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Hinh vé mé ta ki thudt

frong cuon sachnay
duoc trinh bay theo hoat dong

cua nguoi thudn tay phai.
Nguoi thudn tay trdi
thue hién nguoc lai.

Cdc em hay giir gin cdn thdn cuén sdach nay,
. khong viét, vé hodic t6 mau vao cdc trang sdch.
2
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LSINOIPAU

Cac em hoc sinh yéu quy!

Bong r6 1a mén thé thao hap din, mang lai nhiéu 1gi ich to 16n. Viéc
tap luyén bong r6 thudng xuyén sé gitp ting cudng stc khoé, phat trién
toan dién thé chit va cac ki nang van dong cho nhiing ngudi tham gia tap
luyén va thi dau, dac biét 1a lda tudi hoc sinh.

Cuon sach Gido duc thé chat 11 - Béng ré dudc bién soan theo
huéng goi md, véi noi dung duge lua chon phu hop, dua trén nén tang
kién thic da gidi thiéu d cac 16p hoe trude nham tiép tuc phat huy kha ning
tu duy, sang tao cua hoc sinh trong hoc tip va rén luyén stic khoe.

Sach dudge bé cuc thanh hai phan chinh:

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

Phan Thé thao tu chon - Béng ré: Trang bi mot s6 hidu biét vé vai tro,
téc dung cd ban cia bong r6 d6i véi su phat trién thé chat; nhiing kién thic
va ki néng co ban ctia mén Béng ré dudc gidi thiéu theo 4 chu dé véi 8 bai
hoc. Cac bai hoc duge ciu tric bao gom 4 phan: M6 dau, Kién thic mdi,
Luyén tap va Van dung. Noi dung kién thtc trong tiing bai hoce duge lua chon
va sép xép theo trinh tu day hoe dam bao tinh khoa hoc va su pham.

Chiing téi hi vong, cubn sach Gido duc thé chat 11 - Béng ré sé luon
dong hanh va hd trg cac em trong qua trinh hoc tap va rén luyén stic khoé
cua minh.

Chic cac em phat huy t6t nang Iuc cia ban than va dat két qua cao trong cac
gi0 hoc Gido duc thé chat va trong hoat dong rén luyén stic khée hing ngay!

CAC TAC GIA
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7 KIENn THUC CHUNG

AU CAN DAT
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« Hiéu va st dung duoc cac yéu to tw nhién (khong khi. nude, anh sang) dé rén luyén

strc khoé va phat trién thé chat.

« Tich cuc thue hién nhitng yéu cau vé dinh dudng trrde, trong va sau tip luyén thé duc

thé thao.

A7 Ban chat cua su rén luyén than thé trong méi trudng tu nhién

Rén luyén than thé trong m6i trrong tw nhién chinh 1a nang cao strc chiu dung ciia co thé

doi vai sy thay doi cua moi trrong bén ngoai.

Qua trinh ren luyén than thé dua trén co ché phan xa co diéu kién cua hé than kinh.

Qua trinh dién ra nhu sau:

 Kichthichmsi  ~ Kichthichlaplai ~  Kichthichlaplainhiéulan

Cin mot thoi gian nhat eCo thé chd phan

dinh co thé méi co duge  tmg tra loi phu hop
phan tmg tra 101 phi hop ~ v6i kich thich bén
voi tac dong bén ngoai. ngoai giam dan
®Co thé bj tac dong xdu  *Co thé bi tac dong
ciia mi truong. xéu ctia mdi truong.

o Trung wong thén kinh nhanh
chong diéu khién phan img trd
16i cho phii hop véi tac dong
bén ngoai.

® Strc chiu ding ctia co thé ddi véi

Sordo 1. Qua trinh rén luyén than thé dya trén co ché phan xa co diéu kién ciia hé than kinh
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Al Co ché tac dung cia mét s6 phuong phdap rén luyén than thé trong
méi truéng tu nhién

a. Co ché tac dung ciia tam khong khi

Yéu t6 chu yéu cua khong khi dé rén luyén la nhiét d6, do am, toc do chuyén dong cua
khong khi (téc do gio).

Tac dung cua tim khong khi dva trén co ché diéu nhiét cia co thé. Viéc rén luyén
thuong xuyén vor nhiét do, do am, toc do gi0 s€ lam cho co thé, trude hét 1a da, thich
nghi dan véi sur thay ddi cia khong khi. Khi gip khong khi lanh, cac mach mau duéi da
s& co lai dé giit nhiét cho co thé. Nguoc lai, khi gip khéng khi nong ching s& gian ra
dong thoi ting tiét mo héi gitip co thé giam nhiét. Qua trinh rén luyén dién ra lién tuc
nhu vay gilip co thé tu diéu chinh. cAn dbi cuon g d6 sinh nhiét va thai nhiét sao cho luén
duy tri nhiét do co thé & mirc toi vu (khoang 37 °C) ké ca trong diéu kién nhiét do khong
khi thay dbi dot ngot.

—
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Hinh 1. Rén uyén svec khoé bang tim khong khi

b. Co ché tac dung ciia tdm nuéc

Nudc ¢6 tinh dén nhiét cao, do vay rén luyén co thé biang nwde 1a mét trong nhitng
phrong phap rén luyén than thé trong méi trromg tw nhién c6 cwdng dd manh nhét.
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Yéu 6 rén luyén quan trong nhat ctia nude la nhiét do, dac biét l1a nudc lanh. Khi
nudce lanh tac dong l1én bé mit da, co thé s& cd phan ung rat manh. Ban dau. duéi anh
huong cia nude lanh, cac mach mau ¢ da co manh, mau s€ tip trung vao cac co quan
no6i tang, dan dén da tai va lanh di, giy ra cam giac lanh. Sau do, co thé s& khong
nging san sinh nhiét, mach mau da gian rong, dong mau tap trung cho da, luc nay
cam giac lanh duoc thay thé biang cam giac 4m noéng, dé chiu. Sw co gidn nhu vay ¢6
tac dung tip luyén t6t cho mach méau giup hoan thién hoat dong ciia ching, hinh thanh
qua trinh thich nghi khi nhiét d6 méi treong bén ngoai thay doi.

Tuy nhién, khéng dwge tap luyén bang cach ngdm trong nuwde lanh qué lau, vi khi do
mach mau s€ co lai va lam cham dong chay cua mau, co thé xuit hién cam giac on lanh.
Hién twong nay chirng té co thé bit dau mat nhiéu nhiét. Vi vay, khi rén luyén than thé
b?!mg nude lanh, can chi v chi kéo dai viéc st dung nurde lanh dén khi hét cam giac am
nong dé chiu.

c. Co ché tac dung ciia tdm ndng

Yéu to chi yéu cua nang dé ren luyén la cac tia nang: tia hong ngoai, tia ttr ngoat,
tia sang nhin thay.

Hinh 2. Rén luyén sitc khoé bang tim ning
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Khi cac tia né.ng dwoc chiéu truc tiép vao da, cac qua trinh sinh li, sinh hoa trong
co thé duoc kich thich va dién ra nhanh hon. qua trinh trao dbi chat duoc tding cuong,
kich thich da san sinh sic t6 melanin ¢6 tac dung chéng lai birc xa mat troi. Ngoai ra, tia
tir ngoai c6 thé kich thich chirc ning tao mau thuc dy hép thu calcium va phosphorus
t6t hon, tang tong hop vitamin D tw nhién gitip xwong chic khoé. Tia tir ngoai con co tac
dung diét khuan rat tot, giup giam nguy co méc bénh ngoai da va bénh duong hé hap.

Tuy nhién khéng duoc tim ning qua lau (qua 30 phuat), vi cac tia blrc xa miit troi co
thé lam anh huong dén strc khoé, nhu: réi loan hé hip. tim mach, say ning, say nong,

bong da va mét s6 bénh vé mit.
&7 Dinh dudng truéc, trong va sau tap luyén thé duc thé thao

a. Nguyén tdc chung vé dinh duwing thé thao

— Déi v6i nguoi tir 15 — 19 tudi, ti 1é thanh phan cac chat dinh dudng trong khau phan
an hiang ngay véi ning lwong cung cap twong tng carbohydrate/protein/lipid 1a khoang
60%/15%/25%.

— Tuy thudc loai hinh van déng ma ti 1& thanh phan cac chét dinh duéng c6 sy diéu chinh
cho phu hop:
+ Loai hinh van dong strc bén nhu: chay cu i dai, dua xe dap duwong truong, boi

cu li dai,... cha trong ham luong carbohydrate va lipid.

+ Loat hinh van dong strc nhanh, sirc manh, cwong do cao nhu: thé hinh, ta, chay hoac
boi cu li ngan,... can khau phan an giau protein.

Hinh 3. Mot 56 loai thwe phdm cung cdp dinh dwdng cho hoat dong vdn déng
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b. Dinh duwong truéc tap luyén

— Nguyén tic chung: Thirc dn dwgc lra chon dé bé sung dinh dudng trude tap luyén
khong duoc lam can tré hoac han ché cac chire nang sinh li cua co thé.

— Mot sb yéu cau co ban:
+ Khong dn qua no.
+ Thire &n dé tiéu hoa. giam mudi.
+Ti 1é cac chat dinh dudng: nhiéu carbohydrate, it lipid va protein.
+ An trude khi tap luyén khoang 90 — 120 phit.

+ Néu bita an chinh cach luc tip qua xa (4 — 5 gio) thi nén bo sung mét bita &n phu

trudce tap luyén.

+ B6 sung nude trude tap luyén.

¢. Dinh dwong trong tdp luyén
— Nguyén tic chung: Chu yéu quan tam b nwde va cac chét dién giai.
— Mot s6 yéu cau co ban:
+ Cén udng nwde trude khi co cam giac khat.
+ Nén ubng tirng ngum nho va chia thanh nhiéu lan uéng dé co thé hap thu tir tir.
+Débi véi nhitng bai tap don gian, thoi gian tap ngéfm, diéu kién tap luyén thuan lo1 thi
chi cin bd sung nude udng tinh khiét théng thuong.
+ Dbi v6i nhitng bai tap ning, thoi gian kéo dai va trong diéu kién tap luyén bt loi,
co thé mat nhiéu md héi thi cin bd sung nudc udng co glucose va khoang chét.
d. Dinh dwiong sau tdp luyén

— Nguyén tic chung: Hbi phuc ngudn du trit ning lwong da ti€u hao trong qua trinh
tap luyén.

— Mot s0 yéu cau co ban:
+ B0 sung thirc an giau carbohydrate dé rut ngan thoi gian hoi phuc.

+ Can dbi ti 1¢ thanh phan cac chét dinh dudng trong khau phan dn phu hop vdi loai
hinh van dong.

+ Chi ¥ bo sung vitamin va khoang chét gitip co thé hdi phuc nhanh.

+ Tiép tuc udng bu du nwoc trong vong 2 gid sau tap luyén.
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Hinh 4. M6t s6 loai thuee phdam gitip hoi phuc ngudn dw trit ndng heong sau tdp hiyén

A, VAN DUNG
A7/ Em hiéu thé nao la rén luyén than thé trong méi truong tw nhién?
/5 Hay cho biét co ché tac dung cua viée rén luyén than thé bang tim ning.

£/ Van dung nhitng hiéu biét vé sit dung céc yéu t6 tw nhién va dinh dudéng dé tap

luyén thé duc thé thao an toan va hiéu qua.
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THE THAO TU CHON

VAI TRO, TAC DUNG CUA MON BONG RO;_
KI THUAT DI CHUYEN VA Ki THUAT TAI CHO
MOT TAY DAN BONG POl HUGNG

@' MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT
* Biét dugc vai tro, tac dung co ban clia mon Béng 1o doi voi sw phat trién thé chat.
* Thuc hién ding ki thuat di chuyén truot tién, lui; ki thuat di chuyén dirng nhanh bang
hai bude va ki thuét tai ché mét tay dan bong do1 huéng.
« Van dung dwoc ki thuat di chuyén trrot tién, 1ui; dimg nhanh bang hai budc va ki thuat
tai chd mot tay dan bong doi hudng vao cac tro choi van dong phi hop.
« Tu diéu chinh, stra sai dwoc dong tac thong qua nghe. quan sat va tap luyén.
« Tu giac, tich cuc va doan két trong tap luyén.
» Khdi dong chung
» Bai tap tay khong
» Khai dong cac khop
+ Bai tap cang co

* Chay cham, chay ting tde do
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» Khéi déng chuyén mén
« Tai chd dan béng cao tay, thz“ip tay

« Tai chd dan bong dbi tay trude mit

It KIEN THUC MOI

A Vai tro, tac dung ciia mén Béng ré ddi véi su phat trién thé chat

a Vaitro

Bong r6 1a mén thé thao hip dan va mang lai nhiéu gia tri nhu: giao duc; vui choi giai tri;
ting cuwong sirc khoé; phat trién thé chat cho nhitng ngudi tham gia. La mén thé thao dwoc
Ira chon dwa vao giang day trong trrong hoc. bong ré da va dang gitr vai trd nhu mét phuong
tién hiru hiéu trong gido duc, rén luyén pham chét, y chi, tw duy va phat trién toan dién thé
chit cho hoc sinh.

b. Tac dung

— Bong 16 14 mon thé thao tap thé. thi d4u dbi khang trén cung san, co hé théng ki thuat,
chién thuat phong pht va dwoc van dung linh hoat, bién hoé trong qué trinh tap luyén va thi
dau. Vi vy, tap luyén bong r6 s& mang lai nhitng tac dung tich cwe ddi véi sw phat trién thé
chat nhu:
+ Phat trién cac ki ndng van dong nhu: chay, nhay, dan bong, chuyén bong, ném bong....
+ Phat trién toan dién céc t6 chét thé luc nhu: sic nhanh, sitc manh, sitc bén, kha nang
khéo léo va kha niing phdi hop van dong (phdi hop tay chan va toan than),
+Rén luyén va ting cuong céc chirc ning tim — sinh li ctia co thé.
— Tap luyén mén Bong ro két hop voi dinh dudng hop li ciing s& gitip ting cuong sirc
khoé, cai thién cac chi s6 hinh thai (chiéu cao, cin niing,...) cho nhitng nguoi tham gia.

