp tan cdng 3 ngudi: tao khodng tréng tét, di chuyén
cung nhau va chuyén béng chinh xac, 3 dau thi luén tao thanh hinh tam giac va han ché
khéng cho dau tha phong thu ding trong tam giac dé.

* Nhimg uu diém va han ché cia chién thuat tan cong phéi hdp nhém 3 nguai

- Uu diém:

+ D3i tan cédng cb nhiéu co hdi dé chuyén bdng, tao khodng cach an toan ciing nhucd
vi tri phu hgp dé ném ré.

+ Thuc hién nhanh va linh hoat, tao su bat ngd cho ddi phong thi.
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-Han ché&

+ Chién thuat nay khéng hiéu qua khi doi phuong ¢ Ioi thé vé ngudi.

+ Dé bj di phuong can pha khi cac dau tha khdng béng khdng hiéu y trong di chuyén
hoéc yém hé cho nhau.

+ Cac dauthl phéi hgp tan cdng 3 ngudi cd goc quan sat réng hon nén phai dua nhiéu
quyét dinh hon khi chuyén béng hodc di chuyén phéi hop véi déng dbi.

Nhiing hoat déng ciia dau thi khéng c6 béng bén tan céng

C& géng thoat khéi hay ho trg déng déi thoat khoi sukém chat clia déi phuong, nhanh
chéng di chuyén dén vi tri thuan lgi dé nhén bong clia déng déi va tiép tuc hanh déng tan
cdng, ngudi tap can thuc hién cac kithuat nhu: chay déi hudng, chay bién téc, déng tac gia,
can ngudi,...

Khi chon vi tritrén san, dau th khéng béng can tudn thl nhiing quy téc sau:

- (& gang thoat ngudi phdng thi va tao ap luc dé dau thi nay khéng thé phong tha
trong trudng hop déng déi minh ném ré.

—Chon vitri cé thé quan sat tét cac déng ddi, cling nhu c6 thé ghi diém duoc.

-Tao khéng gian tréng cho déng doi dan béng di chuyén, tranh tap trung nhiéu gan
dau thi dang kiém soat béng.

- $&n sang tranh béng khi béng bat bang tré lai cling nhu phdng thi khi d&i phuong
phan céng.

- Khi nhéan dudng chuyén béong tir dong doi hay khi tranh chap bong bat bang, can kién
quyét thuc hién cac hoat ddng cho dén khi kiém soét dugc bdng.

Nhiing hoat déng ctia dau thi c6 béng bén tan cong

Khi tranh cuép dudgc bong, trudc hét, dau thl can tang cudng phan cdng trong thoi
gian ngdn nhét bang cac dudng chuyén béng manh hoédc dan bong téc dé t6i da. T6 chiic
tan céng nhanh khi déi th con thiéu ngudi hoac chua kip phong th, dau thd can quan sat
nhanh cac tinh huéng tan cdng, tao diéu kién thuc hién chuyén béng nhanh va chinh xac
t&i vi tri thich hop ma déng déi dang di chuyén dén.

Khi d&i phuong da kip t6 chiic phdng tha thi khédng nén tang cudng tan céng khi chua
¢6 su chuan bi theo phuong an so bd. Trong qua trinh thuc hién ké hoach clia déi, dau thi
c6 béng thudng gianh vi trithuan lgi dé quyét dinh tan cdng thang vao ré bang cach ném
hay dot pha. Tinh huéng nay xay ra khi:

—-Tam thdi khdéng ¢é su phan cong lai clia ddi phong th.

- C6 nhiing diéu kién thuén Igi dé thi dau tay déi (ngudi tan cdng Igi thé hon ngudi
phong tha vé chiéu cao, kithuat ca nhan, téc dd, vi tri tét,...).

- Ngudi tan céng nhan dugc béng khi dang ding & vi tri ném ré quen thudc (cé xac
suat thanh céng cao trong khi tap luyén).

- C6 ¢o hdi thuan Igi khi tranh béng bat bang.
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Viéc tan dung céac dong tac gia trong ném bong, dét phéa, chuyén béng sé cho phép
dau thl nguy trang y d6 chién thut clia minh, thoat khéi ngudi phdng tha, tao sirhén loan
trong déi hinh phong thi. Sau d6, hodc tirtirtién sau vé phia ré, hodc thuc hién ném ré tur
khoang cach thich hop.

Hudng dan day hoc kién thic méi

- GV tap hop HS thanh cac hang ngang ding xen k& nhau hoac hinh cht U, HS quan
sat, GV gidithiéu kién thic mdi vé chién thuat tan cdng trong thidau bong ré, vira thuc hién
chién thuat viia phan tich, giang giai.

—Thuc hién maiu cac chién thudt méitir 2 -3 lan.

* Gidi thiéu va phan tich kién thic mdi: GV gidi thiéu vé chién thut tan céng trong
béng ré, néu uu diém va han ché clia cac hinh thiic phdi hgp trong tan cdng.

* Lam mau dong tac: GV chon vi tri phu hop va méi mét sé HS dé lam mau cac ndi
dung ctia bai tap, ddm bao tat ca HS cé thé quan sat va ndm dugc cac yéu ciu clia bai tap.
Néu s& luong HS ddng, xép nhiéu hang thi cdthé cho mét vai hang dau ngdixuéng. GV lam
mau theo cac budc sau:

- Lan 1: Thuc hién toan bd bai tap dé HS cé thé quan sat, ndm dugc khai quat ban dau
cac vi tri diing clia ngudi tép, cac dudng chuyén bdng va vi tri ném ré (néu cé) trong céc
bai tap. Cung cap cho HS cac tinh hudng, cac diéu kién van dung cac bai tap phdi hop tan
cdéng nay (phan gidi thiéu kién thiic mditrong SGK trang 48, 49, 50, 51) trong tap luyén va
thi ddu mén Béng ré.

