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HUGNG DAN SU DUNG SACH

Hinh vé phan tich ki thuat ctia quyén sach nay dugc trinh bay theo hoat dong ctia ngudi
thudn tay phai (nguoi thuan tay trai thuc hién nguoc lai).

Cu thé hoad muc tiéu bai hoc cac yéu ciu vé
nang luc, phdm chdtma hoc sinh can dat dugc.

G6m cac hoat dong khdi dong gay hing thu,
tang tinh hap dan va thu hut ngudi hoc.

Cung cap céc kién thic, ki nang thuc hién
dong tac méi thong qua mé ta ngdn gon
kém hinh anh minh hoa truc quan, sinh dong,
dé hiéu.

Hinh thanh va cing ¢6 cac kién thic, kindng
van dong da hoc thong qua cac hinh thic
luyén tap da dang.

On tap va van dung cac kién thuc va ki nang
van déng vao moét s6 tinh huéng cu thé trong
dai song.

QUY UGC Ki HIEU DUNG TRONG SACH
=3 Th tu thuc hién cac dong tac W den @ Ngudi choi duge danh s6

odén e tir1 déns
——— Huéng chuyén dong cla co thé

Iz vy Ngudi choi duge danh s6 tu
dén X
W 9 1 dén 5 ctia doi A

Qdén Ngudi choi dugc danh sé tir
1 dén 5 ctia doi B

& Ngui diéu khién/ngui chi huy/
gido vién

‘\G? Coc hinh nén thap

A Coc hinh nén

Hay bdo quan, giir gin Sdch gido khoa dé danh tdang
cdc em hoc sinh 16p sau!
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Ll r e A‘
Laoi noi dau

Cdc em than mén!

DPuogc su yéu thich va tng ho dong dao clia cac em qua viéc chon lua
quyén sach gido khoa Gido duc thé chat 10 - Béng ré trong ndm hoc vifa
qua, chuing toi han hanh dugc tiép tuc gui dén cac em quyén sach gido khoa
Gido duc thé chat 11 - Béng ré clia Nha xuat ban Gido duc Viét Nam, nhdm
dép (ng nhu cau lya chon mén Béng ré dé hoc tap trong chuong trinh mén
Gido duc thé chatlop 11.

Ngoai viéc trang bi cho cac em nhimng kién thiic, kinang vé cham séc sitc
khoé, van doéng co ban, hoat dong thé thao va phat trién cac t6 chat thé Iuc,
ndi dung ctia sach con chi trong dén viéc cling ¢é cac ki ndng da dugc hinh
thanh trong nam hoc vifa qua.

Van v6i quan diém bién soan theo huéng mé, phu hop véi giai doan
gido duc dinh huéng nghé nghiép, n6i dung sach tiép tuc tao diéu kién dé
céc em dugc Iya chon cac hoat dong phu hop véi thé luc, nguyén vong cla
ban than va kha nang t6 chiic clia nha trusng.

Véi nhitng hinh anh minh hoa sinh dong cling cac bai tap da dang,
phu hgp va cach dién dat ngdn gon, dé hiéu, sich sé gitp cac em ting
thém sy hiing thu, nhanh chéng tiép thu ndi dung va cac ki thuat dong tac
trong bai hoc.

Hi vong quyén sach sé gilp cac em cé thé tu diéu chinh, van dung
va thuc hién ding cac ki chién thuat co ban ctia moén Béng r6, gép phan
cling ¢& niém yéu thich va hoan thanh tét chuong trinh hoc tap mén thé
thao tu chon ctia nha truong.

Tran trong!

NHOMTAC GIA
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PHAN MOT

KIEN THUC CHUNG

SU DUNG CAC YEU TO TU NHIEN,
4 DINH DUONG DE REN LUYEN SUC KHOE
VA PHAT TRIEN THE CHAT

=N

% Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Hiéu va st dung dugc cac yéu té tu nhién va dinh dudng trong rén luyén stc khoé va
phét trién thé chat.

- Trao déi, gitip d& ban cung tap hiéu duoc tim quan trong ctia dinh dudng va yéu té
tu nhién dé rén luyén va nang cao stic khoé.

PR e ricno 8

Cécyéu té moi trudng tu nhién va ché dé dinh dudng c6 anh hudng rat |6n dén viéc
rén luyén stic khoé va phat trién thé chat cho ngudi tap. Viéc hiéu dugc tac dung clia cac
yéu té trén dai véi su phat trién cla co thé sé gilip cho ngudi tap c6 ké hoach tap luyén va
strdung dinh dudng hop li, gop phan dat hiéu qua cao trong tap luyén.

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

Khéng khi cé vai tro rat quan trong cho su séng va dnh huéng truc tiép hodc gidn
tiép dén sitc khoé thé chét ctia con ngudi. Chiing ta can c6 khong khi dé thg, tén tai va
phat trién. Nhip thd clia ngudi trudng thanh khoang 16 — 18 1an/pht. Lugng khéng khi
can thiét trong tap luyén thé thao clia méi ngudi tuy thudc vao do tudi, gidi tinh, trinh do
tap luyén,... Lugng khong khi khi hoat dong thé thao véi cudng dé cao cé thé dat dén
100 lit/phut (nhip thd c6 thé tang lén 40 - 60 lan/phat), cho cac hoat déng, van dong,
sinh hoat hang ngay thi vao khoang 28 lit/phit, con trong Itic nghi ngoi thi can téi thiéu
trén 7 lit/phut. C6 thé néi, khéng khi gén lién vdi sy ton tai va phét trién thé chat ctia con
ngudi. Tuy nhién hién nay, van dé 6 nhiém khéng khi dang & murc bdo dong can dugc
quan tam dac biét. Viéc tap luyén thé thao trong méi truéng khéng khi bi 6 nhiém sé lam
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tang cac bénh li vé ho hép, tim mach, lam gidm chic nang phéi, gay cac bénh vé viém
hé hap trén, viem phé quan, gay con hen cap tinh, tang nguy co méc cac triéu ching cao
huyét 4p va dot quy & ngudi tap. Vi vay, gilr gin va bao vé méi truéng khéng khi trong lanh
la mét van dé rat cap bach va la trach nhiém ctiia mdi ngudi trong xa hoi.

1.1.Tap luyén trong méi trudng khéng khi ndng néng

Khi nhiét dé6 méi trudng tir 34 °C trg 1én dugc xem la méi trudng ndng néng, than
nhiét ctia co thé sé ting nhanh khi hoat déng trong méi truéng nay.

Théng thuding, nhiét do co thé ngusi thusng dao dong tir 36,5 dén 37°C va su dao
doéng nhiét trong ca ngay la khong dang ké. Tuy nhién, khi nhiét d6 co thé lén dén 40 °C
la canh bao nguy hiém dén tinh mang. Do d6, chting ta can phai biét cach diéu hoa than
nhiét dé sy san sinh ra nhiét lugng va sy mét di ctia nhiét lugng phai tuong déng nhau.

Su san sinh ra nhiét lugng: théng qua qua trinh dét chdy nang lugng nhiéu trong tap
luyén sé san sinh nhiét lugng, anh hudng ctia méi trudng nédng néng.

Su mat di cia nhiét lugng: théng qua qua trinh dua mau dén da dé giam nhiét do co
thé, sy dan truyén, su déi luu nhiét, sy bifc xa nhiét (tir méi trudng bén ngoai) va su béc
hai nudc.

Tap luyén trong méi trudng khéng khi ndng néng cé thé tét cho cac hoat dong ngén
han cén sy co co manh mé. Su tang nhiét d6 co ¢é thé gitip nang cao kha nang linh hoat
cuia co bap va giam nguy co chan thuong. Tuy nhién, khi tap luyén trong méi trudng néng
nong ti lé mat nudc la kha cao (tir 3 dén 4 lit méi gid), diéu nay con tuy thudc vao gidi
tinh, trinh dé tap luyén, thai gian tap luyén, dé am, su bl nudc,... Ngoai ra, dé thich nghi
véi méi truang khong khi ndng néng, ngudi tap cé thé sir dung cac bién phép: tang dan
nhiét dd méi trudng (c6 thé tap tir sing sém kéo dén dén thai diém nang néng), giam
cudng do van dong, gidm so lan thuc hién bai tap dé co thé thich nghi.