Al Kithuét di chuyén
a. Ki thudt di chuyén trieot tién, lii

K37 thuat di chuyén truot tién, lui dugce s dung chu yéu trong phong thu, c6 dac diém:
toc do di chuyén va chuyén doi trong tim nhanh, dé kiém soat su thing bing cua co thé,
c¢6 thé nhanh chéng tién hodc lui, theo sat va ngin chin duong di chuyén tan cong cua
doi phuong.

TTCB: Pimg chin trede chan sau, thing véi hudng di chuyén, chung gbi; ban chan tnrde
huréng vé trrdic; ban chan sau hoi chéch sang bén, ra trude. Tay bén chan tnrde gio cao, hwéng
long ban tay ra trrde, tay con lai chéch sang bén (I1.1a).
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Thuc hién:

(1) Truot tién: Ding canh trong ban chén sau dap
Xuéng mit san, lwdt vé phia chan dat trude, khi hai
chan g?m sat nhau, chan trude roi mat san ludt vé phia
trude (hai chan lwdt dudi nhau) (H1.1b).

(2) Truot lid: Dung ntra trude ban chan trude dap
xudng mit san, ludt vé sau, khi hai chan gan sat nhau,
chén sau roi mat san ludt vé sau (hai chan ludt dudi
nhau) (H.1c).

Mot s6 chii ¥ khi thue hién ki thuit truot tién,
Iui: Lu6n giit 6n dinh do cao co thé va dong tac tay Hinh 1. K7 thudt di chuyén truot tién, i
khi di chuyén.

b. Ki thudt di chuyén dieng nhanh bdng hai buwée

Ki thuét di chuyén dirng nhanh bing hai buéc duoc sir dung nhiéu trong thi ddu mén Bong 1o,
tao nén su bién hod linh hoat trong di chuyén dé thoat khoi su phong thu cia dbi phuong,

Chuén bi: Pang di chuyén nhanh (H.2a).

Hinh 2. K7 thudt di chuyén dimg nhanh bang hai budc

Thure hién: Khi bét dau ding nhanh bing hai bude, thuc hién:

Burde 1: Chan trai bude dai, dit got chan xudng trede, sau do nhanh chong quay nghiéng
ban chan ra phia ngoai, hai khuyu tay dang rong tw nhién dé giit thing bang (H.2b), chung
g6i, ha thap trong tAm, than ngudi nghiéng sang bén trai (H.2¢).

Bute 2: Chan phai bude ngén hon, ban chén nhanh chong xoay theo huéng ciia ban chan
trai, dung canh trong nira trrée ban chan miét manh Xuéng mit san dé hoan xung, hai tay co
tw nhién trude nguc, than nguol huong theo huong ban chan (H.2d).

St |
s
i % |

|
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Két thiic: O tu thé hai chan rong bé'mg vai hodc hon vai, géi chung, ha thép trong tam, hat
tay co tw nhién & tnrde ngwe, mét quan sat phia tnrée.

Mot s6 chii § khi thuc hién ki thuit di chuyén dimg nhanh bang hai buéc: Pam bao
do dai hai budc dirng nhanh phtt hop véi toe do di chuyén; xoay ban chan tru khi dit chan &
budc 1; nga nguoi ra sau khi thue hién dimg nhanh dé gitr thing bang.

£ Kithuat tai ché mét tay dan béng ddi hudng

a. Kithudt tai ché mét tay dian bong doi huwong trudc, sau

Ki thuéat tai chd dan béng mot tay dobi hudng 1a ki thuat thuong duoc st dung dé thay dobi
phurong hudéng ciia bong nhim danh lac huéng déi phwong va tao co héi dan béng virot qua
nguol phong thu.

TTCB: Pimg chéan trude chan sau, chan bén tay din béng dit sau (H.3a).

Thue hién: Tir TTCB, phdi hop khop vai, khop khuyu tay, ¢o tay va cac ngon tay dan
bong. Lién tuc dung mot tay dan bong tir trrde ra sau, tir sau ra trude. Bong tiép xic mit sin
& khoang giita hai chin, gan vé phia chan theo hudng bong dén. Ban tay xoay nhanh, don
bong ngay khi bong vira nay lén khot mét san (H.3b, ¢).

Hinh 3. KT thudt tai ché mét tay ddn bong doi hubmg trude, sau

b. K thudt tai ché mot tay din bong déi huwéng trdi, phii

TTCB: Ping hai chan song song, réng bing vai hodic hon vai.

Thue hién: Tir TTCB, phdi hop khop vai, khop khuyu tay, ¢6 tay va cac ngon tay dan
bong. Lién tuc ding mot tay dan bong tir trai qua phai (H.4a, b) va nguoc lai (H.4c, d). Béng
tiép xtc mit sin & khoang gitra hai chan, gan vé phia chan theo huéng bong dén. Ban tay
xoay nhanh, don bong ngay khi bong vira nay 1én khot mét san (H.4b).
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Hinh 4. K thudt tai ché mét tay dan bong déi hedmg trdi, phai

Mot s6 chi ¥ khi thuc hién ki thuét tai chd mét tay din bong d6i huong: Phéi hop
nhip nhang cac khép ¢ tay, khuyu tay va vai khi dan bong; ngay sau khi bong roi tay, nhanh
chong xoay ban tay chuén b don bong; dam bao vi tri tiép xtc ctia bong véi mit sin & gitra

hai chén, gan vé phia chan theo hudng béng dén.

Y LUYENTAP
A7 Luyén tap ki thuat di chuyén
a. Di chuyén trwot tién, liii

— Di chquén trirot tién, liii theo tin hiéu:

Thuc hién di chuyén trirot tién. 10i theo tin hiéu
cua nguol hé tro (H.5). Tap luyén theo cap hoic
theo nhom.

— Di chuyé:n truot tién, {1 con thor:

®

Hinh 5. Sordé tdp huyén di chuyén
trueot tien, lii theo tin hidu

Lién tuc thue hién di chuyén treot tién, [0i tr A dén B va nguoe laitrén cy litir 5—7 m

(H.6). Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

— N chuye”:n truot tién, lii theo cdc duong ke san:

Luan phién st dung ki thuat di chuyén truot
tién. 10i thuc hién di chuyén theo cac duong ké san
(duong ke trén san) (H.7). Tap luyén ca nhan, theo
cap hoac theo nhom.

A B

- -
-« >

A
Y

5—7m

Hinh 6. So' do tdp huyén di chuyén
trueot tién, i con thoi

Poc ban madi nhat trén hoc10.vn

Hinh 7. So'dé tdp luyén di chuyén truot
LA y o ; . s
tién, i theo cac duong ké san
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b. Di chuyén dirng nhanh bdng hai butc
— Di chuyén dimg nhanh theo tin hiéu:
Tép di chuyén dirng nhanh bing hai budc theo trinh tu:
+ Tép tig giai doan ki thuét theo tin hiéu ctia nguoi diéu khién.
+ Tép toan bd ki thuat theo tin hiéu cia ngudi diéu khién.
+ Tap di chuyén theo dwong thing, thuc hién dirng nhanh bing hai bude theo tin hiéu
cia nguoi diéu khién.
Cac bai tap trén co thé tap luyén theo cip hoic theo nhom.
— Di chuyén dimg nhanh nhiéu lan lién tiép:
+ Di chuyén theo dwong thang thyre hién ki thuat di chuyén dimg nhanh biang hai bude.
Tap luyén ca nhan, theo cép hodc theo nhom.
+ Lién tuc di chuyén t1 cac vi tri coc moe, thuc hién dirng nhanh br;'mg hai buac (H.8).
Tap luyén céa nhan, theo cédp hoac theo nhom.
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Hinh 8. So dé tdp luyén di chuyén dieng nhanh tgi cdc coc moc

— Di chuyén dimg nhanh véi nguoi ho tro:
Ngudi hd tro lién tuc di chuyén va thuc hién dung nhanh, nguoi tap quan sat, di
chuyén va dirng nhanh theo ngudi hd trg (H.9). Tap luyén theo cip hoic theo nhom.
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Hinh 9. So'dé tdp luyén di chuyén dimg nhanh véi ngwoi hé tro
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Al Luyén tap ki thuat tai ché mét tay dén béng ddi huéng

a. Mo phong ki thudt tai ché mét tay dan bong doi huong

M6 phong cac giai doan va toan bo ki thut tai chd mot tay dan bong ddi huéng:
— Tap ki thuat tai chd mot tay dan bong doi hudng trudc, sau.
— Tép ki thuét tai chd mét tay dan bong doi hudng trai, phai.

Cac bai tap trén ¢o thé tap luyén ca nhan, theo cidp hodc theo nhom.
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b. Tai ché mét tay din bong doi hwong theo tin hiéu

Lién tuc phéi hop thue hién ki thuat tai chd mét tay dan béng dbi hudng trude, sau véi
dan bong dbi hudng trai, phai theo tin hiéu ctia nguoi diéu khién. Tap luyén theo cip hodc
theo nhom.

¢. Phoi hop di chuyén dén béng véi tai ché mét tay dén béng déi hwéng

Lién tuc di chuyén dan bong td1 cac coc mdc, thue hién tai chd mot tay dan bong doi huong
trude, sau; trai, phai o1 tiép tuc di chuyén dan bong (H.10). Tap luyén ca nhén, theo cap hodc

f f
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Hinh 10. So dé 1dp luyén phé_i hop di chuyén dén bong
Vi tai ché mot tay dan bong déi huomg

theo nhom.

£ Baitap phat trién stic nhanh vé kha ndng khéo léo

a. Chay 28 m xuit phdt cao

Xuat phat cao va chay tang tde do trén cu 1i 28 m.

b. Chay luon coc

Chay ludn qua cac coc mdc cach nhau tr 1,5 — 2 m, trén cu li tr 15— 20 m.

Céc bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo ciip hodc theo nhém.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA KHA NANG KHEO LEO
1. Chay déi béng iép stic
Chuén bi:

— Chia sb hoc sinh trong 1ép thanh cic ddi déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau
vach xuat phat.

— V& vach xuat phat, trede vi tri cia mdi doi v hai vong tron cach nhau tr 4 — 6 m
va cach vach xuat phat tir 10 — 12 m. Dt mét qua bong r6 tai mot trong hai vong tron

(H.11).

Poc ban madi nhat trén hoc10.vn



Cach choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bat dﬁu, @
nguoi dau hang cia mdi doi chay nhanh t6i

Vi tri vong tron c6 bong, cam bong chuyén
sang vong tron con lai, sau do chay vé cham
tay nguoi tiép theo va di chuyén vé cudi hang |
(H.11). Thue hién lién tuc cho téi khi tat ca

thanh vién cua do1 hoan thanh luot choi. Dot

" L : " @)\ Vachxudtphit /A
nao hoan thanh dau tién s€ thang cudc. \} L

2. Bao ve bong
Hinh 11. So dé tro choi

Chuan bi: “Chay doi bong tiép siec”

46m

;_
>

12m

10

<

— Khu vue choi hinh vuéng cé canh tr 6 — 8 m hodc cac khu vire gidi han trén san
béng r6.

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac déi déu nhau, mbi doi tr3 — 5 nguoi, moi nguol
mdt qua bong, ding trong khu vuc chot quy dinh.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu Iénh bét dau,

A

tat ca thanh vién cuia cac doi thuc hién °

@ A
dan bong, tim cach hat bong cua do1 doi ®°
phuong ra khoi khu vuc choi, dong thoi o A° ®

— A i 2 s ; A &
g1t khong cho doi phwong hat bong cua 4 . e
minh. Ngudi nao bi hét bong ra khoi khu ® ® e |
vuc choi s& bi loai (H.12). Hét thoi gian A°
quy dinh, ddi c6 sb6 nguoi giit dwge bong 4 \
nhiéu nhat sé thing cudc. Hinh 12. So d6 tro chot

“Bdo vé bong”

/&, VAN DUNG

A7/ Hay néu nhitng diém can chu ¥ khi tap luyén ki thuat di chuyén dirng nhanh bing
hai bude, ki thuét tai chd mét tay dan bong doi hudng.

/=) Hay néu nhimg diém giéng va khac nhau giira ki thuat tai chd mot tay dan bong doi
hudéng trde, sau véi ki thuat tai chd mot tay dan bong doi hudng trai, phai.

A&7/ Van dung ki thuét di chuyén truot tién, lui; ki thuat di chuyén dimg nhanh bing hai
budc va ki thuat tai ché mot tay dan bong doi hudng vao cac tro choi van dong va trong tap
luyén hing ngay dé rén luyén kha ning khéo léo. sirc nhanh va phat trién thé luc.
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« Thuc hién ding ki thuat di chuyén dan bong dirng nhanh, xuét phat nhanh va ki thuat
di chuyén dén bong bién hudng khong doi tay.

» Van dung duoc ki thuat di chuyén dan bong dirng nhanh, Xuit phat nhanh va ki thuat

di chuyén dan bong bién hudng khéng dbi tay vao céc trd choi van dong phi hop.
« Tu diéu chinh, sira sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.