- Lan 2: Thuc hién lai cac bai tap tur vi tri ddng ban dau két hop mo ta, giai thich, phan
tich. Chdy nhan manh cac 16i sai ma HS thudng méc khi thuc hién phéi hop nhém.

—L4n 3: GV cho nhém HS lam mau thuc hién lai hodc ¢ thé m&i nhédm HS bat ki lén thuic
hién dé ca I8p quan sat, nhan xét va sla 6i sai.

* Mot s6 luu y khi thuc hién:

— Chién thuét phdi hop tan cdng 2 ngudi: GV yéu cau HS khi thuc hién phdi hop tan
cdng 2 ngudi phai ludn di chuyén dé tao khoang tréng tét, di chuyén cting nhau va chuyén
béng chinh xac, tuyét d&i khéng ding trén dudng thang cé déi phuong ding gilra. Khi mét
dau thi chiém dugc vi trithuén Igi thi phai ném ré dé ghi diém.

- Chién thuét phéihop tan cdng 3 ngudi: GV ggi m& dé HS ndm dugc phéi hop tan cdng
3 ngudi dugc xay dung trén co s& phdi hop gilia 2 ngudi nén cling yéu cau HS khithuc hién
phdi hop tan cdng 3 ngudi phai ludn di chuyén dé tao khoadng tréng tét, di chuyén cling
nhau va chuyén béng chinh xac, tuyét déi khéng ding trén dudng théng cé déi phuong
ding gilia, 3 dau thi ludn tao thanh hinh tam giac va han ché khéng cho dau thi phong
thi ddng trong tam gidc dé. Khi mét dau tha chiém duoc vi tri thuén loi thi phai ném ré dé
ghi diém.
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Trong qua trinh t6 chic luyén tép chién thuét tan cdng phéi hop nhém 2 - 3 ngudi,
GV can c( vao tinh hinh |8p, kha nidng van déng clia HS dé linh déng t6 chiic thuc hién
cac hinh thic luyén tap khac nhau nhu: luyén tap dong loat ca Idp, luyén tap nhém (cac
nhom tap luyén theo khu vuc), luyén tap cap doéi (lan luct quan sat va thuc hién dong tac),
luyén tap ca nhan.

- Giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho HS.

- Thuc hién tiing nhém dé cé thé quan sat va kip thdi diéu chinh, gidp d& HS trong
sudt qua trinh thuc hién.

— Can c6 nhiing bién phap dong vién khich 18, chi ra nhiing sai lam va sira chita ngay
& giai doan day hoc ban dau.

-Dénh gid bang muc dé HS hiéu va thuc hién dugc céc bai tap so vdi yéu cau can dat
duoc dat ra ban dau.

+ Bai tap 1. Phoi hop chuyén béng 2 ngusi va ném rd

GV té chuiic chia HS thanh cdc nhém, méi nhém 3 - 5 HS, thay phién nhau mébi
l&n 2 HS thuc hién. Ngudi s8 1 cdm béng ding & géc 45° ngoai dudng 3 diém, ngudi sé 2
diing géc chinh dién ré ngoai dudng 3 diém. S8 1 chuyén béng cho s6 2, sau d6 56 1 lam
déng tac gid chay vao khu vuc dudi rd, s6 2 chuyén béng cho s6 1 ném ré (néu khdng di
ré cé thé cho HS chi lam ddng tac ném rd). Sau khi chuyén béng, s6 2 di chuyén qua vij
tri géc 45° ma sé 1 da diing trudc dé. S8 1 sau khi ném ré thi bét lai béng va dan béng di
chuyén ra vi tri chinh dién. Tiép tuc thuc hién baitap dén khi dat sé qua ném quy dinh (H.2).

Lu’u]?: @

-GV céthé danh diu trén j
san hodc dat coc hinh nén dé
HS xac dinh dugc cac vitrican
diing hoac di chuyén.

- C6 thé nhay ném r6
hoac thuc hién dong tac 2
budc lén ré.

- Khi da thuc hién ding
bai tap, c6 thé thay dbi céc
vi tri khac tuy y va thuc hién
trinh tu nhutrén.

Hinh 2. Bai tap phéi hop chuyén béng 2 ngudiva ném ré
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« Bai tap 2. Phéi hop chuyén béng di chuyén 2 ngudi va ném ré

GV t6 chic cho HS x&p thanh hang doc theo cép & cudi san, cdch nhau 2 - 3 m, méi
lan thuc hién 2 HS, mét ngudi cdm béng. Khi ¢é hiéu 1énh “Bat dau” thi di chuyén va
chuyén béng lién tuc tién vé phia rd déi dién, dén khu viic dudi rd, ngudi nao nhan dugc
béng sé thuc hién ki thuat ném ré hodc ki thuét 2 budc 1én ré tuy theo quy dinh.

Luru y: C6 thé st dung ki thuét di chuyén 2 budc dé chuyén bong nhung chii y khéng
vi pham Luat chay budc.