Luuy khi tdp luyén trong méi truong khéng khi ndng néng:

C6 ké hoach tap luyén phu hgp, han ché dé co thé mat nudc trong thoi gian dai,
trang phuc tap luyén thoai mai, thoang mat, tham hut t6t mé héi va difng tap ngay néu
6 biéu hién bat thudng nhu chéng mat, buén nén, kiét sc.

1.2.Tap luyén trong méi truong khéng khi lanh

Khi tréi lanh, co thé ngudi thusng néng hon méi trudng xung quanh (dao déng ti
36,5 dén 37,2 °C) va sé lan tda nhiét lugng sinh ra trong co bép ra bén ngoai khi tap luyén.
Piéu nay sé gitp cho co thé khéng bi néng 1én khi tap luyén kéo dai va hiéu suat tap luyén
ctia tim mach thuong sé tét hon khi trgi lanh (hiéu qua tap luyén sic bén dat tét nhat &
khoang 10 °C).

Khi co thé tiép xtc véi méi trudng khong khi lanh trong théi gian dai thi muc tiéu hao
nang lugng cling tang lén. Do d6, tap luyén trong méi trudng khéng khi lanh cé thé giip
ngudi tap gidm can nhanh hon, nhung hiéu qua sé dat thap néu chi tap luyén trong thai
gian ngén (dudi mét gio).
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Ngoai ra, viéc tap luyén trong méi trusng khong khi lanh c6 nhiéu nguy co xdy ra
chén thuong hon, ngudi tap can khéi dong ding cach va day da trude khi tap luyén nham
giup co thé du thai gian thich nghi, diéu chinh véi su thay déi nhiét dé dét ngét. Ho,
s6 mili, thd kho, tiét nuéc nhdy trong hong,... 1a cac dau hiéu cho thay phéi c6 van dé do
cam lanh.

Luuy khi tap luyén trong méi trudng khéng khi lanh:

Stt dung trang phuc tap luyén phu hop dé giit dm cho co thé va tang théi gian khdi
dong khi trude khi tap luyén. Néu cé cac dau hiéu nhu cdm giac 6n lanh, run rdy va cdm
thdy héi hop, lo 1ang thi can ding tap va lam dm co thé ngay lap tuc.

2. Tac dung ctia dinh duéng trong rén luyén sifc khoé va phat trién thé chat

Tap luyén thé thao doi héi phai sit dung nhiéu nang lugng - vén dugc cung cdp tir
khau phan an (chat dinh duéng) hdng ngay ctia ching ta. C6 thé ndi, co thé phu thude
vao cac chat dinh dudng nay rat nhiéu dé duy tri cac hoat dong van déng ciing nhu cac
bai tap thé luc khi tham gia cac hoat déng thé duc thé thao. Qué trinh nay goi la qué trinh
trao déi chat, co thé phan giai cac chat dinh duéng nay va sif dung san pham cla qué
trinh nay dé tao ra nang lugng cho su séng va phat trién.

Khi tap luyén thé thao, chiing ta cdn phai cung cdp dung va du chét dinh dudng
ma co thé can. Sgi co tao ra nang lugng béng cach két hop oxi véi chat dinh duéng tir
thic an, chu yéu la tir chat dudng. Trong khi d6, chat béo thuong dugc sir dung nhu la
ngudn nang luong du trit va chat dam dugc st dung cho qua trinh phat trién.

2.1. Chat dudng (Glucide): c6 vai tro quan trong trong cac co thé séng nhu tich
trit va van chuyén nang lugng. Day la nguén cung cp nang lugng chinh, dic biét la cho
céc hoat déng van dong c6 cudng dé cao nhung trong thai gian ngén nhu chay 100 m,
boi 50 m,.. Ngoai ra, chat dusng con giup diéu chinh quéa trinh chuyén hod protein,
chat béo. Hé théng than kinh phu thudc rat nhiéu vao nang lugng nay do chat duong
cung cap.

Co thé c6 thé du trir chat dudng trong co va gan dudi dang glycogen va sif dung
nhitng nguén du trir nay nhu mét nguén nhién liéu cho cac hoat dong thé chat. Cac
ngudn du trit glycogen nay c6 han, vi vay néu luyén tap véi cudng dé cao va trong thoi
gian dai, diéu quan trong la phai cung cap day du glycogen - nguén nang lugng chinh
khi bat dau hoat dong. Néu lugng glycogen du trit khéng du, ching ta cé thé cam thay
mét moi, thiéu nang lugng va khong thé hoat déng mot cach tét nhat.

Khdu phdn &n dd chat dudng nhung giau chat xo - thanh phan thuc phdm c6 nguén
goc thucvat (nhurau, ct, qua,...) - rat quan trong trong qua trinh tiéu hoa, gitip nhu dong
ruét di chuyén thic dn dé dang hon, tir dé ddy nhanh qua trinh tiéu hod thirc an, gidm ti
1& duang trong mau, han ché cac bénh lién quan dén tim mach.

2.2.Chat dam (Protein): rét quan trong trong hoat dong thé thao vi n6 c6 thé tang
cudng du trir glycogen, gidm dau nhtic co va thac ddy qua trinh sta chita, phuc héi co.
D6i véi nhiing ngudi hoat dong thudng xuyén, can dam bao bé sung di chat dam trong
khau phan n hdng ngay.

6



https://blogtailieu.com/?p=21647
https://blogtailieu.com/?p=21647
https://blogtailieu.com/?p=21647
https://blogtailieu.com/?p=21647
https://blogtailieu.com/?p=21647
https://blogtailieu.com/?p=21647
https://blogtailieu.com/?p=21647
https://blogtailieu.com/?p=21647
https://blogtailieu.com/?p=21647

1 g ‘!‘ 1 g Tailieu_com

Do mét s6 thyc phdm giau chat dam cing c6 thé chia nhiéu chat béo bao hoa,
vi du: thit, ¢4 hodc cac san pham tif sita c6 chit béo cao,... chiing ta can phai lua chon cac
loai thuc pham it chdt béo han, chdng han nhu céc loai thit nac, nhung diéu quan trong
la phai tiéu thu nhiéu loai protein dé dam bao c6 du cac amino axit thiét yéu cho co thé
van dong.

M6t quan niém sai ldm phé bién trong dinh dudng thé thao d6 la tap trung nap nhiéu
chat dam dé tang khéi lugng co bap ma khéng nap di chat dudng. Néu lugng chat dam
nap vao qué cao sé dan dén thira can.

2.3. Chat béo (Lipid): ciing rat can thiét cho co thé nhung véi ham lugng khong
qué nhiéu trong khau phan an hang ngay. Tiéu thu qué nhiéu chét béo cé thé dan dén
tinh trang béo phi theo thdi gian. Do d6, néu dang cé gang kiém soat can ndng ctia minh,
chung ta can han ché chat béo.

Chat béo khong bao hoa dugc danh gia la lanh manh va tét cho sttc khoé, chiing c6
nguén géc tir thuc vat nhu dau 6-liu, cac loai hat, cac loai dau c4,... Chat béo lanh manh
cung cap nang lugng, gitip phét trién co thé, bdo vé cac co quan va duy tri mang té bao.
Trong d6, omega-3 va omega-6 la nhitng axit béo thiét yéu dic biét quan trong déi véi
ché do dinh duéng thé thao.

Mat khac, chat béo bao hoa lai dugc tim thay trong cac san pham dong vat nhu thit
dd va sifa giau chét béo, loai chat nay khién co thé tang nguy co mic cac bénh vé tim
mach, thifa can,... Vi vay, ché dé dinh duéng thé thao li tudng sé duy tri tiéu thu chat béo
bao hoa & muc 5 - 10% va déi vdi chat béo khong bao hoa sé 1a tir 20 - 30% trén toan bo
lugng dinh duéng tirkhdu phén an dua vao co thé.