¢ Néu, phan tich va van dung dugc mot ) quy dinh cua Luat Dan bong vao trong tap

luyén va du tap.
« Tu giéc, tich cuc va biét giip d ban trong tip luyén.
» Khdi dong chung
» Bai tap tay khong
» Khoi dong cac khop
» Bai tap cing co

» Chay cham, chay tang toc do

b Khdi déng chuyén mén
« Chuyén bong qua hai tay quanh dau, quanh héng va quanh chén
» Tai chd dan bong cao tay, thap tay va déi tay

A7 Kithuat di chuyén dan béng diing nhanh, xuét phat nhanh

Di chuyén dan bong dirng nhanh, xuat phat nhanh la mot trong nhirng ki thuat co ban
ctia moén Bong r6. Pay la cach thirc dé nguoi dan bong thoat khoi sw phong thu cua doi
phuong thong qua viée thay dbi téc do di chuyén din bong. Ki thuat nay thuong dwoc
stt dung dé dén bong dot pha khi dbi phuong kém nguoi chit.

Chuin bi: Dang di chuyén din bong (H. 1a).

Thue hién: Khi muén dan bong dimg nhanh cin nhanh chong giam toc do di chuyén
(H.1b), chan phai lam tru, ha thip trong tim, nhanh chong bude chan trai [én trude, ding nira
trude ban chan bam xudng mit san dé dimg lai (ki thuat dimg nhanh bang hai budc), tay phai
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tiép xtic bong & phén trén bong, thuc hién tai chd dan bong thép tay. Lic nay, ding tay trai,
than nguoi va chan tréi che chian bong (H. ¢, d). Khi dén bong xuit phat nhanh, than nguoi db
vé trude, chan trai dap manh xudng mit san, chan phai bude dai vé phia trude, tay tiép xic &
phan trén, sau bong, day bong dai ra trude, ting toc do chay va tiép tuc dan béng (H. le).

D 4 c b a
Hinh 1. K7 thudt di chiyén dan bong dimg nhanh, xudt phat nhanh

Mot s6 chi ¥ khi thuc hién ki thuit dan bong dimg nhanh, xuéat phat nhanh: Khi dimg
nhanh phéi ha thap trong thm, sit dung ki thut dan bong thap tay; kiém soat vi tri bong tiép xuc
mit sn khi din bong dimng nhanh (gén véi co thé) va xuét phat nhanh (xa vé huong di chuyén).

A Kithuat di chuyén dan béng bién huéng khéng dai tay

Di chuyén din bong bién huéng khong dbi tay 1a ki thuat sit dung mét tay dot ngot
chuyén hudng din bong dé thoat khoi s kém sat cua dbi phrong, tao co hoi chiém vi tri
thuan loi dé chuyén bong hodc tan cong rd dbi phuwong.

Chuén bi: Dang di chuyén dan bong (H.2a).

Thue hién: Khi dang di chuyén dan bong thuc hién giam toc do, chan trai bude 1én
trude, hoi chéch ra ngoai, trong lrong co thé don vao chan trai (H.2b). Luc nay. ding canh
trong ctia nira trude ban chan lam tru dap manh xubng mit san, ban tay phai tiép xic &
trén. phia sau bong va chéch vao phia trong (H.2¢), ddy bong dai ra trude, chéch sang bén
phai, thin ngudi nhanh chong do ra trude, dong thoi chan phai bude dai theo hudéng bong
(H.2d). Tay phai nhanh chong tiép xtic bong va tiép tuc déin bong vé phia trrde theo hudng
di chuyén mai (H.2e).

Hinh 2. KT thudt dén béng bién hueong khdng doi tay (sang phia tay dén béng)
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Mét s6 chii ¥ khi thuc hién ki thuit din béng bién huong khéng doi tay: Chuyén
trong luong co thé khi thuc hién cac budc chuyén hudng; kiém soat vi tri tay tiep xuc bong
khi dan do1 hvong; kiém soat toc do bude chan (budc mot cham, bude chuyén hudng nhanh).

£/ Mét s6 quy dinh cua Luat Dan béng
— Dinh nghia: Dan bong la hoat dong di chuyén bong séng duoc thuc hién béi méot diu
thi kiém soat bong bang cac dong tac: ném, vo, 1an hodc dan bong trén mat séan.

— Nhiing hanh dong khéng phai la ddn bong:

+ Ném rd lién tuc.

+ Lup chup véi bong khi bit dau hodc két thiic 1an dan bong.

+ Cb ging gianh quyén kiém soat bong bang cach vo bong trong khong gian ciia cac

dau thu khac.

+ Vb bong cua dau thu khac dang kiém soat bong.

+ Can pha dudng chuyén bong va gianh quyén kiém soat bong.

+ Chuyén bong tir tay nay sang tay kia va bit bong lai bing m6t hodc hai ban tay

trwde khi bong cham mat san nhung khéng pham Luat Chay budc.

+Ném bong vao bang ro va bit lai bong.

— Quy dinh: Dau thu khong dugc dan bong lan tht hai sau khi két thic 1an dan bong thir
nhat trir khi gitta hai lan dan bong dau thu d6 mat quyén kiém soat bong song trén sin
thi ddu do: ném rd, déi phuong cham bong, chuyén bong hoiic lup chup véi béng va sau

dé bong cham mét dau thu khac.
v s W
Y LUYENTAP
A7 Luyén tap ki thuat di chuyén dan béng diing nhanh, xuét phat nhanh
a. Di chuyén din béng ditng nhanh, xudt phat nhanh theo tin hiéu

Di chuyén dan bong theo duong thing thuc hién dimg nhanh, xuét phat nhanh theo tin
hiéu (H.3). Tap luyén theo cap hodc theo nhom.

0.0.0, -\ v - vwawnw
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Hinh 3. So dé tdp luyén di chuyén dan béng dimg nhanh, xudt phat nhanh theo tin hiéu

b. Di chuyén din béng dieng nhanh, xudt phat nhanh tai vi tri quy dinh

Di chuyén dan bong theo duong thing, khi téi cac vach giGi han cach nhau tir 4 — 6 m,
thuc hién dan bong dung nhanh, sau do Xuht phat nhanh (H.4). Tap luyén ca nhan, theo cap
hodc theo nhom.

D
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Hinh 4. Sordé tdp hiyén di chuyén dan bong dimg nhanh, xudt phat nhanh tai vi tri quy dinh
c. Di chuyén déan béng divng nhanh, xudt phdat nhanh véi ngwoi hé tro

Lién tuc di chuyén din béng dirng nhanh, xuat phat nhanh theo sw di chuyén cia ngudi
hd trg (H.5). Tap luyén theo cip hoic theo nhom.
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Hinh 5. So dé tdp luyén di chuyén dén bong dimg nhanh, xudt phdt nhanh voi nguoi hé tro

Al Luyén tap ki thuat dén béng bién huéng khéng dai tay
a. Lién tuc di chuyén din bong bién hwéng khong dbi tay

— Di chuyén chiam, nhanh thuc hién dan bong bién hudng khong doi tay (H.6). Tap luyén
ca nhan, theo cip hodc theo nhom.

— Di chuyén dan béng bién hudéng khéng doi tay theo tin hiéu. Tap luyén theo cip hoic

theo nhom.
Hinh 6. So dé tdp huyén lién tuc di chuyén dan bong bién hwong khéng doi tay

b. Di chuyén din bong bién lueéng khong déi tay vieot qua chuong ngai vit

— Di chuyén thuc hién mét lan dan bong bién hudng khéng doi tay virot qua chudng ngai
vat (H.7a). Tap luyén ca nhan, theo ca@p hodc theo nhom.

3—4m 3—4m 3—-4m
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Hinh 7. So db tdp luyén di chuyén dén béng bién huong
khéng doi tay vuot qua chudng ngai vt
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— Di chuyén thuc hién nhiéu lan dan bong bién hudng khéng doi tay vurot qua chudng ngai
vit cach nhau tir 3 — 4 m (H.7b). Tap luyén ca nhan, theo cip hoac theo nhom.

— Luén phién di chuyén dan bong bién hudng khong doi tay vuot qua nguoi phong th, sau
do quay lai tro thanh nguoi phong thu (H.8). Tap luyén theo cap hoédc theo nhom.

Hinh 8. So'db tdp huyén ddn bong bién huimg khéng doi tay vieot qua nguwoi phong thii
&7 Bai tap phéat trién siic nhanh véa khé néng khéo léo
a. Tai ché chay ning cao dii
Tai chd thuc hién chay nang cao dui véi toc do nhanh trong thoi gian tir 15 — 20 gidy.
b. Chay con thoi 4 x 10m

Thuc hién chay toc do cao tir diém A t6i diém B cach nhau 10 m va nguoc lai vol téng 4
luot chay.

Céc bai tap trén co thé tip luyén ca nhéan, theo cip hodc theo nhom.

c\\tlwmﬂﬁﬂﬁ TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA KHA NANG KHEO LEO

1. Dan béng diing nhanh tiép sic

Chuén bi:

— V& vach xuat phat va dit vi tri coc mbe A va B cach nhau tr 6 — 8 m (H.9).

— Chia s6 hoc sinh trong 1ép thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc dirng & sau
vach xuét phat. Ngwoi dau mdi hang cam bong.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit dau. 14n luot ting nguot di chuyén dan boéng
nhanh téi vi tri A, thue hién dirng nhanh va tai chd dan bong 3, 4 hodc 5 nhip, sau do
dan bong nhanh téi vi tri B, vong qua coc mbe quay vé chuyén bong cho ngudi tiép
theo va di chuyén vé cudi hang (H.9). Lién tuc thuc hién cho té1 khi tit ca cac thanh
vién cia doi hoan thanh luot choi. Poi nao hoan thanh dau tién s& thfmg cudc.

_/:|
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Vach xuat phat
Hinh 9. So'dé tro choi “Ddin béng dimg nhanh tiép sic”

2. Dan béng bién hudng tiép sic

Chuén bi:
— Dit cac coc mbe cach nhau tir 1,5 — 2 m (H.10).
— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh céc doi déu nhau, xép theo hang doc dirng & sau
vach xuét phat. Ngudi dau hang méi doi cim bong.

Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bt dau, cac thanh vién caa mdi ddi thuc hién dan
bong bién hudng khéng doi tay virot qua céc coc moc, sau dé quay vé chuyén bong
cho nguoi tiép theo (H.10). Lién tuc thue hién cho toi khi tit ca cac thanh vién cia

d6i hoan thanh luot choi. Déi nao hoan thanh déu tién s& thing cude.

Vachxuétphét
15-2m 15-2m 1,5-2m 15-2m
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AARY 1

@ Hinh 10. So'dé tro choi “Ddn béng bién huong tiép siec”

/A, VAN DUNG

A7 Néu nhitng diém khac biét gitta ki thuat di chuyén dan bong dirng nhanh véi dan
bong bién huéng khong doi tay.

/&l Hay néu va phan tich mot sé hanh déng khéng dwoc coi la dan béng theo quy
dinh ciia Luat D4n béng trong mdn Bong 6.

A7/ Van dung ki thuat di chuyén dan bong dirng nhanh, xuat phat nhanh va ki thuat
dan bong bién huong khéng doi tay vao cac tro choi van dong dé rén luyén sirc nhanh,
kha ning khéo 1éo hing ngay.
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MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

Thuc hién ding ki thuat tai chd chuyén bong bat dét bing hai tay trude nguc va bit
bong bat dat bang hai tay; ki thuat tai chd chuyén béng bing mot tay ngang ngue
va bit bong bing mét tay trén cao.

Van dung duoc cac ki thuat da hoc vao trong cac tro choi van dong va ren luyén
strc khoé hing ngay.
Tu diéu chinh, stra sa1 duge dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

Doan két va thé hién sy dam mé moén Bong 1o trong sinh hoat, hoc tap hin g ngay.

Khdi dong chung

Bai tap tay khong

Khéi dong cac khop

Bai tap cing co

Chay cham, chay tang toc do

Khdi dong chuyén mon

Chuyén bong qua hai tay quanh dau, quanh héng va quanh chan

Tai chd chuyén béng bing hai tay tnrée ngue; tai chd chuyén bong bing mét tay trén vai

A7 Kithuét tai ché chuyén béng bat dét bang hai tay truée nguc

Tai chd chuyén bong bat dat bing hai tay trede nguc 1a ki thuat duoc phat trién tir ki
thuét tai ché chuyén bong bing hai tay trede ngue, thuong duoe st dung dé 1am ting tinh bat
ngd va hiéu qua ciia dong tac chuyén bong.

TTCB: Dlng chan trwde chin sau rong bing vai, gbi khuyu, than ngwoi hoi do vé
trede, mat nhin thing, hai tay cdm bong trude nguc (H. la).

Thue hién: Hai tay dudi ra trude, hoi chéch xudng dudi, sau do dua bong theo duong
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vong cung tir ngoai vao trong, tir dudi 1én trén (H. 1b), dén ngang nguc thi xoay ¢6 tay vao
trong, trong lurong co thé don vao chan sau (H.1c). Sau d6 nhanh chong dap chan, hai tay
dudi thing, chéch xudng dudi ra trude day bong di, than nguoi dé vé trrde, chuyén trong
luong co thé don vao chan trude (H. 1d).

Két thie: Hai tay dudi thing, hai mu ban tay hwéng vao nhau, goc cta canh tay so voi
mit san 6n hay nho tuy thude vao khoang cach chuyén béng. Béng roi tay cudi ciing bang
ngoén cai, ngodn tré va ngodn gitta cua hai ban tay (H.1d).

Hinh 1. KT thudt tai ché chuyén bong bdt ddt bang hai tay trudée nguc
M6t s6 chia ¥ khi thue hién ki thuit tai ché chuyén bong bit dit bing hai tay truée nguc:
Chuyén trong tam co thé khi thuc hién cac giai doan ki thuat; dam bao duong di chuyén
cua tay va goc do cua tay so voi mét san sao cho vi tri bong cham mat san béng khoang 2/3
khoang cach chuyén bong: khi ddy bong di. hai tay dudi thing va déu.