« Bai tap 3. Phdi hop chuyén béng 2 ngudi tan céng nhanh

GV t6 chiic cho HS thuc hién
ting cap. Theo hiéu lénh cla GV,
ngudi s6 1 cam boéng ddng & vi tri
ném phat, ngudi s6 2 diing & dudng
3 diém ngang ré (géc 0°). $6 1 ném
ré réi bat lai bong va chuyén cho

s6 2 dang chay nhanh Ién vi tri
gilta san, sau d6 s6 1 chay thing vé
phia ré déi dién nhan béng tirsé 2
chuyén lai va ném r6 (H.3).

Luuy:Baitap canthuchién nhanh.
Hinh 3. Bai tdp phdi hop chuyén béng

2 ngudi tdn cdng nhanh

+ Bai tap 4. Tap luyén chay s6 8 khéng c6 béng

GV t6 chiic chia HS thanh cidc nhém, méi nhém 3 ngudi. Theo hiéu [énh, 3 ngudi
tap ding thanh 1 hang ngang va thuc hién chay khéng béng theo hinh s6 8 cho nhuan
nhuyén (H.4).

Luu y: Khi mdi tap ¢6 thé cho HS di chuyén cham
dé thuc hién cho quen hudng di chuyén trudc.

Hinh 4. Bai tdp chay s6 8 khéng 6 béng
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+ Bai tap 5. Phdi hop chay
chuyén béng s6 8 cho nhém 3
ngudi va ném ro

Khi HS da lam quen v&i bai
tap di chuyén khéng béng, GV
huéng dan HS tap chay s6 8 va
chuyén béng cho nhau. Khi dén
vi tri ném ré quy dinh trudc, HS
dang kiém soat béng s& ném rd
dé két thic bai tap (H.5).

Luu y: C6 thé cho HS di
chuyén chdm dé thuc hién cho
quen hudng di chuyén trudc. Chu Hinh 5. Bai tdp phéi hop chay chuyén béng sé 8
y khéng vi pham Luat chay budc. cho nhém 3 ngudivaném r6

+ Bai tap 6. Luyén tap canhan

GV t6 chiic cho HS tu rén
luyén dé hoan thién bang cach tu
chuyén béng vé trudc 2 - 3 m roi
chay dén bét bong va lap lai bai
tap lién tuc dén hét san.

+ Bai tap 7. Luyén tap cap doi

GV chia HS thanh tung
cap, hai ngudi ding cach nhau
khoang 2 m. Khi c6 hiéu Iénh thi
vUa di chuyén viia chuyén béng
qua lai cho nhau dén cudi sén
(H.6). Hinh 6. So d6 hinh thirc luyén tdp cdp déi

« Bai tap 8. Luyén tap nhom

GV chia HS thanh nhiéu nhém, méi nhém 3 ngudi va bt dau phdi hgp di chuyén
chuyén béng s6 8 dén vi tri ném ré.

« Bai tip 9. Luyén tip dong loat

GV chia HS thanh nhiéu nhém, méi nhém 3 ngudi ding & cudi san. Khi cé hiéu lénh,
tiing nhém bat dau phéi hop chuyén béng cho céc bantrong nhém va ném ré. Khi nhém
trudc di chuyén dén gilia sén, nhdm tiép theo 6 thé thuc hién bai tdp ctia nhém minh.
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+ Bai tap phat trién sic nhanh va linh hoat (chay con thoi)

GV t6 chiic HS thuc hién ti€p tuc bai tdp chay con thoi4 x 10 m (di chuyén qua lailién
tuc 10 m). NG 13p lai 3 - 5 1an; nam ldp lai 5 - 7 lan. Th&i gian nghi gilia cac lan 2 - 3 phdt,
tuy kha nang clia HS.

+ Tro choi bo trd chién thuat

CUNG NHAU GHI PIEM

Muc dich: BS trg ki thuét dan béng di chuyén, ki thuét chuyén béng ném ré va hinh
thanh tu duy phéi hgp nhém 2 - 3 ngudi trong tap luyén va thi dau béng ré. Phat trién
stic nhanh va kha nang phoi hop van dong.

Dung cu: Qua bdng r6, coc hinh nén, déng hé bam gid.

Cach thuchién:

- GV t6 chiic cho HS trd choi “Cung nhau ghi diém” (SGK trang 54, 55) (H.7), chd y yéu
cau ngudi chai phai thuc hién didng yéu cau clia tro choi.

—Tuy theo thé luc ctia HS, can diéu chinh khoang cach phu hgp, sé lugng ngudi choi
& moi ddi phai bang nhau. GV t6 chic cac nhém chai ¢b trinh dd tap luyén ngang nhau,
c6 thé t6 chiic cho nam va nit choi theo nhém riéng.

- GV theo déi, diéu chinh kip thdi khi ngudi choi khéng thuc hién ding quy dinh,
gidm sat chat dé diéu chinh khi trinh dé ngudi chai cé su chénh léch.

- Cong bd két qua, déng vién va khen thudng ngudi choi.

Luuy:

- Trong quéa trinh tham
gia tro choi, ngudi choi khong
dugc &m boéng chay ma phai
dan béng dé khéng vi pham
Luat dan béng. Tuy vao trinh
dd va thé luc clta ngudi chdi,
c6 thé tdng hodc gidam sé
ngudi choi hodc sé lan thuc
hién ném ré.