2.4. Vitamin va khodng chét: |a nhém dinh duéng vi lugng. Mac du co thé con
ngudi chi can mét lugng rat nhé vé vitamin va khoang chat, nhung khi thiéu sé anh
huéng nghiém trong dén stic khoé ctia ngudi tap. Co thé can hon 20 loai vitamin (A, D,
E, C,...) va hon 20 loai khodng chét (canxi, sdt, natri, photpho,...) cho cic hoat dong thé
thao noi chung.

Nhoém chat nay khéng thé thiéu trong dinh dudng tap luyén, bai chiing sé tham gia
vao cau tao té bao, chuyén hod, cung cap nang lugng cho cac hoat dong séng clia co thé.
Nguén cung cap tu nhién ctia nhém chat nay chinh la tréi cay, rau qua. Khi lén ké hoach
cung cap duéng chét trong tap luyén, cdc em nén chon céc loai rau ci qua c6 nhiéu mau
sac, nhu vay sé gip cho co thé dugc bd sung dudng chat day dd va toan dién.

2.5. Nudc: rat quan trong, tuyét déi khong dé co thé bi mat nudc trong thai gian dai.
Mac du nudc khéng nam trong nhém chét dinh dudng, tuy nhién nudc lai rat can thiét
trong viéc tai tao té bao, tao dich co thé, sy bai tiét mé héi nham giam nhiét lugng khi tap
luyén thé thao,... Tap luyén vdi cudng do cao cé thé nhanh chéng khién ngudi tap bi mat
nudc, anh hudng dén hiéu suat va kha nang van dong. Do d6, can phai bu nudc thuong
xuyén va diing dgi cho dén khi c6 cdm giac khat nuéc méi uéng.
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C6 hai nguyeén tac chu yéu vé dinh dudng trong tap luyén va thi ddu thé thao la:

(1) B6 sung du chat dudng dé dam bao lugng glycogen trong co thé suét qua trinh
van dong.

(2) Udng du nudc dé dam bao chiic nang diéu nhiét va bu lugng nudc mét di trong
sudt thai gian hoat déng van dong.

1. Hay trinh bay anh huéng ctia méi trudng tu nhién trong tap luyén rén luyén sic khoé
dé phat trién thé chat.

2. Chét dinh duéng nao dugc xem la nguén cung cdp nang lugng chinh cho hoat dong
van dong ctia co thé?

3. Thao ludn nhém vé céch st dung céc yéu té tu nhién, dinh duéng dé rén luyén sic
khoé va phat trién thé chat.
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. PHAN HAI .
THE THAO TU CHON — BONG RO

AR VAI TRO, TAC DUNG CUA MON BONG RO
“ DOIVOI SU PHAT TRIEN THE CHAT - CAC

‘;0 4 TINH HUONG DUOC PHAT BONG BIEN

* VA NEM PHAT TRONG THI PAU MON
BONG RO

VAI TRO, TAC DUNG CUA
MON BONG RO DOI VG SU PHAT TRIEN
THE CHAT

2N

a-‘ Muc tiéu, yéu cau can dat

- Biét dugc vai trd va tac dung co ban ctia viéc tap luyén mén Bong ré déi véi sy phat trién
thé chat.

~ Hop tac, gilp d& ban ciing tap hiéu duoc lgi ich ctia viéc tap luyén va thi ddu mén Béng
r6 dé cling nhau rén luyén, nang cao suc khoé va phét trién thé chat.

1.Vaitro

B6ng ré la mén thé thao thi dau déi khang truc tiép, hdp dan, phat trién rong rai
trén toan thé gidi va sém dugc dua vao ndi dung thi dau chinh thic tai Thé van hoi tirnam
1939. & Viét Nam, mén Béng ré dugc nhiéu ngudi va thich tham gia tap luyén va thi dau.
Ngoai céc gidi ddu cta cau lac bo, cap tinh, thanh phé va cdp quéc gia dugc t6 chiic
thudng xuyén, Béng r6 1a mén thé thao thi dau chinh thic trong chuong trinh Hoi khoé
Phii déng céc cap dugc nhiéu khan gia ham mé.

Véi ndi dung ki thuat da dang ciing véi su phéi hop chién thuat, sinh dong va dep mat,
mén Béng ré mang tinh giai tri va gido duc cao, gép phan lam phong pht thém cho cac
hoat déng van hoa xa hoi.
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Bdng ré la mén thé thao tap thé, gitp tang cuéng su doan két, néu cao tinh than tap
thé va y thic t6 chuc ki luat, rén luyén cho ngudi tap nhitng dc tinh quy bdu nhu sy gan
da, tinh kién tri, tinh than déng doi, su sang tao,...

Cung véi trang thiét bj don gian va dé té chuc tap luyén cho cac ddi tugng 6 trinh
do ki thuat, gidi tinh va Itta tudi khac nhau, Bong ré dugc xem nhu la mét trong nhing
phuong tién cé hiéu qua cao trong céng tac gido duc thé chdt cho hoc sinh.
2.Tacdung

Trong tap luyén va thi ddu bong ré, su phéi hop gitta cac ddu thi rat chit ché tao thanh
mét hé thng lién hoan doi hoi hoc sinh phai van dong véi cudng do cao. Xu hudng
ctia mén Béng ré hién dai la: nhanh, cao, manh, khéo léo va tang tinh chinh xac nén
doi hoi y chi kién tri tap luyén rat cao clia ngudi tap. Viéc thudng xuyén thuc hién cac ki
nang ki xdo van dong da dang nhu chay, nhdy, ditng, quay ngudi, ném béng va cac hoat
dong phéi hop ciing déng doi véi cudng doé cao trong tap luyén va thi dau béng ré sé tao
diéu kién phat trién toan dién cac t6 chat thé lyc ctia con ngudi nhur: stic nhanh, stic manh,
stic bén, su mém déo va kha nang phéi hop van dong.

2.1.Phat trién sitc manh, gép phan cai thién chiéu cao

Khi tham gia tap luyén va thi dau bong r6, ngusi choi phai thudng xuyén si
dung céc nhém co khac nhau clia co thé nhu nhém co lung, bung, tay, vai, dui,
bép chan,... dé thuc hién cac déng tac di chuyén, ném va tranh cudp béng. Diéu nay
gilp ngudi tap cé co bdp san chdc, phat trién tét stc manh ciing nhu cc t6 chat
thé luc khac.

Vi nhitng chuyén dong da dang va cudng dé van dong cao, viéc tap luyén bong ré
giup cting ¢ hé théng day ching, bao khdp ving chdc, hoat dong c6 hiéu qua va it xay
ra chan thuong hon. Su van dong co bap sé kich thich, ddy manh qua trinh chuyén hoa
nang luong, trao déi chat, thic ddy tang trudng co thé, ting van chuyén calcium tir méau
vao mé xuong gitp xuong vitng chic va phat trién tét hon.

2.2. Phaét trién stic bén, cai thién chiic nang tim mach, hé hap

Lugng van dong trong tap luyén va thi ddu bong ré rat I6n. Trong qua trinh tap luyén
va thi dau, ca thé can bé sung thém oxi va chat dinh dudng dé duy tri hoat dong, ltic nay
hé tudn hoan phai tang cuéng hoat dong dé dap (ing nhu cdu cta co thé. Tap luyén mon
Béng ré thuding xuyén sé tao nén nhiing tac dong tich cuc dén hé tuan hoan nhu ting
stic co bép va én dinh nhip tim, tdng tinh dan héi ctia thanh mach méau, gilp gia ting
lugng mau van chuyén trong co thé. Qua do, viéc cung cap cac chét dinh duéng, oxi,...
dén cac co quan sé dugc thuan lgi hon. Nhitng téc dong tich cuc trén khong chi gitp cho
tim mach khoé manh, gia tang sitc bén ma con gitp co thé giam thiéu dugc cac bénh li cé
lién quan dén tim mach nhu cao huyét ap, xo vita ddong mach, nhéi mau co tim,...
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Ngoai ra, viéc tap luyén béng ré thudng xuyén sé gilp co thé nang cao kha nang
hap thu oxi, cai thién chiic nang hé hap. Khi chung ta tham gia van dong, tan sé hé hap
sé tang lén dé dap Ung nhu cau gia ting oxy cla co thé. Cac nhém co tham gia hé hap
phat trién dan theo qua trinh tap luyén, gitp tang chu vi 16ng nguc, tang cudng doé sau
hé hép, ting dung tich s6ng,... Nhitng thay ddi tich cuc nay gilp ca thé hap thu oxi va
thai trir khi cacbonic tét hon, stc bén gia tang va kha nang héi phuc ctia co thé sau van
dong dugc cai thien.