A Kithuét tai ché bat béng béat dét béng hai tay

Tai chd bt bong bat dat bing hai tay 1a ki thuat dwoc phat trién tir ki thut tai chd bét
bong bing hai tay truede ngue, throng dwge st dung dé bit nhitng dwong boéng nay chéch
chéo tir dudn mat san lén.

TTCB: Hai chin dirng song song hodc dirng chan trrde chan sau, rong bing vai, than
ngudi hoi db vé trude, hai tay co tw nhién, mét quan sat huéng béng dén (H.2a).

Hinh 2. K7 thudt tai chd bdt béng bdt dat bang hai tay

el
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Thue hién: Khi bong dén, hai tay dwa chénh xudng dudi ra trude, phu hop véi goc do
nay lén cia bong dé don bong (H.2b). Bong tiép xuc dau tién vao cac dau ngon tay, sau do
01 ngodn tay va cac chai tay. Luc nay, hai tay kéo bong theo duong vong cung tir ngoai vao
trong, tir dudi lén trén, dén ngang nguc thi ding lai (H.2c, d).

Két thie: Hai tay cAm bong trude ngwe & TTCB chuyén bong (H.2d).

Mot s6 chi ¥ khi thuc hién ki thuit tai ché bit bong bt dat bang hai tay: Xéc dinh
g6c do tay phu hop véi dwong bong nay 1én; khi chuén bi don bong, tay khong dudi thing
hét; ph6i hop thu tay nhip nhang giita cac giai doan.

£ Kithuat tai ché chuyén béng bang mét tay ngang nguc

Chuyén bong bang mét tay ngang ngwe 1a ki thuat chuyén bong kin, toc do chuyén bong
nhanh, linh hoat va dé danh lac hudng dbi phuong.

TTCB: Hai chan dimg song song, rong bing vai hodic hon vai, gi hoi khuyu, hai tay
cAm bong trude ngue, trong lwong co thé don déu vao hai chan (H.3a).

Thue hien: Tw TTCB, hai tay dua bong sang canh than bén tay phai. than nguor xoay
sang phai va ra sau, chuyén trong lwong co thé don vao chan phai (H.3b). Lic nay, tay phai
dua bong tir trude lén trén, ra sau cao ngang vai, tay trai ro1 bong (H.3¢). Sau do, nhanh
chéng xoay than nguoi tir sau ra trude, tay phai dudi thang tir sau ra trude, khi tay gan
thing hét, thure hién gép cd tay, miét cac ngon tay vao bong day béng di (H.3d).

Két thiic: Bong roi tay b‘%mg ngon trd va ngon giira, tay phai dudi thfing vé huong
chuyén, than nguoi hoi dé vé trude (H.3e).

-
d e

b
Hinh 3. K7 thudt tai ché chuyén béng bing mot tay ngang ngue

Mbt s6 cha ¥ khi thuc hién ki thuit chuyén béng bing mét tay ngang ngue: Phéi
hop nhip nhang déng tac dwa bong sang bén véi xoay than va chuyén trong tim: dam bao
tay chuyén bong dubi nhanh, thing tir sau ra trude & giai doan chuyén bong; khi bong roi
tay, tay chuyén bong huong thing vé huong chuyén.

i
B i
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ZJ Kithuat tai chd bat béng bang mét tay trén cao

Tai chd bit bong bang mét tay trén cao la ki thuét thwong duoc sir dung trong tip luyén

va thi dau dé bat nhitng qua bong & vi tri cao, xa so vdi co the.

TTCB: Hai chan ding song song, rong bing vai hodc hon vai, gbi khuyu, than nguoi
hoi d6 vé trude, trong luong co thé dén déu vao hai chén, hai tay co tu nhién trudc nguc,
mit quan sat hudng bong dén (H.4a).

Thuc hlen Khi béng dén, tay bat bong dua lén cao, ban tay xoe rong tu nhién, long ban
tay huéng vé phia bong (H.4b). Bong tlep xuc vao cac dau n gon tay, sau d6 t6i phan ngon
tay va céc chai tay (H.4c). Tiép dén, cing tay hoi dua ra sau dé giam quan tinh cia bong
déng thoi thure hién gap cb tay nhanh chong thu tay, kéo bong vé phia trude ngue, tay con
lai phéi hop dura ra don bong (H.4d).

Két thic: Hai tay bit bong ¢ trude ngue, gbi khuyu, than nguoi hoi d6 vé trude &
TTCB thuc hién cac hoat dong tiép theo (H.4e¢).

-

Hinh 4. K7 thudt tai chd bat béng bang mét tay trén cao.

- 5
Y LUYEN TAP

A7 Luyén tap ki thudt tai chd chuyén, bat bong bét dét béng hai tay trude nguc

a. Chuyén béng qua lai

Ping & khoang cach tir 5 — 6 m, st dung ki thuét chuyén, bat bong bat dit bang hai tay
trude ngue thue hién chuyén va bét bong qua lai. Tap luyén theo cip hodc theo nhom tix
3 — 5 nguoi.
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b. Chuyen, bdt bong nhiéu lan lién tiép AR

,e N a @' ” 1 \\ 'J‘\
voi ngwoi ho tro b L4 iy e
6')/ "a'r Gt %
St dung ki thuat chuyén, bit bong bat dat 53 Eo.
i J" Y N
bang hai tay trede ngue thuc hién bat bong va 2 e L,
chuyén bong véi nguoi ho trg A va B o khoang ®

ach tr 5 — 6 m (H.5). Tp luyén theo nhom. A ‘ .. B
e m (H: Jap luysn theonhon Hinh 5. Sordé tp luyén chuyén, bét béng
nhiéu ldn lién tiép véi nguci hé o

¢. Chuyén, bit bong bat dit voi tuong

Ping cach twong tir 5 — 6 m, st dung ki

thuat chuyén va bit bong bat dat bang hai tay Q. _ R
trede ngue thue hién chuyén bong bat dat vao T AT
trong va bit bong nay ra (H.6). Tap luyén cé “ 5-6m >
nhan, theo cip hoic theo nhom. Hinh 6. So'do tdp luyén chuyén,
bat bong bdt dat voi tuong

/A Luyén tap ki thuét tai ché chuyén béng béng mét tay ngang nguc

a. Chuyén béng qua lai

St dung ki thudt tai chd chuyén bong bang mot tay ngang nguc va ki thuat bit bong
bing hai tay trrde ngue thue hién chuyén, bit bong qua lai & khoang cach tir 4 — 5 m.
Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

b. Chuyén bong vao muc tiéu coé dinh \
trén twong H

____________ 17
- L

Ding cach tuong tr 4 — 5 m, thuc hién .. YoV _an®
chuyén bong bing mét tay ngang ngue vao é/}. Ponscarn®™ .
muc tiéu ¢d dinh trén tvong (hinh vudng co ) 4-5m '\
canh tir 40 — 50 cm) (H.7). Tap luyén ca nhan, Hinh 7. So dé tdp luyén chuyén bong

theo cé@p hoac theo nhom. vao muic tiéu cé dinh trén tuwong

k. i 2 " B
c¢. Chuyén bong mot tay ngang nguc o1
nhiéu huong khdc nhau @‘
Luan phién bat béng va sir dung ki thuat A *
chuyén bong bing moét tay ngang nguc thuc @:‘ g .
hién chuyén bong véi tirng nguoi ho trg A, B, C '
(H.8). Tap luyén theo nhom. U

Hinh 8. Sodé tap huyén chuyén hong mot tay
ngang nguec toi nhiéu heong khac nhau
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&7 Luyén tap ki thudt tai chd bat béng bdng mét tay trén cao

a. Chuyén bong qua lai

Sir dung cac ki thuat chuyén bong khac nhau va ki thuét tai chd bat bong biang mot tay trén
cao thyc hién chuyén béng qua lai & khoang cach tir 4 — 5 m. Luu ¥, chuyén bong tdi vi tri cao
VA xa 50 Vi i tri clia ngudi bit bong khoang mét canh tay. Tap luyén theo cip hodc theo nhom.

b. Chuyén, bdt béng véi twong

Pung cach tuong tir 1.5 — 2 m, chuyén bong 1én cao vao trong, sau do st dung ki thuét
tai chd bit bong bing mét tay trén cao thuc hién bit bong nay ra tir twong. Tap luyén ca
nhan, theo cap hoac theo nhom.

Z7 Bai tap phat trién siic manh

a. Chuyén bong di xa

Str dung céc ki thuat chuyén bong da hoc thuc hién chuyén bong di xa.

b. Nam ngiva gdp bung

Tu tw thé nim co gdi thue hién gap bung lién tuc trong thoi gian 1 phut.

Céc bar tap trén co thé tap luyén ca nhén, theo cap hoac theo nhom.

A :‘

|
[

EEMLEUR 128 CHOI PHAT TRIEN SUC MANH VA KHA NANG KHEO LEO
1. Chuyén béng t6c dd
Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong lGp thanh cac doi déu nhau, mdi doi dirng thanh
hai hang ngang, cach nhau tir 1,5 —2 m va dimg dbi dién nhau theo tirng cip, hai hang
cach nhau tir 3 — 4 m. Nguoi dau tién cia mot hang trong mdi doi cim bong.
Cich choi: Khi ¢6 hiéu lénh bét dau, lan Iwot tir nguoi dau hang thue hién chuyén
bong theo dwong dich déic cho cac thanh vién ciia doi. Sau mdi lan chuyén bong, nguoi
chuyén bong s& hé to s6 1an chuyén cia doi (H.9). Két thuc thoi gian quy dinh, dbi co

so lan chuyén nhiéu nhat sé thang cude.

-

-

-
-

! , §

A A Ak 6 e o @

Hinh 9. Sordé tro choi “Chuyén béng toc do”

1L5-2m 1.5-2m
7 / ’ F ! ’
b Y
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2. Chuyén béng nhanh chinh xéac
Chuin bi:

— Keé hai vach gi61 han, cach nhau tir 5 — 6 m, ¢ gita mdi doi choi dit hai coc mbc
cachnhautr 1 — 1.2 m lam céng.

— Chia s hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, moi doi Xép thanh hai hang
doc, dung dbi dién nhau qua céng va sau vach giéi han. Nguoi dAu tién cia mot
hang trong mdi doi cAm bong.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit dau, nguoi dau hang cAm bong thuc hién
chuyén bong bat dat xuyén qua cbéng cho nguoi dau hang dbi dién cia doi minh,
sau d6 di chuyén vé cubi hang. Nguoi dau hang dbi dién bat bong chuyén dén va
thue hién twong ty (H.10). Mai 1an chuyén bong chinh xac qua cf‘mg sé duoc 1 diém,
chuyén ra ngoai hodc cham coc mdc s& khong tinh diém. Thuc hién lién tuc cho toi
khi hét thoi gian quy dinh. Dai nao ¢ s6 lan chuyén bong chinh xac nhiéu nhit sé

thﬁng cuoc. @
NYY - | S 000

__________

A
v

_______

Z:,A/A" e S SR A "A#B

Vach gié1 han Vach gioi han

Hinh 10. So'dé tro choi “Chuyén béng nhanh chinh xac”

/A, VAN DUNG

A Hay néu va phan tich nhitng diém gidng va khac nhau giita ki thuat chuyén bong
bing hai tay treGe ngue véi ki thuat chuyén bong bat dit bing hai tay trede nguec.

/A7 Khi tap luyén ki thuét tai chd bt bong bing mét tay trén cao, can chu
nhitng diém gi?

£l Van dung cac ki thuat chuyén, bit bong da hoc vao cac tro choi van dong dé
vui choi rén luyén strc khoé hing ngay.

Ii;l._ -
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* Thuc hién ding va van dung duoc ki thuat dot pha qua nguot bude thuan trong cac

tro chot van dong, trong tap luyén va dau tap.

* Néu, phan tich va van dung duwoc mot sb quy dinh cua Luat Chay budc trong
tap luyén va dau tap.

 Tu diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
* Tu giac, tich cuc va gitp d& ban trong tap luyén va diu tap.
P Khéi doéng chung
» Bai tap tay khong
* Khoi dong cac khop
* Bai tap cang co
* Chay cham, chay tang téc do
» Khdi déng chuyén mén
« Tai chd chuyén bong qua lai

« Tai chd va di chuyén dan bong

A7 Kithuat dét pha qua ngudi budc thudn

Dot pha qua ngudi bude thuén 1a ki thuat st dung bude di chuyén nhanh, bat ngo bing
chén cung bén véi hudng di chuyén dé virot qua su phong thu cia doi phuong.

TTCB: Hai chan dimg song song, rong béng vai hoiic hon vai, gbi khuyu, hai tay cam
béng trrde ngwe, mit nhin thing phia trede (H. 1a).

Thure hién: Khi bat dau thue hién dong tac, tir TTCB chan phai dung got chan lam
tru, xoay miii ban chan sang phai, hai tay dwa bong sang bén hong phai, than nguoi
xoay nhanh theo (H.1b), déng thoi xoay vai che chin bong, khuyu gbi, ha thap trong
tam (H.1c). Lic nay, ding chan trai di chuyén dap manh xubng mit san, chan phai
nhanh chong budc dai. chéch sang phai (H.1d), chan trai nhanh chong bude theo, tiép
tuc dan bong (H.1le).
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Hinh 1. K7 thudt dot pha quia nguwoi buoc thudn

Mot s6 chi ¥ khi thuc hién ki thuit dot pha qua nguoi buéc thuin: Trong tim ha
thap khi thuc hién xoay ngudi va budc chan; budce chan khi dot pha phai dai, két hop xoay
vai che chdn bong; phdi hop mit quan sat dé danh lac huéng d6i phwong.