- C6 thé t6 chic cho mdi
déi choi 1 lan lay thanh tich
t&t nhat dé xac dinh ddi théng
hodc té chic dau loai truc tiép
theo c3p dé xac dinh déi chién

thang cudi cung (khéng can Hinh 7. So d6 tro choi Cling nhau ghi diém
xac dinh thaoi gian).
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GV hudng dan HS tra 18i cac cau hoi sau:

1. Thdo ludn nhém dé lam ré muc dich, vi tri va hoat déng cla tiing dau thi tham gia
thuc hién chién thuat phdi hop tan cdng hai ngudi hoac ba ngudi.

Tra ldi: GV hudng dan HS thdo luén vé cac ndi dung trong kién thiic mdi clia bai hoc.

2. Hay néu nhiing uu diém, han ché ctia chién thuét tan cdng phéi hgp nhém 2 -3
ngudi trong thi dau béng ré.

Traloi: Nhitng uu diém, han ché clia chién thuat tan cdng phéi hdp nhém 2 - 3 ngudi
trong thi dau béng ré:

* Nhitng uu diém va han ché cha chién thuiat tan cong phdi hgp nhém 2 ngusi

- Uu diém:

+ Dé thuc hién, phu hop véi ngudi méi tap béng ré.

+ Thuc hién nhanh va linh hoat, tao su bat ng& cho déi phong th.

- Han ché&

+ Chién thuat nay khong hiéu qua khi déi phuong cé lgi thé vé ngudi.

+ Dé bi dbi phuong can pha, mat quyén kiém soat béng do phai chuyén béng cho
1 ngudi.

+ T8n nhiéu thé luc do 2 dau tha phai thuc hién nhiéu ki thuét.

+ P4u thd kiém soat béng ¢b gbc quan sat hep néu chi tap trung vao 1 ngudi
déng doi.

* Nhitng uu diém va han ché chia chién thuat tan céng phdi hgp nhém 3 ngusi

- Uu diém:

+ Doi tan cdng 6 nhiéu co hdi dé chuyén bdng, tao khoang cach an toan cling nhu
c6 vi tri phu hgp dé ném ré.

+ Thuc hién nhanh va linh hoat, tao su bat ng& cho di phong th.

- Han ché&

+ Chién thuat nay khong hiéu qua khi déi phuong ¢6 lgi thé vé ngudi.

+ Dé bj ddi phuong can pha khicéc dau thi khéng béng khéng hiéuy trong di chuyén
hodc yém hé cho nhau.

+ Cac dau tha phodi hop tan cdng 3 ngudi cé goéc quan sat rong hon nén phai dua
nhiéu quyét dinh hon khi chuyén béng hodc di chuyén phéi hop vdi déng doi.

3. Van dung chién thuat phéi hop tan céng hai ngudi hoédc ba ngudi vao cac trd choi
van déng dé rén luyén, vui choi hang ngay.
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CHIEN THUAT PHONG THU KHU VUC
(THU LIEN PHONG)

N vi s e ue

ﬂb‘ Muc tiéu, yéu cau can dat

- Hudng dan HS thuc hién ding céc bai tap chién thuét phdi hop phdng tha theo tiing
khu vuc cu thé.

- Hudng dan HS van dung dugc chién thuét phdi hop phong thi khu viic vao tép luyén
va dau tap; tu diéu chinh, sia sai déng tac.

- Goi y gilip HS c6 kha nang phan doan, x(li cac tinh huéng mét cach linh hoat trong tap
luyén va thi dau tap.

-GV trao d6i va ddng vién dé HS coy thiic vé tinh than trung thuc, tich cuc, chdm chi; thé
hién sy yéu thich mén Bong r6; cé tinh than trach nhiém va hop tac vdi ban trong qué
trinh tap luyén.

- GV thudng xuyén kiém tra va danh gid HS bang tiéu chuan danh gia thé luc HS theo quy
dinh danh gia ctia Bo Gido duc va Pao tao.

NN
)
igh

1. Khé&idong
GV t6 chuic cho HS kh&i déng nhu & cac bai hoc trude. Trong phan khdi déng chuyén
mén, c6thé strdung cac kithuét di chuyén hodc cactrd choi da hoc trudc dé dé thuc hién

khdi dong, gitp ndi dung kh&i dong thém phong phu va khong nham chan.
2. Phuong tién day hoc
- S4n béng ré sach s& khéng cé vat can; mat san phéng, khéng map mé.
- Qué béng ré, coc hinh nén, déng hé bam gid.
- K& hoach bai day, trang phuc thé thao phu hop.

3.Tro chai ho trg khéi déng
Al SEVUQT QUA?
Muc dich: H6 trg khéi déng.
Dung cu: Coc hinh nén.
Cach thuc hién:
- GV 1t6 chiic cho HS chaitrd choi hé tro khdi ddng “Ai sé vuot qua?” (cd thé tham khao
cach thuc hién trong SGKtrang 56, 57) (H.8).
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- Tuy vao thé luc ctia ngudi chai, ¢6 thé diéu chinh tdng/gidm khoang cach gidi han
chiéu ngang hoac s6 lan thuc hién cho phu hop.

- GV 6 thé chia HS thanh cdc nhém nho, choi & cac khu vuc khdc nhau va phan céng
trong tai gidm sat, nhdc nh& ngudi choi thuc hién ding quy dinh.

- Ngudii choi cé thé strdung cac kithuét di chuyén dé hoc trong khithuc hién tréd choi.

- C8ng bé két qua, nhan xét uu diém va han ché clia tiing cd nhan tham gia.