2.3. Phat trién sic nhanh, su khéo léo va tinh linh hoat ctia hé than kinh

Trong tap luyén va thi ddu béng ré, ngudi choi phai di chuyén véi téc dé nhanh, c6
nhiéu tinh huéng da dang va dién bién tran dau thay déi lién tuc doi héi ngudi choi phai cé
kha nang xU Ii nhanh nhen, linh hoat, khéo léo dé dap (ing tét véi yéu cau cua cac
tinh huéng khac nhau trong tran dau. Do dé, viéc tap luyén va thi dau bong ré thusng
xuyén sé gillp nang cao nang luc lam viéc cta céc té bao than kinh & dai ndo, ndng cao
tinh linh hoat va su hung phan ctia hé théng than kinh, phan ting nhanh nhen, tang thém
téc dd linh hoat va su chudn xac nhip nhang clia dong tac.

2.4.Tang cudng chic nang tiéu ho4, bai tiét

Thudng xuyén luyén tdp mén Béng ré sé gilip cai thién tét chiic nang tiéu hod va bai tiét,
¢6 anh hudng tét dén stic khoé ngudi tap. Viéc tap luyén lam gia tang su co that va luu
théng méu dén cac co va duong tiéu héa, diéu nay gidp cho viéc van chuyén thic an va
hap thu cac chat dinh dudng dugc dién ra nhanh chéng, thuan lgi va day di hon.

Théng qua van dong tap luyén, chiic nang bai tiét ctia co thé ciing dugc cdi thién. Cac
chat can ba du thira dugc loai bd tét hon qua dudng ruét, phéi, dudng tiéu va hé théng
cac tuyén mé hdi,... sé gop phan gitip co thé khoé manh hon.

Ngoai viéc gilp cho ngudi tap cai thién cac hé thong chic nang clia co thé va phat
trién toan dién cac té chat thé luc nhu sic nhanh, siic manh, stic bén, mém déo, su khéo
1éo va kha ndng phéi hgp van dong, thong qua viéc tham gia tap luyén va thi dau thuang
xuyén mén Bong rd sé gilip tdng cudng su doan két va y thitc té chic ki luat, hinh thanh
cho ngudi tap nhiing phdm chat quy bau nhu su gan da, tinh kién tri, tinh than déng doi,
su' sang tao.

1. Ngoai tac dung phét trién thé chét, viéc tham gia tap luyén va thi ddu bong ré
thudng xuyén sé gitp hinh thanh nhitng phdm chat tét dep nao cho ngudi tap?

2. Thao luan ciing cac ban dé 1am 16 loi ich, tac dung ctia viéc luyén tap bong ré.
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CAC TINH HUONG PUGC PHAT BONG BIEN VA
a - 2
NEM PHAT TRONG THI PAU MON BONG RO

(Trich Luat Bong ré ciia FIBA nam 2022)

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

- Hiéu dung cac tinh huéng pham 16i dén dén phat bong bién hodc ném phat trong thi
dau bong ré.

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

-Tu giac, tich cuc, doan két, trung thuc, thé hién niém dam mé trong qua trinh hoc tap
mén Béng ré.

PG oo

Bdng ré la mén thi dau déi khang cung san. Trong thi dau béng ré, cac dau tha cé
gdng ghi diém hodc han ché déi phuong ghi diém trong pham vi san nho hep (khu vuc
xung quanh ré) véi thai gian han ché (trong 24 gidy doi kiém soat béng phai ném ré)
nén viéc pham luat hodc pham 16i 1 thuéing xuyén xay ra. Lic nay, cac dau thi cé co hoi
phat béng bién (dé gianh quyén kiém soat bong) hay ném phat dé ghi diém nham chiém
lgi thé trong thi dau.

1. Phat béng bién (Diéu 17)

1.1.Pinh nghia
M6t pha phat béng bién dién ra khi bong dugc mét dau thu ding & 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 cing
6 thé tung béng chuyén béng bat dat véi diéu kién: trong tai khéng dugc ding cach
cau tht phat bong bién quéa 4 m. Bau thu phat bong bién diing dung vi tri dugc trong tai
chi dinh.

Pdu tha sé thuc hién phat béng bién tai noi gan nhat véi vi tri xay ra vi pham hodc vi
tritran dau bi tam dirng, trirvi tri ngay sau bang ré. Trudng hop ngoai 18, sé thuc hién phat
bong bién & dudng ném phat kéo dai hoac & vach phat bong bién & san trudc, tuy theo
tinh huéng pham luat hoéc loai |6i vi pham.
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1.3. Cac tinh huéng sé thuc hién phat béng bién trong thi dau

- Bé&t dau cac hiép dau (ngoai trir hiép dau thirnhat) va cac hiép phy, tinh huéng phéat
béng bién sé dugc thuc hién & dudng gitra san néi dai, déi dién ban thu ki.

- Sau tinh huéng béng vao r hodc qua ném phat cudi béng vao ré.

- Sau tinh huéng pham luat vé cach choi béng clia mét dau thi: lam béng ra bién;
pham céc luat: Luat 3 gidy, Luat 5 giay (dau thi bi phong tha ap sat), Luat 8 giay, Luat 24
gidy; dua bong vé san sau; dung chan choi béng; pham Luat chay budc; pham Luat hailan
dan béng; ngudi ném phat pham luat trong khi thuc hién trdi ném phat cui...

~ Khi déng hé thi dau hién thj 2:00 phut hodc it hon trong hiép 4 hoac hiép phy, sau
mot 1an hoiy cta doéi duge quyén kiém soat bong & san sau, hudn luyén vién clia doi nay
dugc quyén chon vi tri phat bong bién tai vach phat bong bién & san trudc hoac tai noi
gén nhat véi vi tri tran dau dugc dirng lai trudc dé & phan san sau dé tiép tuc tran dau.

- Sau mét 16i ca nhan cta déi phong thu va tinh huéng pham 16i khi déi phuong
khéng c6 dong tac ném ré va téng s6 16i ca nhan ctia doi phong thu chua vuot qua 4 16
déng doi.

~ Sau mét 16i ca nhan ctia doi bong dang kiém soat béng séng hodc dugc quyén kiém
soatbong.

— Sau moét 16i ki thuat, tran ddu sé dugc tiép dién véi tinh huéng phat bong bién gan
vi tri ctia bong khi c6 16i ki thuat xay ra, trit khi c6 quy dinh khac trong luat.

— Saumét 16i phan tinh than thé thao hodc 16i truc xudt, tran dau sé duoc tiép tuc véi
tinh huéng phat béng bién & dudng phat béng bién & sén trudc, trir khi c6 quy dinh khac
trong luat.

~ Tat ca céc tinh huéng ném ré hoac ném phat béng vao ré khéng dugc tinh diém,
tran dau sé dugc tiép dién vdi vi tri phat béng bién & dudng ném phat néi dai.

1.4.Ki hiéu ctia trong tai

Trinh tu cGa trong tai khi cé tinh huéng dan dén phat bong bién: Trong tai sé thoi coi
dé ding tran dau - Bdo ki hiéu luat da pham - Bao hudng tan cong clia déi sé dugc phat
bong bién.

Vidu: Dau thi doi A dang kiém soat bong pham Luat chay budc. Trong tai sé théi coi
dé ding tran dau va bao hiéu diing déng hé (H.1) - Bao ki hiéu pham Luét chay budc (H.2)
- Bao hudéng tan cong ctia doi sé duge phat bong bién (H.3) va trao bong cho dau thi doi
B phét bong bién & khu vuc dugc chi dinh.
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Hinh 1. Ki hiéu diing Hinh 2. Ki hiéu pham Hinh 3. Ki hiéu Béng ra bién va

dénghé Lu@t chay budc 24 gidy huéng phdt béng
Long ban tay mé& Xoay vong 2 ndm dam Chi tay theo hudng tan cong
Pua thdng lén trén Tay song song véi dudng bién

1.5. Quy dinh khi thuc hién phéat béng bién (Diéu khoan 17.3)

Bdu thu phat bong bién khong duge phép:

-Gilr bong qua 5 giay.