) Mét sé quy dinh cua Luéat Chay buéc

Quy dinh vé chay budc dbi véi cau thi ngd xuong, nim hoiic ngdi trén san:

— Cau thu khi dang ¢Am bong bi ngd xuéng va treot trén mit san hoic trong khi dang nim,
hodic ngdi ma gianh duoge quyén kiém soat bong s& khong bi pham Luét Chay budc.

— Céu thu ngd xudng khi dang cAm béng, hodc dang nim hodc ngdi trén sin va gianh
duoc quyén kiém soat bong ma c¢6 hanh dong lin hoic ding lén khi dang cam bong sé
pham Luat Chay budc.

Y LUYENTAP

A Luyén tap ki thuat dét pha qua ngudi budc thuén
a. Mé phong ki thudt
— Téap mo phong cac giai doan cua ki thuat.
— Tap mo6 phong toan bo ki thuat.
Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cdp hodc theo nhom.
b. Tap ki thudt dot pha qua ngwoi bwéc thudn nhiéu lin lién tiép

Két hop di chuyén doc san, lién tuc thuc hién tir 3 — 5 lan ki thuat dot pha qua nguoi
budc thuan (H.2). Téap luyén ca nhan, theo cip hodc theo nhom.

AR |
Poc ban moi nhat trén hoc10.vn Ban sach mau



.. ..L/ ’L/ 'L/’
.0.01/ T

Hinh 2. Sod6 tdp luyén KT thudt dot pha
qua nguoi buoc thudn nhiéu lan lién tiép

c. Dot pha qua clueong ngai vit co dinh

Ping & TTCB cach chudng ngai vét (coc T T 1
mbe, ndm thap,...) tir 1 — 1.5 m, thuc hién =
ki thuat dot pha qua nguot bude thuan vuot =
® o o

qua chuéng ngai vét, sau do quay vé vi tri -
ban dau chuan b1 cho lan tap tiep theo (H.3). Hink: 3. Sor détip huyén dt phi

Tap luyén ca nhan, theo cdp hodc theo nhom. qua chwdmg ngai vit cé dinh

d. Dot pha qua ngwoi hé tro

4 = e ® 3
— Tdp luyén voi nguoi ho tro dimg tai cho: . . . @
Nguoi hd tro dimg tai chd, nguot tap cam (
bong thuc hién ki thuat dot pha qua nguoi =

budc thuan vwgt qua nguoi hd trg, sau do Hinh 4. So do tap hiyén dgt pha.
qua nguot phong thi ding tqi cho

quay vé cudi hang chuan bi cho lan tap tiép
theo (H.4). Tap luyén theo nhom.

— Ludn phién dot phd qua nguoi hé tro: Hai

nguot luan phién st dung ki thuat dét pha qua ‘
Hinh 5. So dé tap huyén ludn phién

nauwdt bude thuan, thuce hién dot pha vuot qua
gy R ; EP 4 ddt pha qua nguot phong thit

nguoi ho tro, sau do quay lai lam nguoi phong

thu (H.5). Tap luyén theo cap.
e. Dot pha két hop hai buwée ném ré

Ping cach bang ro tr 4 — 6 m, thwe hién

ki thudt dot pha qua nguoi bude thuan két
hop vor ki thuat dan bong hai budc ném

bong vao 1o (H.6). Tap luyén ca nhan, theo

cip hoac theo nhom.

Hinh 6. So do tdp luyén dot pha
két hop hai budc ném ro
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A7/ Bai tap phét trién siic nhanh vé kha néng linh hoat
a. Chay ditng nhanh, xudit phat nhanh theo tin hiéu

Lién tuc chay toc do cao thue hién dung nhanh, Xuat phat nhanh theo tin hi¢u cua
nguoi diéu khién trén cu li tr 25 — 28 m. Tap luyén theo cip hodc theo nhém.

b. Chay téc dp tai ché

Tai cho thuc hién chay bude nhoé vét toc do nhanh trong thot gian tir 15 — 20 gidy. Tap
luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhom.

AVANDING TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH
VA KHA NANG LINH HOAT

1. Dot phéa qua ngudi ném ré tiép siic

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac ddi déu nhau, xép theo hang doc
dirmg & sau nam thap, cach r6 tir 5 — 6 m. Ngudi dau hang moi doi cam bong.

Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bét dau, ngudi dau hang cam bong thuc hién dot
ph4 qua nguoi bude thudn, sau dé dan béng va ném 16 (ném cho téi khi bong vao
rb). Sau khi bong vao rd, nhanh chong bét bong lai va chuyén bong cho ngudi tiép
theo va di chuyén vé cubi hang (H.7). Lién tuc thuc hién dén khi tit ca thanh vién

ctia d6i hoan thanh mét luot choi. D6i nao hoan thanh dau tién s& thing cude.

™

Hinh 7. So'dé tro choi “P3t pha qua nguwedi ném ro tiép sikc”
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2. Chay ludn coc nhan béng dét pha tiép stic

Chuén bi:

— Xép cic coc moc cach nhau tr 1.2 — 1.5 m. theo duong thﬁng tr 6 — 8 m (H.8).

— Chia sb hoc sinh trong I&p thanh hai d6i déu nhau, xép theo hang doc dirng & sau

duong bién ngang cudi san, thing huong vo1 hang coc moce, nguon thir hai trong

hang m&i doi cam béng.

Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bét
dau, nguoi dau hang ctia mdi doi
thuc hién chay nhanh luén qua cac
coc mé)c, sau do quay vé nhan bong
chuyén t6i tir nguoi thir hai, thue
hién cidm bong dot pha qua nguoi
budiec thuén din bong hai bude ném
ro hodc trre tiép ném bong vao o
(ném cho t6i khi bong vao r6). Sau
khi bong vao 16, bt bong chuyén
cho nguot thir ba trong hang va di
chuyén vé cudi hang, ngudi thi
hai bit dau xuét phat va thuc hién
twong tu (H.8). Lién tuc thuc hién
cho dén khi thanh vién cudi cing
cua do1 ném bong vao . Dé1 nao

hoan thanh dau tién s& thing cudc.

L3

/A, VAN DUNG

6-8m

A

,2—-15m

Hinh 8. So'd6 tro choi
“Chay luon coc nhéan bong dét pha tiép siec”

A7/ Hay néu va phan tich nhitng quy dinh vé chay budc déi voi dau thu nga xuéng,

nam hodc ngoi trén san.

/A Khi tap luyén ki thuat dot pha qua nguoi bude thuan can cha v nhitng diém gi?

&/ Van dun g cac ki thuat dot pha qua nguoi budc thuan trong cac tro choi, trong tap

luyén va thi diu bong rd dé rén luyén sire khoé va thé luc hing ngay.

£oc
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Ki THUAT TAI CHO NHAY NEM RO
MOT TAY TREN CAO

Thuc hién dung va van dung duroc ki thuét tai chd nhay ném ré mét tay trén cao
vao tap luyén va déu tap.

» Tu diéu chinh, sira sai déng tac thong qua nghe, quan sat va tip luyén.
* Tich cuc, doan két va giup d& ban trong tap luyén va déu tap.
» Khdéi déng chung
+ Bai tap tay khong
» Khoi dong cac khop
 Bai tap cing co
» Chay cham, chay ting toc do
» Khdi dong chuyén mén

« Tai chd dan bong cao tay, thap tay
« Sir dung ki thudt tai chd ném rd mét tay trén cao thue hién ném béng qua lai

Ki thudt tai chd nhdy ném ré mét tay trén cao

Ki thut tai chd nhay ném ré mot tay trén cao la su két hop giita dong tac bat nhay voi dong
tac tay ném 1o trong ki thuat tai chd ném ré mét tay trén cao. Ki thuat nay tan dung duoc loi
thé vé do cao bét nhay dé tranh khoi su phong thu cia déi phuong khi thue hién ném 16,

TTCB: Hai chan dimg song song rong bing vai, gbi khuyu, trong lwong co thé dén déu
vao hai chan, than ngudi hoi d6 vé trude, hai tay cam béng trude ngue (H.1a). Co thé dimg
chan trude chan sau, chan bén tay ném dit phia sau dé tao da khi bat nhay.
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Thuc hién:

Giai doan bdt nhay: Tir TTCB, hai chan ho1 chung géi dé tao da (H.1b), sau d6 nhanh
choéng thye hién bat nhay 1én khéng, than ngudi thing dimg déng thoi hai tay dwa bong lén
trén tran, cach tran tir 15 — 20 cm, khuyu tay phai huéng thing vé huéng 16 (H.1c).

Giai doan trén khong: Khi ngudi 1én dén diém cao nhét, co thé & tr thé thang bing, tay
phai thue hién dudi lén cao ra trude, khi tay gan thing hét thi gap cb tay, miét cdc ngon tay
vao bong ném bong di. Béng roi tay cudi ciing bing ngén tré va ngon giira, tay phai huéng
thing vé hudng 16 (H.1e).

Giai doan tiép mdit san: Hoan thanh dong tac, tiép mit sn ciing lac bang hai nira trude ban
chén, sau do khuyu hai gbi dé giam chan dong va giif thing bing co thé (H. le). A

77

Hinh 1. K7 thudt tai ché nhay ném 16 mot tay trén cao

Mbt s6 chii ¥ khi thuc hién ki thuit tai ché nhay ném r6 mét tay trén cao: Batnhay
dong thoi bing hai chan: giit than nguoi 6n dinh, thing bing & giai doan trén khoéng; ném
bong khi ngudi & diém cao nhét, tay huéng thing vé hudng ro.

o A
5 TLUYEN TAP
A7/ Luyén tap ki thuat tai ché nhdy ném ré mét tay trén cao

a. Tai ché thuwe hién ki thudt nhdy ném ré mét tay trén cao

Pimg tai chd thue hién ki thuat khong bong va co bong. Tap luyén ca nhan, theo cap
hodc theo nhom.
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b. Tai ché nhdy ném bong cho nhau véi khodng cdch tang din

Str dung ki thuat tai chd nhay ném ) mot tay trén cao thuc hién nhay ném bong cho
nhau vo1 khoang cach tang dintr2-3mdén3,5-4m (H.2). Tap luyén theo cap hoidc

theo nhom.

c. Tai ché nhay ném ré & cdc khodng cdach

khac nhaun

Sur dung ki thuét tai chd nhay ném ro6 mot
tay trén cao thuc hién nhay ném bong vao 16
& khoang céch gan tir 2 — 3 m, sau dé ting dan
khoang céch lén tr 3,5 —4 m (H.3). Téap luyén ca

nhén, theo cdp hodc theo nhom.
d. Nhady ném ro voi nguwoi ho tro chuyén bong

Nguoi hd tro thue hién chuyén bong & khoang
cach tir 3 — 4 m, ngudi tp bét bong thue hién ki
thuat tai chd nhay ném o mot tay trén cao. Tap
luyén theo trinh tu:

— Lién tuc nhan bong tir nguoi hd trg, st dung
ki thuat tai chd nhay ném 16 mot tay trén cao thuc
hién nhay ném tra lai béng cho nguoi ho tro (H4a).
— Lién tuc nhan bong tr nguo hd tro, st dung
ki thuat tai chd nhay ném O mot tay trén cao thuc
hién nhay ném béng vao rd (H.4b).

Cac bai tap trén co thé tap luyén theo cé@p hodc
theo nhom.

e. Tai ché nhay ném béng vao tuong

St dung ki thuat tai chd nhay ném 10 mot tay trén
cao thue hién bat nhay ném bong vao twong:
— Nhay ném bong vao twong ¢ khoang cach tur
2 — 3 m, sau do ting dan khoang cach véi twong
twr4d—5m.
— Nhay ném béng vao muc tiéu cb dinh trén
trong & khoang cach tr 3 — 5 m.

Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo
cap hodc theo nhom.
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Hinh 2. So dé tap luyén tai chd nhay ném
béng cho nhau véi khoang cach ting dan
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Hinh 3. So dé tdp luyén tai chd nhay
ném ré & cdc khodng cdch khac nhau
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Hinh 4. Sodé tap hiyén tai chd nhay ném 16
Vo1 nguot hé tro chuyén bong
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g Tai ché nhay ném ré é cdc vi tri khdc nhau

St dung ki thuat tai chd nhay ném rd mot tay trén cao thuc hién nhay ném td & cac
vi tri khac nhau:
— Nhay ném 76 3 vi tri- Luan phién thuc hién tai chd nhay ném rd mot tay trén cao tai 3 vi tri
khac nhau & khoang cach tir 3 —4 m. Tai mdi vi tri, thuc hién nhay ném 16 tir 3 — 5 lan (I1.5a).
— Nhay ném ré 5vi tri Lién tuc thye hién tai chd nhay ném ré mot tay trén cao tai 5 vi tri khac
nhau & khoang cach tir 3 —4 m (H.5b).

Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cip hodc theo nhom.

Hinh 5. So dé tdp luyén tai chd nhay ném ré 6 cdc vi tri khdc nhau

h. Phai hop di chuyén chuyén, bat bong tai ché nhdy ném ré mét tay trén cao

S6 @ & hang A chuyén béng cho s6 @
¢ hang B, sau do di chuyén to1 vi tri C nhan
bong chuyén lai tir s6 (2), thuc hién nhay ném
6 mot tay trén cao va di chuyén vé cudi
hang B. $6 (2) chay vao phia 16 lay bong va
di chuyén vé cudi hang A (H.6). Tap luyén

theo nhom.