Hinh 8. S0 d6 trd choi Ai sé vuot qua?

P cevrocnon

GV giéi thiéu cho HS biét chién thudt phong tha khu vuc 1a chién thuat phong tha

co ban. Cac dau thd clia ddi phong thi sé phu trach khu vuc dugc phan cdng clia minh
& xung quanh ré nham han ché déi phuong ném ré hodc dét pha ném ré ghi diém. Viéc
phdng thi khu vuc dugc té chic tét khdng chi ciing ¢b thanh tich dat duogc do tan cdng
ma con anh hudng dén hoat ddng t6 chiic tan cdng tiép theo clia déi sau khi gianh dugc
quyén kiém soat béng.

1. Nguyén tac phong thu

- Méi dau thi chiutrach nhiém phong thi trong khu viic minh dugc phan céng va di
chuyén léch vé hudng dau tha cé bong khi béng ctia déitan cdng chuyén qua lai (H.9).
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Hinh 9. Khu virec phdng thi va huéng di chuyén cta ddu thi phong thi

- Khéng dé cho d6i phuong cé thdi gian ngdm ném béng vao ré.

- B8 tri cac dau thl ¢ thé hinh tét & vi tri hdu vé va trung phong nham tao thuén loi
cho viéc tranh chdp béng bt bang sau khi déi phuong ném ré héng.

- Khéng dé cho d6i phuong dét phé vao khu vuc dudi ré.

- Ngén can sy di chuyén vao khu vuc gidi han dé tranh cudp béng bat bang sau qua
ném béng héng.
2. Nhitng hoat d6ng phong thi khi déi phuong tan céng ¢é béng

- Pautht phong thl & hudng dau thi dang cé béng thi nhanh chéng budc dén gan,
déng thdi 1 tay dua cao dé han ché déi phuong ném ré. Tuy nhién, cling gitt khoang céch
khéng qué gan dé tranh déi phuong thuc hién dan béng dét pha qua ngudi vao khu vuc
dudi ré.

- Phong thii déi phuong c6 béng can han ché déi phuong chuyén béng dén cac khu
vuc ¢b cac dau thi tan cdng gidi hodc ném rd tét.

- Nhanh chéng &p sat khi phat hién dauthd cé béng dé hét quyén dan béng dé budc
d&i phuong phai chuyén bong hodc ném ré ma khdéng cé thdi gian chuan bj hodc lam dbi
phuong pham Luat 5 giay.

- Han ché dau tha tan céng di chuyén vao khu vuc dudi ré sau khi ném ré dé tranh
cudp bong.
3. Nhitng hoat déng phong thu khi déi phuong tan céng khéng béng

- Can xac dinh vi tri dau tha c6 bong dang & dau va dau thi tan céng khéng bong
gan khu vuc minh chiju trach nhiém dé dam bao vitri ding ca minh vdi dau th cé béng
va dau tha khéng béng la 3 dinh clia tam giac, gilp cho viéc quan sat duoc ca 2 dau tha
dditan céng tét nhat.

- Xéc dinh béng & khu viic nao va di chuyén léch vé huéng bdng nhung dam béo
trong khu vuc minh dugc phan cong.
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- Han ché cac dudng béng chuyén ngang khu vuc minh kiém soéat.

- Han ché dau tht minh dang phong tha di chuyén vao khu vuc dudi ré dé nhan
béng ném ré.

- Han ché d4u tht minh dang phong tha di chuyén vao khu vuc duéi ré sau khi déi
phuong ném ré dé tranh cudp boéng.

* Nhitng uu diém va han ché cia chién thuat phong tha khu vuc

-Uu diém:

+ Céc dau thd it phai di chuyén hon.

+ Rat hiéu qua khi phdng thi cac ddi khéng cé dau thd ném ré & cu li trung binh va xa.

+ Hiéu qua khi déi tan cdng cé thé hinh thap va nhé.

+ Hiéu qua trong viéc yém hd déng ddi va tranh chap béng bat bang.

-Han ché:

+ Chién thuat phong thi nay khéng hiéu qua khi déi phuong c6 nhiing dau thi ném
ré & cu'li trung binh va xa tét.

+ Han ché trong viéc t6 chic tan cdng nhanh.

+ Khéng tao dugc ap luc I8n trén cac dau thiu dang kiém soat bong & ngoai vong
3 diém.

Huéng dan day hoc kién thitc méi

- GV tap hop HS thanh cac hang ngang ding xen k& nhau hoac hinh cht U, HS quan
sat, GV gidi thiéu cac vi tri diing, vira thuc hién viia phan tich hudng di chuyén cla cc vi
tritrong déi hinh phong thd khu vuc.

-Thuc hién mau chién thudt méitlr 2 - 3 lan.

* Gidi thiéu va phan tich kién thic méi: GV gidi thiéu vé cac nguyén tac va nhiing
hoat ddng phong thi trong thi ddu béng ré, néu vu diém va han ché cla chién thut
phong tha khu vuc.

* Lam mau dong tac: GV chon vi tri phu hop va mai mét s6 HS dé lam mau céac ndi
dung cla baitap, dam bao tat ca HS ¢ thé quan sat va ndm dugc cac yéu cau cla bai tap.
Né&u s6 luong HS ddng, xép nhiéu hang thi ¢é thé cho mét vai hang dau ngéi xuéng. GV
lam mau theo cac budc sau:

—Lan 1: Thuc hién toan bé baitdp dé HS cd thé quan sat, ndm dugc khai quét ban
dau cac vi tri dling clia ngudi tap, cac dudng chuyén béng va vi tri ném ré (néu cé) trong
cacbaitap. Cung cap cho HS cac tinh hudng, cac diéu kién van dung cac baitap phéihop
phong thi khu vuc trong tép luyén va thi ddu mén Béng ré.