- Budc vao san thi dau khi dang gitr béng.

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

—Cham lai béng trén san trudc khi bong cham dau thi khac.

~Truc tiép lam cho béng vao ré.

- Di chuyén doc duding bién qua 1 m tir vi tri dugc trong tai chi dinh trudc khi bong réi tay.

Tuy nhién ddu tha phat béng bién dugc phép di chuyén vé phia sau xa dudng bién
khéng gidi han cy li, trong diéu kién cho phép.

Khi déu tha phdt béng bién vi pham Diéu khodn 17.3 la pham ludt, thi déi déi
phuong sé dugc huéng mét pha phdt béng bién tai vi tri phdt béng bién ban déau.
2. Pham 16i va Ném phat (Diéu 43)

2.1.Pinh nghia

Pham I6i: L6i la sy vi pham luat lién quan dén va cham cé nhan tréi luat véi mét dau
tht d6i phuong hodc hanh vi phan tinh than thé thao.

Ném phat: 1 qua ném phat la mét co héi danh cho mot dau thi dé ghi 1 diém ma
khong bi ngan can, tir mét vi tri sau vach ném phat va trong nifa vong tron ném phat.

2.2.Thii tuc

Trong tai sé chuyén bong bat dat cho dau thu dugc quyén ném phat dang ding & vi
tri quy dinh sau vach ném phat.

2.3, Céc tinh huéng pham 16i va cach xi phat

Sau khi mét16i ca nhan pham vao déu tht dang cé dong tac ném ré, du tha bi pham
16i sé dugc hudng qua ném phat nhu sau:

14
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~Ném ré thanh céng, diém dugc tinh va thém 1 qua ném phat.

~ Ném ré khéng thanh céng, thi tuy vao vi tri khi ddu tha ding ném & khu vuc 2 hay
3 diém, thi sé dugc hudng s6 qua ném phat tuong Uing la 2 hay 3 qua ném phat.

a) Dau tha pham 16i vé cac hanh vi ing xif (Diéu 36. Léi ki thuat)

Doéi déi phuong sé duoc hudng 1 qua ném phat va tran ddu sé dugc tiép tuc bdng pha
phét béng bién clia déi dang kiém soat bong trudc dé tai noi gan nhat véi vi tri bong khi
tran dau bj tam ding.

b) Dau thi pham 16i phan tinh than thé thao (Diéu 37)

Pau thu bj pham 16i sé dugc hudng ném phat nhu sau:

— Néu pham 16i véi dau thi khéng c6 dong tac ném ré: ném 2 qua phat.

— Néu pham 16i v6i dau thi cé dong tac ném ré va béng vao ré diém dugc tinh.
Dau thu bj pham 16i sé dugc ném thém 1 qua ném phat.

— D4u thi bi pham 16i sé dugc ném 2 hodc 3 qua ném phat tuong (tng véi vi tri ném
r6 clia ddu thu d6 khi bi pham 16i.

Sau qua ném phatla phat bong bién & vach phat bong bién & san trudc cia doi.

2.4.Ki hiéu ctia trong tai

Trinh ty cta trong tai khi ¢6 tinh huéng dan dén tinh huéng ném phat: Trong tai
sé thdi coi va ra ki hiéu dimg tran dau do c6 tinh huéng pham 16i - Béo s6 diém dugc
céng nhan (néu c6) - Bdo s6 do ctia dau thu pham 16i va ki hiéu 16i da pham - Bdo hudéng
tan céng ré hodc s6 qua ném phat sé dugc thuc hién.

Vi dy: Dau thii s6 24 doi A pham 16i danh tay véi dau thu doi B dang c6 dong tac ném
16 & vi tri 2 diém va bong vao ré. Trong tai sé théi coi dé diing tran dau (H.4) - Bdo cong
nhan 2 diém (H.5) - Bdo s6 4o ctia ddu thd pham 16i (H.6) va ki hiéu 16i da pham (H.7) - Bdo
56 qua ném phat sé dugc thuc hién (H.8).

E.!

(o]
NN

NN

Hinh 4. Ki hiéu ding Hinh 5. Ki hiéu bdo Hinh 6. Ki hiéu bdo sé do dau thu

déng hé khi c6 16i c6ng nhén 2 diém pham 16i (do s6 24)
Dua thang ndm dam Gép 2 ngon tay Lung ban tay huéng trudc ra ki
lén trén hiéu s6 2 thé hién hang chuc,

sau d6 long ban tay hudng
trudc ra ki hiéu sé 4 thé hién
hang don vi
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> e ‘
Hinh 7. Ki hiéu bdo I6i Hinh 8. Ki hiéu bdo sé qua
da pham (ddnh tay) ném phat sé dugc thuc hién
Ban tay dap vaocing (1 trdi phat)
tay con lai Pua 1 ngoén tay

2.5. Quy dinh khi dau thi ném phat (Diéu khoan 43.2.3)
Dau thi khi ném phat phai:
-Duing vao mét vi tri phia sau dudng ném phat va bén trong nifa vong tron ném phat.

- Bugc st dung bat ki cach nao dé ném bong sao cho bong di vao ré huéng tir trén
xuéng hoac lam cho béng cham vanh 6.

~Thuyc hién mbi pha ném ré trong véng 5 gidy sau khi dugc trong tai chuyén béng.

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

- Khong dugc thuc hién dong tac gia.

Khi mot ddu thi ném phat va c6 tranh béng, cac ddu tha con lai sé chiém gilr & cac
vi tri nhu (H. 9) véi A I3 d6i tdn cong (ném phat), B 1a déi phong tha.

Vi cWPSING

Hinh 9. S0 dé vi tri ctia cdc ddu thu trong tinh huéng ném phat
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1. Néu va phan tich cac tinh huéng déi dugc huéng quéa phat béng bién.

2. Pé thuc hién qua ném phat ding luat, cdc em can dam bao thuc hién ding cac

quy dinh nao?

3. Hop téc, trao ddi véi ban cling hoc dé hiéu dung vé cac tinh huéng phat béng bién

hoac ném phat.
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. Ki THUAT CHUYEN BONG — NHAY DUNG
4 BAT BONG, XOAY CHAN TRU — NHAY
NEM RO

Ki THUAT CHUYEN BONG MOT TAY
BEN HONG VA HAI TAY TREN DAU

5):‘ Muc tiéu, yéu ciu can dat

~Thuc hién ding ki thuat chuyén bong mét tay bén hong va hai tay trén dau.

~Tu diéu chinh, stfa sai dugc dong tac clia ki thuat chuyén béng mét tay bén héng va hai
tay trén dau.

~ C6 kha nang phan doan, xtt li cac tinh huéng linh hoat va phéi hop dugc véi déng doi
trong tap luyén va thi dau.

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

- Van dung dugc kién thic ki nang chuyén bong mét tay bén héng va hai tay trén dau dé
luyén tap hang ngay.

{7 ook

1. Khéi déng

- Khéi déng chung: Chay vong quanh san béng ré, sau d6 thuc hién cac déng tac
cang co: Cang co vai, tay, lung, dui, gap, dudi goi, ép déo doc - ép déo ngang (H.1). Chay
budc nhd, chay nang cao dui, chay hat gét, chay dap sau, chay tang téc (H.2).

he{s

Cangcovai Cangcotay Cangcolung Cang codui  Gap, dudi géi Ep déo doc - ép déongang

Hinh 1. Cdc ddng tdc cdng co
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Chaybudcnhé  Chay nang cao dui Chay hat got Chay dap sau Chay tang téc

Hinh 2. Cdc déng tdc di chuyén

- Khdi dong chuyén moén: Thuc hién cac dong tac khdi dong véi bong: Tung bong
bang mét tay - hai tay Ién cao réi bét lai, tung bong bang mét tay - hai tay qua lai,
v6 béng bang mét tay - hai tay (H.3).