Hinh 6. S dé tap huyén phoi hop di chiuyén chuyén,
bat béng tai chd nhay ném ré mét tay trén cao
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A7/ Bai tap phét trién siic manh chan

a. Tai ché bat nhay véi tay cham vit chudn

Tai cho, bat nhay manh thfmg lén voi tay cham vat chuan.
b. Tai ché ngéi xuong, dimmg lén

Hai chan dimg song song rong bing vai, hai tay dudi thing dit song song ra trude thue
hién ngdi xuéng, dimg lén lién tuc trong khoang thoi gian tir 20 — 30 gidy.

Céc bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cdp hodc theo nhom.

| - :__.:
TRO CHOIAN DONG
TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH VA KHA NANG KHEO LEO
1. Nhdy ném ré tiép sic

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, ding theo hang
ngang ngoai khu gidi han (H.7). M&i déi ¢6 tdi thiéu mot qua bong.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit dau, luan phién moi d6i cir mot nguoi lén vi tri
ném phat, thuc hién tai chd nhay ném 6 mot tay trén cao. Mabi 1an ném bong vao o
dwoc tinh 1 diém (H.7). Sau khi tat ca thanh vién cta cac doi hoan thanh mot luot
choi, do1 nao ghi duge nhiéu diém nhét s& théng cuoc.

Hinh 7. Sodé tro choi “Nhdy ném ré tiép svec”
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2. Bat coc tiép siic
Chuén bi:
— Ké vach gidi han song song va cach vach xuét phat tit 6 - 8 m (H.8).
— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac d6i déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau vach
xuéit phat, ngroi dau hang cam bong.

Cich choi: Khi co hiéu 1énh bit dau, nguol déu hang cua mdi doi cAm bong thuc
hién bat nhay bf'mg hai chéan lién tuc té1 vach gidi han, sau do chay nhanh vé dua bong
cho nguoi tiép theo & vach xuat phat va di chuyén vé cudi hang. Thuc hién lién tuc cho
t6i khi tat ca thanh vién cia doi hoan thanh luot choi (H.8). P6i nao hoan thanh nhanh
nhat s thing cudc.

6-8m _
<. 'Y § /\/\/\%F\

A

A A A. /\/\/\/\n
d | % A
(o)

Hinh 8. So'dé tro choi “Bt céc tiép suc”’

Vach xuit phat Vach gio1 han

A, VAN DUNG
A7 Hay trinh bay ki thuét tai chd nhay ném r6 mét tay trén cao va néu nhitng diém can
cha y khi thye hién ki thuat.

ay néu mo s6 tin uénovén ung ki thuét tai chd nha némrémé ay trén cao
/= Hay néu mot so tinh hudng van dung ki thuat tai cho nhay t tay t
trong tap luyén va déu tap.

£/ Van dung ki thuét tai chd nhay ném 6 mot tay trén cao trong cac tro choi van dong
dé vui choi va rén luyén strc khoé h?mg ngay.
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4

CHIEN THUAT TAN CONG:

PHOI HOP YEM HO NGANG VA PHOI HOP
DOT PHA QUA NGUGI CHUYEN BONG

CAN PAT

» Biét va thuc hién ding mét s6 chién thuat phdi hop tan cong nhu: phdi hop yém ho
ngang, phdi hop dot pha qua ngudi chuyén bong.

» Néu, phan tich va van dung diwoc mot s6 quy dinh vé “16i” trong mén Bong rd.

* Van dung duoc mot s6 chién thuat phéi hop tan cong vao thuc tién; c¢o kha nang phan
doan, xtt li linh hoat cac tinh hudng phéi hop véi déng déi trong tap luyén va déu tap.

» Tu diéu chinh, sira sai dong tic thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

« Thé hién kha ning va sy dam mé, tich cuc tap luyén bong r6 hing ngay.
» Khdi dong chung

» Ba tap tay khong

* Khé dong cac khop

« Bai tap cing co

» Chay cham, chay ting tbc do

P Khdi dong chuyén mén
+ Chay nghiéng, chay bién hrdng
« Tai chd dén bong cao tay, thap tay
« Tai chd chuyén bong qua lai

A7/ Chién thuat tdn céng: Phéi hop yém hd ngang va phdi hop dét pha
qua ngudi chuyén béng

Phéi hop chién thuat tan cong la sw phéi hop cia hai hay nhiéu VDV ciia doi kiém soat
bong, van dung hop li cac ki thuét ca nhan, ho tro cung hanh dong nhdm tao ra co hdi thuin
loi, tan cong 16 doi phuong.

Trong moén Bong ro, phor hop chién thuat tan cong co ban gom c6: chuyén xict, vém ho,
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a. Phoi hop yém ho ngang

Phéi hop yém ho 1a hanh dong cau thu thwe hién cac dong tac hop li, ngin chin hop 16
duong di chuyén clia cau thu dbi phuong, tao diéu kién thuan lo1 cho dfing doi thoat khor su

phong tht cia cau thu déi phwong.

Yém ho ngang la hanh dong nguoi di yém hé dimg chén
& bén phai hodic bén trai ciia ngudi bi vém hd (chu thu doi
phuong), ngin khéng cho cau thu déi phurong di chuyén

sang phat hodc sang trai.

— Phéi hop yém hé ngang cho dong doi di chuyén:

Cau thi tén cong sb (4) chuyén bong cho s6 (5) sau d6
di chuyén t6i yém hd ngang, chiin ciu thi phong thi s6 O\ m

7 y ’ ’ " " 7 . A A, A A
dé cau thu tAn cong s6 (6) thoat ngudi, di chuyén ra khoang ~ 7inft 1. Sod6 phot hop yem ho

A 5. G 2o iy A 2 ngang cho dong dgi di chuyéen
trong nhan bong chuyén tdi tir s6 (5) tan cong rd (H.1).

— Phéi hop yém hé ngang cho dong doi dan bong:
La sy phdi hop glua hai cau thu tan cong trong do cau thu khong ¢6 bong s6 (5) thuce hién
yem hé ngang, chin cau thu phong thu s6 A dé cau thi

tan cong co bong so @ thue hién dan bong thoat khon sur
kém sat ctia cau thu phong thu s6 A (H.2).

Mot s6 chii y khi phéi hop yém hé ngang: Khi yém ho
khong duoc tiép xtic, diy ngudi doi phwong: dong tac yém
ho va thoat ngudi phai phdi hop dong thoi va bat ngo.

b. Phoi hop dot pha qua ngwoi chuyén bong

La mot hinh thie phdi hgp ma cau thu tan cong dan
bong dot pha qua cau thu phong thu cia ddi phwong, sau
dé phdi hop chuyén béng cho dong dbi t6 chire tin cong.

Hinh 2. So dé phéi hop yém hé
ngang cho dong doi dan bong

Céu thu tan cong s6 @ cAm bong dot pha vuot qua cau
thu phong thu sb A, gip ciu thi phong thi s6 A thu
vé phong thu, 1ap tirc chuyén bong cho s6 (6) thoat nguo
chay vao nhan bong tan cong 16 (H.3).

Mot s6 cha y khi phoi hop dét pha qua nguoi
chuyén béng: Cau tha dot pha phai nhanh va bét ngo,
luén quan sat tinh hinh dé sin sang chuyén bong; céu
thi nhan bong phai nam bit thoi co, kip thoi thoat nguoi
chiém vi tri thuan loi dé nhan béng.

Hinh 3. So'd6 phéi hop dot pha
qua nguoi chuyén bong
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Al Mét sé quy dinh vé “16i” frong mén Béng rd

— Lbi la nhing vi pham lién quan t6i va cham ca nhan trai luat véi d6i phurong va hanh vi
phan tinh than thé thao.

— Céau thu ¢ quyén duoc chiém bat ki vi tri nao & trén
san (pham vi hinh tru), mién 1a & vi tri do khoéng co cau
thu d6i phwong nao chiém gitr. Cau thi ra khoi hinh tru
va khong gian chiéu cao thing dimg cia minh va va
cham véi cau thu d6i phrrong sé pham 161. Trong do:

+ Hinh tru cua mot cau thu: 1a khoang khong gian hinh
tru trong trong cua cau thu ¢ trén mat san, bao gom ca

khong gian phia trén cia cu thu do va dwoc gi6i han:
phia trrde la hai long ban tay; phia sau 1a moéng; hai

Hinh 4. Khéng gian hinh tru
bén la canh ngoai cua tay va chan (H4). ciia cau thil trén sdn

+ Chiéu cao thing dimg: La khoang khong gian trén mit sin cua cau thi va khoang
khéng gian trén cao khi cau thi nhay thing lén trén.

— Mot doi c6 thé bi théi phat nhiéu 16i. Khéng quan tm dén xi phat, mdi 15i vi pham déu
duoc ghi cho cau thu pham 16i cing véi hinh thirc xir phat vao bién ban thi dau.

7 LUYENTA
[ LUYEN TAP T D

AZ) Luyén tp chién thudt phdi hop yém hé ngang
— Tdp phoi hop di chuyén vém ho ngang véi coc moc: ©

$6 (1) di chuyén t6i vi tri coc moc lam dong tac yém
ho ngang. S6 @ quan sat va bat ngd thue hién thoat nguou Hinh 5. So 06 1dp huyén phéi 3
ngay khi s6 @ lam dong tac yem ho, sau d6 di chuyén vé chuyén yém hé ngang véi coc méc
cudi hang 1. $6 (1) sau khi yém ho xong, quay nguoi va di

chuyén vé cudi hang 2 (H.5).

— Tdp phéi hop di chuyén yém hé ngang véi nguoi hé
tro phong thu:

S6 (1) di chuyén t6i bat ngo lam déng tic yém hod
ngang, ngin can nguoi phong thi (ngwdi hd tro) di chuyén
ngang. S6 (2) nhanh chong phéi hop thoat ngudi va chay

nhanh vé phia r6, sau d6 di chuyén vé cudi hang 1. $6 (1)

sau .khi thuc hién yém ho. quay nguot va di chuyén vé Hinh 6. Sordé tap luyén phéi hop

cuo1 hang 2 (H.6). di chuyén yém hg ngang voi ngueoi
phong thii

|
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— Tdp phoi hop vém hé ngang, thodt nguoi nhdn bong:

86 (4) chuyén bong cho s6 @, sau do di chuyén toi lam dong tac yém ho ngang cho s6
@ thoat nguoi chay thing vé phia r6 va nhén béng chuyén toi tir s6 @ LT
— Tép phéi hop 3 tin céng 2:

T6 chirc tap 3 ngudi thn cong, 2 ngudi phong thi. Yéu cau thue hién phéi hop yém ho
ngang, thoat nguoi nhan béng ném rd (H1.8). Tép luyén trong khoang thoi gian tir 1 —2 phat,
sau d6 doi vi tri tap luyén.

Hinh 7. Sor dé tdp hiyén phéi hop yém hé Hinh 8. So dé tép huyén phoi hop
ngang, thoat ngwoi nhan bong 3tancong2

Céac bai tap trén tap luyén theo nhom.

A Luyén tap chién thuat phadi hop dét pha qua ngudi chuyén béng

a. Dot pha qua nguwoi chuyén bong t6i muc tiéu co dinh

Luén phién cam bong dot pha vuot qua coc mbc
va dan bong, chuyén bong cho ngudi hd trg & vi tri
¢b dinh. sau do nhén lai bong di chuyén vé cudi hang
chuén bi lwot tap tiép theo (H.9).

b. Dot pha qua ngwoi chuyén bong toi muc tiéu
di dong

— DGt phé quangiedi chuyén bong 16i mot muc tiéw di dong:
S6 @ chuyén béng cho sb @ sau do chay thing

vao gin ro nhan duong chuyén bong cia sb (2).

86 @ sau khi nhan bong tir s6 ®, thwe hién dot pha Hinh 9. So'dé tp luyén phdi hop

qua nguoi, dan bong vao sat ro va chuyén bong lai cho dot pha qua nguo Cfmeén bong

s6 (1), sau d6 nhan lai bong tir s6 (1) va di chuyén vé b0 mye tigu co dnh

cudi hang 1. $6 (1) di chuyén vé cudi hang 2 (H.10).
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— Dét pha qua nguoi chuyén béng t6i hai muc tiéu di dong:

86 (1) chuyén béng cho s6 (2). S6 (2) thuc hién dot pha qua nguoi. dan bong vao gin
rb, quan sat va chuyén cho s6 @ hodc sb @ S6 @ va 56 @ quan sat su di chuyén cia
s6 (2), ddng thoi chay nhanh vao khu vire gan ré dé sin sang nhén bong chuyén t6i tir

s6 (2) (H.11).

Hinh 10. So dé tép huyén phdi hop dét pha Hinh 11. Sordo tdp huyén phoi hop dét pha
qua nguot chiyén bong téi mét muc tiéu di déng qua nguot chiyén bong 1 hai muc tiéu di dong

c. Phoi hop dot phd qua nguoi, chuyé;n bong

va némré

S6 (1) chuyén bong cho s6 (2), s6 (2) thue hién
dot pha qua nguoi, dan bong vao gan 16 va thue hién
chuyén lai cho s6 (1). $6 (1) tir ngoai chay véo bit
bong ném r6. Sau do, sé (2) lay bong di chuyén vé
cudi hang 1, s6 (1) di chuyén vé cudi hang 2 (H.12).