- Lan 2: Thuc hién lai cac bai tap tur vi tri diing ban dau két hgp mé ta, giai thich,
phan tich. Cha ¥ nhdn manh céc 16i sai ma HS thudng mac khi thuc hién phdi hgp nhém.

- Lan 3: GV cho nhém HS 1am mau thuc hién lai hodc cé thé mdi nhém HS bat ki
lén thuc hién dé ca I8p quan sat, nhan xét va stia 16i sai.
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* Mot s6 luu y khi thuc hién:

Chién thuat phong thd khu vuc (thd lién phong): GV yéu cau HS khi thuc hién phdi
hop phdng thi phai dam bao cac nguyén tac phong tha, luén quan sat va di chuyén dé
tao ap luclén cac dau thi tan céng. Khi moét dau thd tan cong chiém duoc vi trithuan loi
dé ném r6 hodc dét pha thi phai nhanh chéng dp sat, khdng cho d&i phuong cé co hdi
dé ghi diém.

LUYEN TAP

Trong qué trinh t& chic luyén tap chién thuédt phong thd, GV can cd vaotinh hinh Idp,
kha ndng van ddng ctia HS dé linh ddng t6 chic thuc hién cac hinh thic luyén tép khac
nhau nhut luyén tap déng loat ca I18p, luyén tap nhém (cac nhém tap luyén theo khu vuc),
luyén tap cap doi (lan lugt quan sat va thuc hién déng tac), luyén tap ca nhan.

- GV giao nhiém vu va xac dinh ré yéu cau can dat cho HS.

- GV cho HS thuc hién tiing hang dé c6 thé quan sat va kip thdi diéu chinh, gitp d&
HS trong sudt qua trinh thuc hién.

— Can 6 nhiing bién phap dong vién, khich 1§, chi ra nhiing sai lam va slia ch(ia ngay
& giai doan day hoc ban dau.

- Panh gid bang mic dé hoan thién cac bai tap clia HS so vdi yéu cau can dat dugc
dat ra ban dau.

+ Bai tap 1. Di chuyén phong thi

- GV t6 chiic cho HS dling thanh cic hang ngang, theo hiéu Iénh sé&tién - Ui — sang
phai - sang trai. Khi di chuyén, yéu cau hai tay gic cao nham han ché déi phuong dan
béng, chuyén béng hodc ném ré.

- GV ¢c6 thé danh dau trén san hodc dat coc hinh nén dé HS xac dinh dugc cac vi tri
can diing hoéc di chuyén.

- Khi da thuc hién ding bai tap, cé thé thay dbi cac vi tri khac tuy y va thuc hién trinh
tu nhutrén.

+ Bai tap 2. Di chuyén phong thi theo khu vuc

GV t6 chic chia s6 HS thanh nhém 5 ngudi, 1an lugt méi nhém ding & khu vuc quy
dinh. Theo hiéu Iénh sé tién - lUi - sang phai - sang tréi. Khi di chuyén phong tha theo
khu vuc, ngudi phdng thi can gio cao hai tay nham han ché déu thi tdn cdng di chuyén,
dan béng, chuyén béng hodc ném ré.
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Luu y: GV 6 thé danh dau trén san hodc dat coc hinh nén dé HS xac dinh dugc céac
vi tri can ddng hodc di chuyén. HS c6 thé sir dung ki thuét di chuyén da hoc déthuc hién.

+ Bai tap 3. Di chuyén phong thi theo khu vuc ¢é dau thia tin cong

GV t6 chic chia s& HS thanh
nhém 5 ngudi ding phong thi nhu
bai tap 2. Mot nhdm khac sé 1a ddi tan
cdng va ding theo vi tri nhu Hinh 10.
Nhém tan céng sé chuyén béng qua
lai gitra cac vi tri, nhém phong tha sé
di chuyén tién - [Ui - sang trai - sang
phai theo vi tri béng.

Hinh 10. Di chuyén phong thi theo khu vyc
¢6 ddu tht tdn céng nda sén

Luuy:

-Trong cac lan thuc hién dau tién, GV cho HS & nhém tan cong chuyén béng cham,
GV ¢6 thé diing béng & vi tri ma cac dau thd phong tha chua di chuyén hgp i dé diéu
chinh vi tri. Khi HS d& quen thi bai tap ¢é thé thuc hién nhanh.

- Cac dauthd phong thi & vi tri déi phuong dang kiém soat bong sé ap sat hon, déng
thdi gio tay cao dé han ché d&i phuong ném ré hodc chuyén béng. Cac ddu thi con lai sé
di chuyén léch vé bén c6 béng sao cho cé thé vira quan sat duge dau tht cdm bdng, vira
quan sat dugc dau thu khéng bong & khu vuc ctia minh.

» Bai tap 4. Di chuyén phong thi theo khu vuc ¢é dau tha tan cong némro

GV t6 chiiic cho HS theo ddi hinh nhu & baitap 3, sau 5 - 7 dudng chuyén thithuc hién
ném ré hodc ném ré theo tiéng cdi clia ngudi diéu khién. Sau khi ném ré, déitan cdng sé
chay vé san nha vaté chiic phong thi khu vuc, ddi vira phong thi sé bat béng va té chiic
tan céng nhu bai tap 3.