Tung bong bang mét tay qua lai Tung béng bang hai tay qua lai

Tung bong bang hai tay lén cao V6 bong

Hinh 3. Cdc déng tdc khdi doéng véi béng

2.Trd choi hé trg khéi dong

CHUYEN VA BAT BONG NHANH
Muc dich: H6 tro khai dong.
Dung cu: Qué béng ré, coc hinh nén.
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Cach thuc hién:

Chia s6 ngudi choi thanh 2 déi c6 s6 ngudi déu nhau. Mdi déi chia lam déi, xép thanh
hai hang doc d6i dién nhau khoang céch 1a 3 - 5 m, méi doi c6 1 qua béng. Khi c6 hiéu lénh
thi ngudi cdm béng sé chuyén béng bang hai tay trude nguc sang cho ban minh & hang
d6i dién, sau khi chuyén xong thi chay vong vé phia cudi hang ciia minh. Lan lugt thuc
hién cho dén khi ngudi cuéi cling clia d6i nao bat dugc béng trudce, doi dé thang cudc
(H.4).

Luu y: Tuy vao thé lyc va trinh dé clia ngudi choi, cé thé tang khoang cach hodc sé lan
thuc hién.

Hinh 4. S0 d6 tro choi Chuyén va bdt béng nhanh

Y

1. Ki thuat chuyén béng mét tay bén hong (H.5)

Day la ki thuat duoc st dung khi gitta ngudi nhan béng va ngudi chuyén béng c6 dau
thtt phong tha kém séat (khodng mot canh tay ctia ddu thi phong tha déi véi ngusi dang
kiém soat bong).

Tu thé chudn bi: Hai chan diing réng bang vai, hai tay cdm béng tu nhién truéc bung
& tu thé chuan bi, mat quan sat tinh hinh trén san (H.5a).

Thuc hién déng tac: Tur tu thé chudn b, khi chuyén béng, chan bén tay chuyén béng
budc chéo 1én 1 gbc 45° dong théi mé vai dua bong tir trude bung ra ngoai vé phia tay
chuyén dé tao da réi dung luc tif vai, qua canh tay chuyén béng vé phia trudc. Khi canh
tay gan dudi thang, tha tay gilt béng, gap cé tay miét cdc ngén tay vao béng dé ddy bong
di (H.5b, c).

Két thuc ddng tac: Sau khi bong rai tay, chan bén tay chuyén bong budc lui vé tuthé

chuan bi, cdnh tay tha 16ng va chudn bi cho dong téc bat béng tiép theo.

Luuy: Khi chuyén béng c6 thé chuyén truc tiép hoac chuyén bat dat sao cho khi bong
dén ngudi nhan & tdm ngang nguc.
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3
L4

a) b) o)
Hinh 5. Ki thudt chuyén béng mét tay bén héng
2. Ki thuat chuyén béng hai tay trén dau (H.6)

Pay la ki thuat dugc sir dung khi gitta ngudi nhan béng va ngudi chuyén béng cé
ddu thu phong tha kém sat (khoang mét canh tay clia dau thi phong tha déi véi nguoi
dang kiém soat bong).

Tu thé chuan bi: Hai chan diing rong bang vai, hai tay cdm béng tu nhién truéc bung
& tu thé chudn bi, mét quan sat tinh hinh trén san (H.6a).

Thuc hién dong tac: Tu tu thé chudn bi, hai tay kéo bong tirdudi bung Ién trén ra sau
dau dé tao da, sau d6 gap tay vé phia trudc dé thuc hién déng tac chuyén bong. Khi hai
canh tay gan dudi thing thi miét cac ngén tay vao béng dé ddy bong di (H.6b).

K&t thuc déng tac: Sau khi bong rai khéi tay, hai canh tay tha 16ng va chuén bi cho
dong tac bat bong tiép theo (H.6c).

Luuy: Khi chuyén béng hai tay trén dau thi quy dao bay ctia bong la hinh vong cung
sao cho khi béng dén ngudi nhan & tam cao trén dau.

@-

a) b) 4}
Hinh 6. Ki thudt chuyén bong hai tay trén déu
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1. Néi dung tap luyén

Bai tap 1: Mé phéng déng tac chuyén béng mét tay bén héng

Ngudi tap xép thanh hang ngang déi dién nhau. Theo hiéu lénh, nguai tap thuc hién
chuyén béng tif tu thé chudn bi vé phia trudc cho ban minh (H.7).

Bai tap 2: Dan béng tai ché va bt lai béng dé thuc hién dong tac chuyén béng
mot tay bén hong

Theo hiéu lénh, ngudi tap thuc hién dan béng tai chd bang mét tay va bat lai bong &
vi tri ngang tht lung tiép d6 budc chéo lén dé thuc hién dong tac chuyén béng mét tay
bén héng vé phia trudc cho ban minh (H.7).

Bai tap 3: Mé phong déng tac chuyén béng hai tay trén dau

Ngudi tap xép thanh hang ngang déi dién nhau. Theo hiéu Iénh, ngugi tap thuc hién
chuyén béng tir tu thé chudn bi vé phia trudc cho ban minh (H.7).

Bai tap 4: Dan béng tai ché va bét lai bong dé thuc hién dong tac chuyén béng
hai tay trén dau

Theo hiéu lénh, ngudi tap thuc hién dan béng tai chd bang mot tay va bét lai béng
& vi tri ngang that lung, tiép do thuc hién déng tac chuyén béng hai tay trén dau vé phia
trude cho ban minh (H.7).

Hinh 7. Sod6 Baitap 1,2, 3,4
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Bai tap 5: Chuyén béng sau khi di chuyén

Phéi hgp dong tac dan béng di chuyén va bét bong réi thuc hién chuyén béng vé cho
ban minh bang mét trong hai ki thuat da hoc.
2. Hinh thic luyén tap

Hinh thifc 1: Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu chuyén béng vao tudng dé tap luyén, hoan thién déng tac bat bong va
chuyén béng.

Hinh thifc 2: Luyén tap cap doi

Nguai tap chia thanh ting cap, méi ngudi trong cap ding cach nhau khodng 2 -3 m
va thuc hién dong tac dan bong tai chd, bt lai bong va chuyén béng theo 2 ki thuat vira hoc.

Hinh thic 3: Luyén tap nhém

Nguai tap chia thanh cac nhom nhé khoang 5 - 6 ngudi, dirng thanh vong tron. Cac
thanh vién trong mdi nhém thuc chuyén béng cho nhau theo huéng quy dinh hodc
ngau nhién.

Hinh thic 4: Luyén tap déng loat

Nguéi tap xép thanh cac hang ngang theo chiéu dai san, diting déi dién nhau va thuc
hién chuyén béng bang ki thuat chuyén béng mot tay bén héng va ki thuat chuyén bong
hai tay lén dau cho ban minh theo hiéu lénh.

¢ Trod choi b trg ki thuat chuyén béng bang mét tay bén héng va hai tay

trén dau
VONG TRON THU THACH
Muc dich: BS trg ki thuat chuyén béng mét tay bén hong va hai tay trén dau.
Dung cu: Qué béng r6.

Céch thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh cac nhém, méi nhém tir 10 dén 12 ngusi va
diing thanh vong tron, sau d6 chon ngau nhién 2 ngudi chai sé ding & gilta vong tron. Khi
c6 hiéu [énh, ngudi choi cé thé sirdung cac ki thuat chuyén bong bdng mét tay bén hong
hoéc hai tay trén dau dé chuyén béng cho nhau trong vong tron, 2 ngudi choi dugc chon
sé c6 cham hodc bét dugc bong. Khi 1 trong 2 ngudi choi & trong cham hodc bat duoc
béng, thi ngudi chuyén qua béng dé sé vao thay ban méi cham dugc vao béng va trod choi
tiép tuc (H.8).

Luuy: Khéng dugc di chuyén hodc dan béng, chi chuyén béng béng ki thuat chuyén
béng bang mét tay bén héng hodc hai tay trén dau. C6 thé quy dinh lugt choi bang s6
1an chuyén béng (10 - 15 1an chuyén) hodc quy dinh thai gian dé thuc hién (30 - 60 gidy).
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Hinh 8. 50 d6 tro chai Vong trén thi thdch

VAN DUNG

1. Kithuat chuyén bong mét tay bén héng va hai tay trén dau thuéng dugc st dung trong
céc trudng hop nao trong thi ddu béng ré?