Cac bai tap trén tap luyén theo nhom.

o . S Hinh 12. So doé tdp luyén phdi hop dét pha
£J/ Bai tap phat trién sic nhanh va kha quics npu, chuyén bong v ném 1é

nang linh hoat

a. Chay bién hudong

Thuce hién chay dbi huéng nhanh khi qua cac coc mbce trén doan duong tir 20 — 25 m.
b. Chay con thoi theo cac vach giéi han trén san

Dung & duong bién ngang cudi san, thwe hién: luot 1, chay nhanh t6i dwong ném phat
thir nhat va quay lai; lvot 2, chay nhanh téi dwong gitta san va quay lai; lvot 3, chay
nhanh té1 vach phat thir 2 va quay lai; lwot 4, chay nhanh té1 duong bién cudi san va
quay lai (H.13).
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Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cédp hodc theo nhom.
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THO CHOIVN BNG i | N
TRO CHOI PHAT TRIEN THE LUC
1. Véan chuyén béng
Chuin bi:

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau
vach xuét phat, nguoi dau hang 6m hai qua bong.

- Xép cac coc moe théng hang, cach nhau tir 1,2 — 1,5 m trén doan duong tir
15 -20 m.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit dau, nguoi dau hang 6m hai qua bong chay ludn
qua cac coc mde. sau do chay nhanh vé té1 vach xuét phat, trao lai hai qua bong cho
ngudi tiép theo va di chuyén vé cudi hang. Trong qua trinh chay. néu dé roi bong,
ngudi choi phai nhét bong lén va tiép tuc di chuyén tir vi tri bong roi. Nguoi tiép theo
thue hién trong tr. Thuce hién lién tuc cho té1 khi tat ca thanh vién cia doi1 hoan thanh
luot chot (H.14). D61 nao hoan thanh nhanh nhat sé thé'mg cudc.

15 -20m

Y

-
-

Vach xut phat
Hinh 14. So dé tro choi “Vin chuyén bong”
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2. Gidng Iuéi bat ca
Chuén bi:

— Chia sb hoc sinh trong 16p thanh cac nhom tir 12 — 15 ngudi. Mbi nhom cir ra
3 — 4 ngudi lam nguoi dudi bit.

— San bong 1o tiéu chudn hodc mit sin phing hinh chi nhat ¢ chiéu rong tir
10 — 15 m, chiéu dai tir 20 — 25 m.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit déu, nhitng nguot dudi bit thue hién nim tay nhau
tao thanh “ludi”, dong thoi ¢b ging dudi theo cham véao nhitng nguoi choi con lai dé
“bét c4”. Nhitng ngudi choi con lai tim cach chay va tranh khéng dé nhom dudi bt
cham vao nguoi. Néu bi bt, nguoi choi lap tire tro thanh nguot dudi bit va két ndi vao
“lwdi” dé tiép tuc dudi bit nhitng ngudi con lai (F1.15). Tién hanh choi lién tuc trong
thoi gian quy dinh hodc cho t6i khi khong con nguoi dé dudi bit.

A
m') Ve
ol
A 10-15m
ije
Y
< 20-25m g

Hinh 15. So dé tro choi “Giding luoi bdt cd”

A, VAN DUNG
A¥ Hay cho biét nhitng chi ¥ khi thue hién chién thuat phdi hop yém ho ngang va
phdi hop dot pha qua nguoi chuyén béng.

/) Hay cho biét chién thuét phéi hop yém ho ngang dwge van dung trong nhitng tinh
hudng thi diu nao?

£/ Van dung cac bai tap chién thuat trong tap luyén, dau tap va trong hoat dong ren
luyén strc khoé hing ngay.
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CHIEN THUAT PHONG THU
KEM NGUOI CHONG YEM HO

CAU CAN PAT

« Thuyc hién ding chién thuét phong thu kém nguoi chdng yém hd.

« Véan dung duwoc chién thuét phong thu kem nguol chéng yém hé trong thuc tién;
¢6 kha ning phan doan, xir 1i linh hoat cac tinh hudng phdi hop véi déng doi trong
tap luyén va dau tap.

 Thé hién su phat trién thé luc tron g rén luyén va dau tap.

* Biét tw diéu chinh, sira sai trong chién thuat phong thi kém nguoi chéng yém ho.

* Tu giac va tich cuc trong tap luyén.

» Khdi déng chung

+ Bai tap tay khong

* Khaoi dong cae khop

+ Bai tap cing co

« Chay cham, chay ting toe do

» Khdi déng chuyén mén
+ Chay nghiéng, chay bién huong
« Di chuyén truot: truot ngang, truot tién, truot liti

Chién thudt phong thli kém ngudi chéng yém hd

Phong thii kém nguoi la chién thuit ma mdi cau thu phong thi s& duoc phan cong kém sat
mot cau thu tan cong.

Phong thii kém ngudi chdng yém hé la nhimg bién phap phong thu ca nhan hodc phdi hop
vai dong doi nham pha v su phéi hop yém hé cia déi phuong. Trong do, céc bién phap nhu:
lach qua, xuyén qua, vong qua va doi nguoi kém thuong dwoc sit dung va mang lai hiéu qua
cao trong phong thii kém nguoi chong yém hé.
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a. Phoi hop lach qua chong yém ho

Céu thu phong thi ngay khi thiy cau thi tin cng

ap sat thuc hién yém ho, nhanh chéng buée dai chan U
lach qua trude mét cau thi di yém hé, ap sat va tiép
tuc kém déi tha duoc phéan cong. Céu tha kém dbi
thu di yém ho phai kip thot ho, hodc ra tin hiéu dé
dong doi biét duoc v dd yém ho cua dbi phuong,
dong thoi phéi hop chuan bi bi nguoi.

S6(4) sau khi chuyén bong cho s6 (5) chay ra yém
ho cho s6 (6). S6 /6\ khi thay s6 (4) ap sat lap tirc Q.
budc mot bude nhanh, dai vuot 1én trirde mit sb @
lach qua giita s6 (4) va s (6) ap sat va tiép tuc phong
thu s6 (6) (H.1).

Hinh 1. Sodé phoi hop lach qua
chéng yém ho

b. Phéi hop xuyén qua chéng yém hé

La khi cau thi tan céng thuc hién phéi hop yém
ho, cau thu phong thu kém dbi thu di yém ho phai
kip thot thong bao cho dong doi, dong thoi chu dong
lui xubng mét bude dé dong doi co thé chay xuyén
qua giita minh va doi tha di yém ho nhim tiép tuc
phong thu doi thu dwgce phan cong.

86 (5) sau khi chuyén bong cho sb (6) chay téi
yém ho cho sb @ S6 A phai kip thot thong bao g0
cho dlong dor so A trude khi so @ to1 _V! tri yém Hinh 2. Sord8 phdi hop stuyén qua
ho. S6 A nhanh chong chu dong budc lui sau, chay chéng yém ho

xuyén qua giira dong doi so A va doi thi tan cong
s (5) dé tiép tuc phong thu s6 (4) (H.2).

c. Phoi hop vong qua chong yém hé

La hinh thirc phbi hop ma cau thi phong thi dbi
phrong di yém ho chu dong ap sat nguoi minh
kém dé dong doi dé dang vong qua sau lung tiép
tuc phong thu déi thu dwge phan cong.

S6 (6) chuyén bong cho sb (5) ddng thoi
di yém hoé cho céu thu nay. S6 (5) sau khi
chuyén bong cho sb @ lgi dung su yém ho
cia sb @ xiét nhanh vao khu vue dudi rd.

Hinh 3. Sor dé phoi hop vong qua
chong yém hé
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S6 & chay vong qua sau lung sb A va s6 @
tiép tuc phong thu s6 (5) (H.3).

d Déi ngwoi kém chong yém ho

La hinh thirc ma cac cau thi phong thu phdi hop
hoan doi vi tri kém ngudi cho nhau.

SH @ yém ho cho s6 @ 5O & chu dong bao
hiéu cho dong doi dbi nguoi kém va kip thoi ngin
chiin duong xiét vao dudi 16 cia s6 (4). Luc nay, sb
Anhanh chong diéu chinh vi tri hop li, ngan chan
drrong xiét vao dudi ro cia s6 @ (H4).

A

3

Hinh 4. So dé phoi hop doi nguoi kem
chong yém ho

Mot so cha y khi phoi hop phong thu kém nguwoi chong yém ho:

— Khi vuot qua phai nhanh chong ap sat dbi thu; khi bude chan 1én trude chiém vi tri phai
bat ngo, diing thoi diém; nhitng cau thi phong thi phoi hop chdng yém hé phai hd tro thong

bao cho nhau.

— Khi van dung phéi hop xuyén qua, can phai kip thoi théng bao dé dong doi chi déng
nhuong duong, dong thoi diéu chinh vi tri va khoang cach phong thu.

— Khi van dung phéi hop dbi nguoi kém, cau thu kém dau thu di yém ho phai théng bao

cho dong doi, hai cau thu phong thu phai doi toi diing vi tri thi nhanh chéng doi nguoi kém,

dé phong so suat.

Y LUYENTAP

A7 Luyén tap phong thi kém ngudi chéng yém hd

a Tap phoi hop di chuyén phong thii 2 chéng 2
khong bong

Hai céu thu tin cong di chuyén phéi hop yém ho,
cau thu phong thi phéi hop lach qua, xuyén qua,
vong qua, doi nguoi kém dé pha vo su phdi hop yém
ho cta doi phuwong (H.5).

Tap phéi hop theo trinh tur;

+Tép phéi hop lach qua.

+Tap phdi hop xuyén qua.

+Tap phéi hop vong qua.

+Tap phéi hop doi nguoi kem.
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+ Tap linh hoat st dung phéi hop lach qua, xuyén qua, vong qua hodc doi nguoi kém tuy

thudc vao thuc té dé ngén can doi1 phuong.

Yéu cau: Nhom tan cong di chuyén voi toe do cham, sau do tang dan toc do va di chuyén
tich cure dé nhom phong thu t6 chirc phong thu.

b. Tap phoi hop phong thii 2 chong 3 v

Céu thu tin cong sb @ chuyén bong cho s6 @:
sau do phdi hop yém hé vai s6 (6). Cau thii phong
thu sb A va /6\ tim cach phdi hop lach qua, xuyén
qua, vong qua, dbi nguoi kém dé duy tri su phong 9‘
thu va ngan can s (4) va sb (6) thoat nguoi nhéan
bong tir nguoi hd tro s6 (5) (H.6).

/

c Tdap plz(’):i hop phong thii 3 chéng 3

Céc cau thu tan cong thuc hién phdi hop yém ho. ‘
Céc cau thu phong thu dwa theo yéu céu cia bai tip Hinh 6. So do tdp luyén phéi hop
thuc hién phdi hop lach qua, xuyén qua, vong qua e el
va doi nguoi kém dé phong thu, can pha (H.7).

d Tdp thi diu 2 < 2 va 3 * 3 trén pham vi nika san

Chia sé hoc sinh trong I6p thanh cac nhém 2
nguo1, hodc 3 nguot, t6 chirc thi déu 2 * 2 (H.8)
hoac 3 » 3 (H.9) trén pham vi nira san.

Yéu cdu: Thi diu tich cuc, do1 tan cong phai thuc
hién yém ho trude khi thn cong 16; doi phong thu
cin ¢t tinh hinh thue té, t6 chic phéi hop lach qua,
xuyén qua, vong qua va doi ngudi kém dé ngdn can
dbi phuong. Hinh 7. Sodo tdp luyén phoi hop

phong thi 3 chong 3

Cac bai tap trén tap luyén theo nhom.

\_/ \_/
o. o .
™ o

Q

A
AO
L5

Hinh 8. Sodé thi déu 2 = 2 Hinh 9. So dd thi déu 3 = 3 @W
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/=) Bai tap phat trién siic nhanh va siic bén

a. Trieot ngang con thoi 4 x 5 m

Str dung ki thuat di chuyén truot ngang thue hién di chuyén truot ngang 4 lugt tir A sang
B va nguoc lai vor khoang cach la 5 m.

b. Chay tuy sicc 5 phiit
Thuc hién chay lién tuc vor kha nang cia ban than trong 5 phut.

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

TRO CHOI PHAT TRIEN THE LUC
1. DPudi bat
Chuén bi:
— Sén bong 16 hoic khu vire sén bang phang,
— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac nhom nam, nir va t6 chirc tro choi theo tirng
nhom. Cac nhom dirg thanh mét vong tron, chon ra ngudi choi dau tién A.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit dau. @ chay theo chiéu kim df‘mg hd xung quanh
vong tron, sau d6 cham tay vao lung bét ki ngudi nao trong hang (B) va nhanh chéng
quay nguoi va chay ngwoc lai. (B) bi cham vao lung s& nhanh chong chay dudi theo (A)
va ¢b ging cham tay vao ngudi @ trude khi @ td1 dwoge vi tri cua (B) dimg trurde do.
Néu (B) cham duoc vao nguoi (A) trude khi (A) t6i vi tri quy dinh, (B) s& théing cude.
Néu khong s€ thua cudc. Nguoi thua cude sé tiép tuc chay va thuc hién luot choi
mo1 nhu nguot chot @ trude do (H.10).

'og’i\-;'
D DI D el @
~oje®

o)

Hinh 10. So dé tro choi “Pudi bit”
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2. Di chuyén trugt déi béng tiép stic
Chuén bi:

— V& cac vong tron c¢o duong kinh tir 50 — 60 cm, cach vach xuét phat tir 4 — 6 m, trong
mdi vong tron dit mot qua bong.

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac déi déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau
vach gi6i han, nguoi dau hang cAm béng.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit dau, nguol dau hang cua mdi doi thwe hién di
chuyén trurot ngang téi vi tri vong tron thuc hién ddi béng, sau do trrot ngang vé trao
bong lai cho ngudi tiép theo & vach xuét phat va di chuyén vé cui hang (H.11). Nhiing
nguoi tiép theo thue hién twong tu cho dén khi tat ca thanh vién cia doi hoan thanh lugt
choi. P6i nao hoan thanh nhanh nhit s& théng cudc.