Luu y: Yéu cau HS chuyén béng lién tuc tirchdm dén nhanh, sau khi ném r6 thikhéng
can tranh cudp béng ma chay nhanh vé dété chic phong tha.

« Bai tip 5. Pau tap

Khi HS da lam quen v&i bai tap trén, GV chia HS thanh cadc nhém 5 ngudi dau tap voi
nhau. Cac nhom phaithuc hién chién thuat phong thi theo khu vuc. Béi nao ghi duogc sé
diém theo quy dinh trudc sé gianh chién théng.

Luu y: Khi thi dau, can tuén theo Ludt Béng ré da hoc. C6 thé quy dinh ngudi tép chi
dugc chuyén va ném hoéc thi dau tu do.
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« Bai tap 6. Luyén tap canhan

GV t6 chiic cho HS tu rén luyén dé hoan thién cac ddng tac di chuyén tién - Ui — sang
phai - sang trai.

« Bai tap 7. Luyén tap cap doi

GV chia HS thanh tiing cdp, moi ngudi trong cép sé dan bong di chuyén, sau d6 ném
ré dé ban minh tap phong thu.

« Bai tap 8. Luyén tap nhom

HS chia thanh tiing nhém theo yéu cau clia GY, thuc hién cac baitap 1, 2, 3, 4, 5.

+ Bai tip 9. Luyén tap dong loat

GV t6 chiic HS ddng thanh cac hang ngang cudi san. Theo hiéu l1&nh thuc hién nhu
baitap 1.

» Bai tap phat trién thé luc

GV st dung céc bai kiém tra, danh gid xép loai thé luc HS, sinh vién dua trén sju ndi
dung, cu thé la: luc bép tay thudn, ndm nglia gap bung, bat xa tai chd, chay 30 m xuét
phat cao, chay con thoi 4 x 10 m, chay tuy stc 5 pht dé st dung nhu cac bai tap thé luc,
déng thdi thudng xuyén kiém tra va danh gia bang tiéu chuan danh gia thé luc HS theo
quy dinh danh gia cGa BS Giao duc va Pao tao.

Link tham khao:

https://luatviethnam.vn/giao-duc/quyet-dinh-53-2008-qd-bgddt-bo-giao-duc-va-
dao-tao-38412-d1.html

+ Tro choi bé trg chién thuat
BONG CHUYEN 6

Muc dich: BS trg chién thuat phong tha khu vuc.

Dung cu: Qué béng rd, déng hé bam gid.

Cach thuc hién: GV t6 chiic cho HS trd chai “Bong chuyén 6” (SGK trang 61) (H.11),
cht y yéu cau ngudi choi trong qua trinh tham gia tro choi, khdng dugc 6m bdng chay,
khéng dugc dan béng.

Luuy:

—Tuy theo thé lyc ctia HS, can diéu chinh th&i gian cho phu hop, s6 lugng ngudi chai
& moi ddi phai bang nhau. GV t6 chic cac nhém chai ¢é trinh dé tap luyén ngang nhau,
c6 thé t6 chiic cho nam va nit choi theo nhém riéng.

- C6thé td chiic diu loai truc tiép theo cap dé xac dinh ddi chién thdng cudi cling.

- GV theo déi, diéu chinh kip thdi khi ngudi chai khdng thuc hién ding quy dinh,
nhdc nh& khi HS vi pham Luét chéan tru hodc Luat 2 1an dan béng khi choi, gidm sat chat
dé diéu chinh khi trinh d6 ngudi choi ¢6 su chénh léch.

- Cong bo két qua, ddéng vién va khen thudng ngudi choi.

85



Hinh 11. S0 d6 tro choi Béng chuyén 6

1. Thado ludn nhém dé lam ré muc dich, hoat déng clia diu thi tham gia thuc hién
chién thuét phong thi khi déi phuong tan cdng cé béng hodc khéng cd béng.

Tra 1oi: GV hudng dan HS thao ludn ndi dung & phan kién thiic méi trong SGK trang
57,58,59.

2. Hay néu nhiing uu diém, han ché ctia chién thuat phong tha khu viic trong thi dau
béng ré.

Tra 1oi: Nhiing uu diém, han ché cla chién thuat phdng thi khu vuc trong thi dau
béng ré.

-Uu diém:

+ Céc dau thd it phai di chuyén hon.

+ Rét hiéu qua khi phdng thii cac déi khédng cé ddu thl ném ré & culitrung binh va xa.

+ Hiéu qud khi déi tan cdng cé thé hinh thap va nhé.

+ Hiéu qua trong viéc yém ho déng déi va tranh chap béng bat bang.

-Han ché&

+ Chién thuat phong thi nay khong hiéu qua khi déi phuong ¢6 nhitng dau thd ném
ré & cu li trung binh va xa tét.

+ Han ché trong viéc té chiic tdn cdng nhanh.

+ Khdng tao dugc ap luc 18n trén cac diu thi dang kiém sodt béng & ngoai vong
3 diém.

3. GV khuyén khich HS van dung chién thuat phong tha khi déi phuong tan céng cé
béng hodc khdng c6 béng dé rén luyén va vui choi hang ngay.
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GOl Y DANH GIA cUGI CHU BE 4
CHIEN THUAT THI PAU CO BAN

Noi dung

Chua hoan thanh
{0 -4 diém)

Hoan thanh
(5 -7 diém)

Hoan thanh tot
(8 - 10 diém)

Tuthé
chuén bi

- Chua thuc hién
ddng cac TTCB.