2. Trong tap luyén va thi ddu bong ré, néu khong c6 dau tha phong tha truéc mat thi cé
nén st dung ki thuat chuyén bong mét tay bén héng khéng? Tai sao?

3. Van dung ki thuat chuyén béng mot tay bén hong va hai tay trén dau trong tap luyén,
thi ddu dé vui chai, rén luyén siic khoé hang ngay.
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Ki THUAT NHAY DUNG BAT BONG
VA XOAY CHAN TRU

-

7)5 Muc tiéu, yéu cau can dat

—Thyc hién ding ki thuat nhdy dimg béat bong va ki thuat xoay chan try.

- Tu diéu chinh, stfa sai dugc dong tac; linh hoat van dung ki thuat nhay ding bat béng

va xoay chan tru trong cac tinh hudng cu thé trong tap luyén va du tap.

— C6 kha nang phéan doan, xli cac tinh huéng linh hoat va phéi hap dugc véi déng doi

trong tap luyén va thi dau.

~Trung thuc, nhan &i, ¢6 tinh than trach nhiém, tich cuc va cham chi trong qua trinh hoc
tap, rén luyén.

- Van dung dugc kién thic ki nang nhay diing bat béng va xoay chan tru dé luyén tap

hang ngay.

U wosio 2

1. Khéi déng

- Khéi dong chung: Chay vong quanh san béng ré, sau d6 thuc hién cac dong tic
cang co: cang co vai, tay, lung, dui, gap, dudi géi, ép déo doc, ép déo ngang. Chay budc
nhd, chay nang cao dui, chay hat gét, chay dap sau, chay tang téc.

- Khdi dong chuyén mon: Thuc hién cac dong tac khai dong véi bong, tung bong
bang mot tay — hai tay 1én cao rdi bat lai, tung béng bang mét tay - hai tay qua lai, vé
béng bang mét tay - hai tay, thuc hién dan bong tai ché tay thuén - tay khéng thuan 3 -5
1an réi bt lai béng. Cac budc chay trugt ngang, hai budc 1én ré.

2. Trd choi hé trg khéi dong
CHUYEN BONG VA GHI DIEM

Muc dich: H6 tro khdi dong.

Dung cu: Qua béng 16, bang r, san béng ré.

Thuc hién: Chia s6 nguai choi thanh hai déi déu nhau, diing & 2 géc san chéo nhau,
mét ngudi dai dién cla déi sé cdm béng diing & vong tron gilta san. Khi c6 hiéu lénh,
ngudi dau tién cta doi sé chay nhanh vé khu vuc dusi ré d6i minh dé nhan bong tir ban
gilta san chuyén qua va thyc hién ném ré. Sau khi ném vao ré thi bét lai bong, dan béng
di chuyén vé vong tron gitfa san dé tiép tuc chuyén cho ngudi tiép theo vira chay vao dusi
16, ngudi chuyén béng xong sé chay vé ding cudi hang ctia déi minh. Ngudi chai lén lugt
thuc hién khi hét thai gian quy dinh, ddi nao ném dugc nhiéu diém hon hodc vao ré 10
qua trudc thi la doi gianh chién thdng (H.9).
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Luu y: Trong lic dan béng di chuyén khéng dugc pham Luét ddn béng. Tuy vao siic
khoé va trinh dé ctia ngudi chai c6 thé kéo dai thai gian hodc tang s6 diém cén dat.

Hinh 9. So d6 tré choi Chuyén bong va ghi diém

1. Ki thuat nhay ditng bat béng (H.10)

Ki thuat nhdy ding bét bong la ki thuat dugc s dung khi ddu tha dang di chuyén
(di, chay,...) va nhan dugc bong tir déng doi chuyén dén. Khi thuc hién dung ki thuat nay
sé han ché dau thu dang kiém soat bong vi pham Luét chay budc (diéu 25.1.1) va xoay
chén tru (diéu 25.1.2). Déng thai khi két thuc ki thuat nhdy diing bat béng sé tao thuan loi
dé dau thii chon chan nao lam chan tru cho céc déng tac ki thuét tiép theo.

Tu thé chuan bi: Bing hai chan réng bang vai, lung théng, hai tay co tu nhién, mat
nhin vé huéng béng dén (H.10a).

Thuc hién ddng tac: TU tu thé chuan bi, khi béng dugc chuyén dén, thi chi dong
nhay lén, hai tay dua tir dudilén vé hudng bong dén, tay dudi tu nhién, ban tay xoé rong,
tao thanh hinh phéu c6 duding kinh nhé hon duéng kinh bong (H.10b). Khi nhan béng chi
tiép xic bdng cac ngén tay va phan chai tay, khéng tiép xtic béng & long ban tay. Sau khi
bét béng thi roi xuéng va cham mat san bang 2 ban chan cung lug, réi kéo bong xuéng
trudc bung & tu thé chuan bi (H.10c).

Két thic dong tac: Gilt bong trudc bung dé chudn bi cho cac dong tac tiép theo.
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a) b) 9]
Hinh 10. Ki thudt nhdy dirng bat béng
2. Ki thuat xoay chan tru (H.11)

Ki thuat xoay chan tru la ki thuat quan trong thudng xuyén st dung trong tap luyén
va thi ddu bong ré. Ki thuat nay gitip nguai dang kiém soat béng bao vé béng tét hon, tao
thudn lgi khi chuyén béng hay ném ré ma khéng vi pham Luét chay buéc.

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

Thuc hién déng tac: TUr tu thé chudn bi, khi thuc hién déng tac chan tru khéng dugc
nhéc ban chan khéi mat san va sé lam truc dé chan xoay ¢6 thé budc di chuyén 360°
quanh chan try, chan xoay ¢6 thé budc trudc - sau, qua trdi - qua phai (hinh dnh goiy cho
ki thuat nay la cdy com-pa, véi dau kim la chan tru va dau chi la chan xoay).

Két thuc dong tac: Sau khi thuc hién dong tac xoay chan try, quay vé tu thé chuan bi.

b | G

atn e
ace aee (?\
J

Hinh 11. Kithuat xoay chan tru

Luuy:

~Chan tru khéng dugc kéo 1& hay nhac chan tru khi xoay vi sé vi pham Luat chay budc.

~ Khi kéo béng dé bado vé khéng dugc vung khuyu tay réng qua muc vi sé vi pham 16i
tan cong.
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- Khi két thuc dong tac xoay chan tru c6 thé ném ré, chuyén béng hodc dan béng néu
van con quyén dan béng nhung phai thuc hién dan bong trude khi nhdc chan tru.

LUYEN TAP

1. Néi dung tap luyén

Bai tap 1: Mé phéng ki thuat nhay dirng bit bong va xoay chan tru

Theo hiéu lénh, ngudi tap ding tu nhién réi mé phdng ki thuat bat nhay dé bat béng
va tiép dat bang ca hai chan. Sau d6 xac dinh 1 chén tru va budc chan con lai téi trudce, ra
sau, qua trdi, qua phai theo hiéu lénh ctia gido vién. Thuc hién lién tuc va téc d6 tang dan,
hai tay mé phong dong tac cam bong.

Bai tap 2: Tu tung bong sau d6 thuc hién ki thuat nhay ding bat béng va xoay
chantry

Ngui tdp cdm bong diing tu nhién. Theo hiéu lénh, ngudi tap tu tung béng tai chd
r6i bat nhay dé bat bong va tiép dat bang ca hai chan. Sau dé xac dinh 1 chan try va budc
chan con lai tdi trudc, ra sau, qua trai, qua phai theo hiéu lénh ctia gido vién. Thuc hién
lién tuc va téc do tang dan.

Bai tap 3: Tap ki thuat nhay difng bat béng

Ngudi tap ding theo cap, theo hiéu lénh, ngudi déi dién sé chuyén bong, ngudi nhan
dang ding tu nhién sé nhay Ién va bat béng sau dé tiép dat bang hai chan (H.12).