.... A ®i5060cm

AAAT - @

4—-6m

Vach xuat phat

Hinh 11. So dé tro choi “Di chuyén truot doi bong tiép stc”

/A, VAN DUNG
A¥ Hay néu nhitng chi v khi thue hién phdi hop phong thi kém ngudi chéng vém ho.

/= Hay mé ta mot sb tinh hudng van dung chién thuat phong thi kem nguon chdng yém
ho trong thi dau bong ro.

A/ Van dung cac bai tap chién thuat phdi hop kém nguoi phong thi trong tap luyén, dau
tap va trong hoat dong rén luyén sire khoé hing ngay.
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BAI 2] THI DAU TRONG MON BONG RO

Biét cac hinh thirc to chire thi ddu trong mén Bong 16.

+ Van dung duroc cac chién thuat phdi hop tan cong va phong thu di hoc vao trong tap
luyén va thi dau.

* Néu, phan tich va van dung duoc mot sb quy dinh cua Luat Hoi v trong tap luyén va
thi dau.

« Thé hién duoc kha nang va sy dam mé mon Bong rd trong tap luyén, thi dau va trong
cudc séng.

 Thé hién su phat trién thé luc trong ren luyén va diu tap, dat tiéu chuan danh gia thé
lwre hoc sinh theo quy dinh cua B6 Giao duc va Dao tao.

* Tu giac va tich cuc trong tap luyén.

» Khdi déng chung
» Bai tap tay khong
* Khoi dong cac khop
+ Bai tap cang co
* Chay cham, chay ting toe do
» Khdi déng chuyén mén
« Chay nghiéng, chay bién huong
* D chuyén treot: truot ngang, truot tién, trwot lui
« Tai chd va di chuyén dan bong

« Tai chd va di chuyén chuyén bit bong

A7 Céc ndi dung thi ddu trong mén Béng ré

Bong r6 1a mon thé thao tap thé, thi du ddi khang tre tiép trén cing mét san. Trong mén
Bong 16 ¢o hai ndi dung thi dau chinh thirc gdm: Thi déu 5 nguoi va thi déu 3 nguoi.
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a. Néi dung thi dau 3 ngwoi (I1.1)
— Quy dinh vé s6 lwong VDV: C63 VDV thi dau chinh
thirc trén sn va t6i da 1 VDV du bi.

— Thi diu trén nua san, ca hai doi1 sé luan phién tan
cong va phong thu véi 1 bang 16.

Mot s6 yéu cau khi thi ddu: Thi du tich cuc; van
dung céc chién thuét phéi hop tin cong va phong thu
da hoc; van dung cac quy dinh, diéu luat da hoc.

5 A | v " A
ety 53l 53 ) X
b. Noi dung thi diu 5 ngwoi (11.2) Hinh 1. Sod6 6 chuie thi dau 3 X 3

— Quy dinh vé s6 lwong VBDV: C6 5 VDV thi du chinh thirc trén sin va téi da 7 VDV du bi.

— Thi du trén pham vi ca sin v6i 2 bang r6. Trong moi hiép diu, moi bén sé tin cong 1 1o
va bao vé 1 6.

tan cong

Hinh 2. Sodé td chike thiddu 5 < 5

Al Mét sé quy dinh cua Luat Hoi y
— Hoi ¥ la yéu cau dirng trén ddu ctia huan luyén vién trréng hodc tro 1 huén luyén vién.
— MGdi lan héi ¥ s& kéo dai 1 phut.
— MObi d6i ¢6 2 1an hoi ¥ ¢ hiép 1 va hiép 2; ¢6 3 1an hdi ¥ & hiép 3 va hiép 4, nhung chi
duoc sir dung t6i da 2 1an hoi y & 2 phut cudi cia hiép 4; co 1 1an hdi y cho mdi hiép phu.
— Lén héi v khong st dung & hiép 1 va hiép 2 khéng dwoc gitt lai str dung & hiép 3 va
hiép 4: lan hoi y cua hiép 3 va hiép 4 s& khong duoc giir lai st dung & hiép phu.
— Léan hoi y s&€ danh cho do1 co huin luyén vién xin yéu cau hoi y trude, trir khi ¢o hoi
v sau khi doi phuong ném boéng vao ré va khong ¢6 vi pham nao bi thoi phat.
— Lan hoi v s& khong danh cho doi ghi diém khi dong hé thi dau chi 2:00 phut hodc it
hon & hiép thir 4 hodic cia méi hiép phu, trir khi trong tai cho dimg trén dAu.
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Y LUYENTAP
A7 Baitap thi dau
a. Tdp thi diu 2 x 2
— Phoi hop di chzgvén chuyén, bt bong va thi ddiu 2 % 2:

Hai nguoi dau hang phdi hop di chuyén chuyén, bit bong t6i duong gita sén, sau do
quay lai t6 chirc tin cong. Hai nguoi ké tiép di chuyén lén khu vuc dirong ném 16 3 diém
t6 chirc phong thu, ngiin can dbi phuong tan cong ro. Két thue dot tin cong, hai nhom di
chuyén xép vé cudi hang, nhom tiép theo thuc hién bai tap (H.3).

.2)
|
|

(®
1

Hinh 3. So dé tdp luyén phoi hop di chuyén chuyén, bt bong va thi ddu 2 = 2
— Thiddu 2 = 2 trén pham vi mia sdn:
Chia s6 hoc sinh trong Iép thanh cac doi 2 nguoi, t6 chirc thi dau 2 * 2 trong thoi gian tir
3 — 5 phut, sau do ddi nhom tap.
Yéu cau: Doi tan cong can tich cuc st dung cac chién thuat phéi hop yém ho, phéi hop
dot pha qua ngwoi; doi phong thi phai tich cure di chuyén, phdi hop ngin can déi phwong.

b. Tap thi din 3 x 3
— Phéi hop chuyén doi tdn cong va phong thii 3 » 3

Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh 2 nhém, m&i nhom xép thanh 3 hang doc & hai dau san, ding
& sau duong bién cudi san. Ngudi dau hang & gitra cAm bong. Khi bat dau tap, 3 nguoi nhom @
phdi hop di chuyén chuyén, bit bong sang san doi dién va o chirc tin cong. Luc nay, 3 nguoi
¢ nhom @ di chuyén vao vi tri t6 chirc phong thi, ngn chin déi phwong tén cong 16. Thi dAu
dén khi bong vao 16 hodc nhém (2) gianh droc quyén kiém soat bong, nhom (2) s& phéi hop t6
chire tin cong sang sin ddi phrong, nhom (1) di chuyén vé cudi hang ciianhom (2). Khi nhom
(2) bit dau kiém soat bong, nhom (3) 1ap tire di chuyén vao san dé t6 chirc phong thi (H.4).
Tap luyén lién tuc sao cho mdi nhom thuc hién duoc tr 5 — 7 lan phéi hop thn cong va

phong thu.

£oc

58
Gt
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Hinh 4. Sor dé tdp hiyén phéi hop chuyén doi tan cong
va phong thit 3 = 3

— Thidau 3 = 3 trén pham vi nira san:

Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac nhém 3 nguon, luan phién t6 chire thi dau gitta cac
nhom trong thoi gian tir 5 — 7 phut, sau d6 doi nhom tap luyén.

Yéu ciu: Tich cuc van dung ki thudt, chién thuét tdn cong va phong thu khi tham gia
thi dau.

c. Tap thi din 5 = 5 (H.5)

— Chia nhém 5 nguoi 16 chirc thi ddu:

Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac nhém 5 nguoi, to chire cho cac ddi luan phién thi
dau 5 » 5 v&1 nhau. Thot gian thi dau cua moi tran tr 5 — 10 phut.
~ Chia dgi t6 chirc thi dau:

Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh hai doi déu nhau, luan phién t6 chirc thi dau 5 ~ 5 gitra
hai d61. Ap dung luat ve thay nguot, hor v va cac quy dinh da duoc hoc dé to chire thi dau.
T4 chirc thi déu t6i thiéu hai hiép, mdi hiép tir 8 — 10 phut.

Yéu cau: Tich cuc van dung cac ki thuat, chién thuét tin cong va phong thu da duoc hoc
vao thi dau.

Hinh 5. Sordé thi ddu 5 < 5
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/A7 Bai tap phéat trién sic nhanh va kha néng khéo léo
a. Chay chiv M

Thuc hién chay va truot nhanh theo so do hinh \_/
chit M. Trong do, thuc hién chay toc do cac doan A — B A AE
vaD—E, mdi doan dai tir 10 — 15 m va di chuyén truot
[0, trwot tién trén doan B — C va C — D, mdi doan dai tir 8
4—5m (H.6). /\ z
= / © —
b. Din bong toc do 20 m 5 // \\
&/
Thyehign di chuyea din béng it & s ey Ii 20m, ; %8y
, 5ol o
Cac bai tap trén co the tap luyén ca nhan, theo cap

hodc theo nhom. .
’ Hinh 6. So do tdp luyén

chay chit M

i

RO CHOVANEDAG

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA KHA NANG KHEO LEO

1. p3i béng ném rd tiép sic
Chuan bi:
— Séan béng rb, dit & gifta san 2 qua béng (H.7).
— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac d6i déu nhau, xép theo hang doc dimg & hai dau
san sau duong bién ngang, nguoi dau hang cam bong.

Hinh 7. So'dé tro choi “Déi béng ném ré tiép st

Poc ban moi nhat trén hoc10.vn Ban sach mau



Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bt dau, nguol dau hang ctia mdi doi cAm bong chay
nhanh lén gifta san, doi qua bong cua do1 minh va thuc hién dan bong ném 1o
& san d6i dién. Sau khi ném béng vao rb, nhanh chéng dan bong quay vé giira sén,
thue hién dbi béng lan 2 va cAm béng chay vé chuyén tan tay cho nguoi thtr hai i
di chuyén vé cudi hang (H.7). Nhitng nguoi tiép theo thue hién twong tw, cho t6i khi
tat ca thanh vién ciia doi hoan thanh luot choi. Két thuc luot choi, doi nao hoan thanh
nhanh nhat s& théng cudc.

2. Dot phé ném ré tiép stic
Chuin bi:
— Xépnam thap & hai diém déu cua deong ném phat.

— Chia s6 hoc sinh trong Iép thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau
nim thip, ngudi diu hang cam béng.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu lénh bit
dau, nguoi dau hang cia moi doi
dot pha qua nguo1 budc thuan, vong
qua nam théap, dan bong vao thuc
hién hai bude ném rd (néu bong
khoéng vao rb. ¢6 thé st dung céac ki

thuat ném r6 khac dé ném bong vao
rb). Sau do bt bong va chuyén lai
cho nguoi tiép theo va di chuyén vé
cudi hang (H.8). Nhitng nguoi tiép
theo thuc hién twong tu cho tor khi
tat ca cac thanh vién cia ddi hoan
thanh lvot chot. Po1 nao hoan thanh
dau tién s& thing cudc.

Hinh 8. So dé tro choi
“Dgt pha ném ro tiép suc”

/5 VAN DUNG

A¥ Hay trinh bay va lam 16 mét s6 quy dinh ciia Luat Hoi v trong thi dau béng 16.

/A Van dung cac ki thuat, chién thuét tin cong, chién thuét phong thu va nhitng quy
dinh. diéu luét da hoc vao trong tap luyén va thi dau bong 0.

/£J/ Trén co s cac chién thuat phdi hop da hoc, hiy sang tao mot s6 bai tip phdi hop
twong tu dé tap luyén va véan dung vao thi dau.

Iéfl
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NHA XUAT BAN PAI HOC SU PHAM
Dia chi: Tang 6, Toa nha s6 128 dudng Xuan Thuy, quan Cau Gidy, TP. Ha Noi
Dién thoai: 024.37547735 | Email: nxb@hnue.eduvn | Website: www.nxbdhsp.edu.vn

Chiu trdch nhiém xudt ban:
Giam déc - Téng bién tap: NGUYEN BA CUONG

Chiu trdch nhiém té chiic ban thdo va ban quyén néi dung:
CONG TY €O PHAN DAU TU XUAT BAN - THIET Bl GIAO DUC VIET NAM
Ch tich Hoi déng Quan tri: NGUT NGO TRAN Al
Téng Giam déc: VU BA KHANH
Bién tap:
NGUYEN VAN HUNG - NGUYEN BA HOA - HA PHUONG ANH -~ NGUYEN THI THUY
Thiét ké sdch va minh hoa:
DINH THI BINH - DANG HOANG VU

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

GIAO DUC THE CHAT 11 - BONG RO

Ma sé: ...

[ J— cudn, khé 19 x 26,5cm, tai
Dia chi:

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

In xong va nép luu chiéu thang ................ NAM 20...........
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Mang cudc sdng vao bai hoc
Puwa bai hoc vao cuéc séng

@C ach gido khoa Gido duc thé chdt 11 dugc bién soan dua trén
quan diém, muc tiéu cta Chuong trinh gido duc phé théng 2018.
Sach hudng dan hoc sinh lya chon mén thé thao pht hgp dé rén luyén
hoan thién thé chat; van dung nhing diéu da hoc nham diéu chinh
ché& d6 sinh hoat va tap luyén, tham gia tich cuc cdc hoat dong thé duc,
thé thao; tir d6 cé nhitng dinh hudng tuong lai phu hop véi nang luc,
s& trudng, dap Ung yéu ciu cla su nghiép xay dung, bao vé Té quéc
va hdi nhap quéc té. Sach c6 ndi dung va hinh thic trinh bay hap dan,
dé hiéu, cing céc trd chai van dong sang tao, phat huy tinh tich cuc,
y thuc tu tap luyén va van dung nhiing diéu da hoc dé tham gia
cac hoat dong thé duc, thé thao va sinh hoat hang ngay clia hoc sinh.

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