- Chua biét van
dung cac TTCB
trong cac tinh
huéng cu thé khi
tap luyén vathidau.
- Chua hgptac, gilp
d& nhau dé hoan
thanh bai tap va tro
choivan dong.

- Chua tich cuc
trong tap luyén va
tham gia tro chaoi
van dong.

- Thuc hién dung
cac TTCB. Biét diéu
chinh, stra cac 16i sai
khi tap luyén theo
hudng dan cta GV
hoac ban cung tap.

-Vandung hoplicac
TTCB trong cac tinh
huéng cuthé khitap
luyén va thi dau.

- Hop tac, gidp ds
nhau dé hoan thanh
bai tap va tro choi
van dong.

- Tich cuc trong tap
luyén va tham gia
tro chaoi van dong.

- Thuc hién duang cac
TTCB. Biét tu diéu
chinh, stta cac 16i sai khi
tap luyén.

- Phan doadn va van
dung linh hoat, hop i
cac TTCB trong céac tinh
huéng cu thé khi tép
luyén va thi dau.

- Hop tac, gidp d& nhau
dé hoan thanh baitap va
tro choi van dong.

- Nghiém tuc, tich cuc,
tu ch, biét gitp d& ban
trong tap luyén va tham
gia tro choi van dong.

Chién thuat
tan cong
phéi hop nhom
2 - 3 nguoi

Chién thuat
phong tha
khu vuc
{thl lién phong)

- Chua thuc hién
duogc chién thuat
tan cong phdi hop
nhém 2 - 3 ngudi.
- Chua thuc hién
dugc chién thuat
phong tha khu vuc
(tha lién phong).

- Chua hoan thanh
bai tap trén I16p va
yéu cau clia GV.

- Thuc hién dugc
cac vi tri ddng va di
chuyén trong chién
thuét tan céng phoi
hop nhém 2 - 3
ngudi.

- Chua thuc hién
dugc cac vi tri ding
va di chuyén trong
chién thuat phong
thu khu vuc (tha lién
phong).

- Trung thuc, nhan
ai, ton trong va tu
giac trong tap luyén
dé hoan thanh bai
tap trén Idp va yéu
cau ctia GV.

- Thuc hién ddng cac vi
tri ding va di chuyén
trong chién thudt tan
céng phdi hogp nhém
2 - 3 ngudi. Van dung
dudgc trong tap luyén va
thi dau.

—-Thuc hién dlng cac vitri
diing va di chuyén trong
chién thuat phong thu
khu vuc (tht lién phong).
Van dung dugc trong tap
luyén va thi dau.

- Trung thuc, nhan &i, tdn
trong va biét gitp d& ban
trong tap luyén dé hoan
thanh bai tap trén |6p va
yéu cau clia GV.
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Nha xudbt bdn Gido duc Viét Nam xin trén trong cdm on
cdc tdc gid co tdac phdm, tw ligu dwge sv dung, trich dén
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HUAN CHUONG HO CHI MINH

BO SACH GIAO VIEN LGP 11 - KET NOI TRITHUCVGI CUOC SONG

1. Ngitvan 11, tdp mét - SGV

2, Ngitvan 11, tap hai - SGV

3. Chuyén dé hoctap Ngifvan 11 - SGV
4,Toan11 - SGV

5. Chuyén dé hoctap Toan 11 - SGV

6. Lichsit 11 - SGV

7. Chuyén dé hoctap Lich st 11 - SGV

8. Diali11 - SGV

9. Chuyén dé hoctap Pia li 11 - 56V

10. Gido duckinh téva phap luat 11 - SGV
11. Chuyén dé hoctap Gid o duckinh téva khap luat 11 - SGV
12. Vat 1i11 - SV

13. Chuyén dé hoctap Vat li 11 - SGV

14. Hoa hoc11 - SGV

15. Chuyén dé hoctap Hoa hoc11 - SGV
16. Sinh hoc11 - SGV

17. Chuyén dé hoctap Sinh hoc11 - SGV
18. (éngnghé11 - (dng nghé co khi - 56V

19. Chuyén d& hoctap (ongngh& 11 - (éng nghé co khi - SGV

20. (6ngnghé 11 - (6ng nghé chan nudi - SGV

21. Chuyén dé& hoctap Céngnghé 11 - (6ng nghé chdn nudi - SGV
22.Tinhoc11-5GV

23, Chuyén dé hoctap TIn hoc 11 - BInh huéng Tin hocting dung - SGV
24, Chuyén dé hoctap Tin hoc 11 - BInh huéng Khoa hoc may tinh - SGV
25, Mithuat11 - 56V

26. Chuyén dé hoctap Mithuat 11 - SGV

27.Amnhac11-56V

28. Chuyén dé hoctap Am nhac11 - SGV

29, Hoat ddng tral nghiém, huéng nghlép 11 - S6V

30. Gido ducthé chat 11 -Béng chuyén - SGV

31. Gido ducthé chat 11 -Béng da - SGV

32, Gido ducthé chat 11 - (auléng - SGV

33. Gido ducthé chat -Béng ré - SGV

34, Glao ducquacphangvaan ninh 11 - SGV

35.Tléng Anh 11 - Global Success - SGV
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