Bai tap 4: Tap két hop giiia 2 ki thuat nhay diing bat bong va xoay chan tru

Theo hiéu Iénh thi ngusi déi dién chuyén cho ban minh, nguéi tap nhay lén bt bong
va tiép dat bang hai chan. Sau dé thuc hién ki thudt xoay chan tru 2 - 313n r6i chuyén ngugc
lai cho ban déi dién minh. Luan phién chuyén béng lién tuc va téc d nhanh dan (H.12).

Bai tap 5: Xoay chan tru va dan béng

Theo hiéu lénh thi ngusi d6i dién
chuyén cho ban minh, ngudi tap nhay
1én bét bong va tiép dat bang hai chan.
Sau d6 thuc hién ki thuat xoay chan tru
2 lan réi thuyc hién dan béng di chuyén
(H.12).

Hinh 12.S0 d6 Baitap 3,4, 5
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2. Hinh thic luyén tap

Hinh thic 1: Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu rén luyén dé hoan thién cac dong tac ki thuat nhay ding bét béng va
xoay chan tru vai téc do tang dan.

Hinh thiic 2: Luyén tap cap doi

Ngudi tap chia thanh tiing cdp, mdi ngudi trong cap ding cach nhau khoang 1,5 m.
Khi c6 hiéu Iénh, thi mét nguai chuyén béng, nguai con lai nhay bat bong va thuc hién
xoay chan tru. Thuc hién xong thi chuyén lai cho ban minh.

Hinh thifc 3: Luyén tap nhém

Ngudi tap chia thanh hai hodc ba nhém, xép thanh véng tron, cé ngudi ding gitta dé
thuc hién ki thuat nhay bat bong - ki thuat xoay chan tru va chuyén béng cho céc ban
ding & vong tron, luan phién thay déi ngudi ding gilta.

Hinh thic 4: Luyén tap déng loat

Nguéi tap cdm bong xép thanh 1 hang ngang & dudng bién cudi san. Khi c6 hiéu lénh
thi tu tung bong tai ché réi nhdy lén diing bat bong va thuc hién ki thuat xoay chén tru.
Sau d6 dan béng vé dudng bién cudi san.
¢ Tro chai bé trg ki thuat nhay diing bat béng va xoay chan tru

Al XOAY NHANH HON

Muc dich: BS trg ki thuat nhay dimng bt bong va xoay chan try. Phat trién kha nang
phéi hgp van déng.

Dung cu: Qua bong 18, bang ré, san béng ré.

Céch thuc hién: Chia ngudi choi thanh hai déi véi s6 luong déu nhau, ding thanh
hai hang doc & gitta san, ngudi dau tién moéi doi cam 1 qua bong. Khi c6 hiéu Iénh, ngusi
ding dau sé dan béng di chuyén vé phia bang ré. Sau khi dan béng dén gan bang ré thi
bét lai béng va chuyén béng vao bang. Khi bong bt ra sé thuc hién nhay lén bat bong
va tiép dat bang hai chan réi thuc hién ki thudt chan tru xoay ra sau, chuyén béng vé cho
ngudi tiép theo trong déi thuc hién trd choi. Doi nao hoan thanh tro choi trudc sé gianh
chién théng (H.13).

Luu y: Khi thuc hién xoay chan tru khéng dugc vi pham Luét chay budc. Tuy vao trinh
do va thé luc ngudi choi ma cé thé thém hodc gidm bét khoang céch gitta vach xuat phat
dén bang ré hodc str dung tuéng thay cho bang ré.
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Hinh 13. So dé tro choi Ai xoay nhanh hon

[ ¥5)

1. Khi tap luyén céc ki nhdy diing bat bong va xoay chan try, can luu y nhiing diém gi?

2. Kithuat nhay dimg bét bong va xoay chan tru dugc van dung trong nhiing tinh huéng nao?

3. Van dung ki thuat nhay diing bat bong, xoay chdn tru vao tap luyén va trd chai dé rén
luyén nang cao stic khoé.
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Ki THUAT NHAY NEM RS MOT TAY TREN VAI

FoN S

@' Muc tiéu, yéu ciu can dat

~Thuyc hién ding ki thuat nhay ném ré mot tay trén vai.

~Tu diéu chinh, stra sai ddng tac; linh hoat van dung ki thuat nhay ném ré mot tay trén
vai trong cac tinh huéng cu thé khi tap luyén va dau tap.

—Thé hién tinh than trach nhiém, tich cuc chl dong va c6 niém say mé, thich thu trong
viéc hoc tap, rén luyén va thi ddu bong ré.

- Van dung dugc kién thic, ki ndng nhay ném ré mét tay trén vai dé luyén tap hang ngay.

1. Khdi déng

- Khdi dong chung: Chay vong quanh san bong 6, sau d6 thuc hién cac dong tac
cdng co: cang co vai, tay, lung, dui, gap, dudi géi, ép déo doc, ép déo ngang. Chay budc
nho, chay nang cao dui, chay hat gét, chay dap sau, chay tang toc.

- Khdi dong chuyén mon: Thuc hién cac dong tac khai dong véi bong, tung bong
bang moét tay - hai tay 1én cao réi bét lai, tung béng bang mét tay - hai tay qua lai, vo
béng béng mét tay - hai tay, thuc hién ném ré tai cho thang trén dau va bt lai béng. Cac
budc chay trugt ngang, hai budc 1én 16, ki thuét nhay ding.
2.Tré choi hé trg khéi dong

XE LUA

Muc dich: H6 tro khdi dong.

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

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh hai di véi s6 luong déu nhau, méi doi
ding thanh mét hang doc déi dién cach bang ré 1 - 1,5 m, ngudi dau tién méi doi cam 1
qua bong. Khi c6 hiéu lénh, ngudi ding dau tién sé bat nhay va chuyén béng vao bang
16, sau khi chuyén béng vao bang thi chay vong vé cuéi hang. Ngudi chai tiép theo sé bat
béng tir bang ré bat ra va thuc hién tiép dong tac bat nhdy chuyén vao bang ré, c nhu
vdy cho dén ngudi cudi cuing. K&t thic thi ddu, d6i nao c6 s6 1an thuc hién chuyén bong
vao bang nhiéu hon trong khoang théi gian quy dinh hodc hoan thanh sé lan chuyén
béng vao bang trudc sé 1a doi gianh chién thang (H.14).
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Luu y: Tuy vao trinh d6 va thé luc ngudi choi ma cé thé thém hodc gidm bét khoang
cach gilta vach xuat phét dén bang ré, ting hodc gidm sé lan hay thai gian thi ddu cho
phu hop.

Hinh 14. So d6 tro choi Xe lia

PR cevmocnan

Ki thuat nhady ném ré mét tay trén vai

Ki thuat nhay ném ré mot tay trén vai la ki
thuat thudng st dung khi ddu tha tan cong ném
16 bi ddu thi phéng thi can phéa hodc che chén.

Tu thé chudn bi: Hai chan ding song song,
rong béng vai. Chan phai ding trudc, chan trai
ngang voi nia sau chan phai, sao cho ngén cai
chan phai, khuyu tay phai, vai phai va ngén tré
phai ndm trén cing mat phéng véi tam ré. Hai tay
cling vdi cac ngoén tay gitt bong mét cach thoai Hinh 15. Tu'thé chudn bi nhdy ném ré
mai & vi tri ngang thét lung (H.15). mét tay trén vai

Thuc hién ddng tac: T tu thé chudn bi, ban tay ném béng md réng tu nhién, dé dudi
béng, diém tiép xic béng la cac ngén tay va chai ban tay, tay con lai dat bén canh béng sao
cho hai ngén tay cai tao thanh hinh cht“T", ddu géi hoi khuyu. Tiép theo, hai tay dua bong
tirdudi lén trén vai, ngang tdm mat; khuyu tay cao hay thap la tuy thudc vao khoang cach
ném béng tdi ré gdn hay xa. Béng ndm trén phan chai tay va cac ngén cda tay ném ré,
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longbantay khong cham béng;tay conlai détdbén canh béng.Vitribong dtrén vaisao cho
hinh chiéu cia béng lén mat san phai & ngay sat ban chan trudc. Tay ném ré khong dugc
che mét, mdt ngdm ré qua mép trong clia tay. Khi ném béng, khuyu géi ha thap trong
tam réi bat nhay truyén Iuc qua than dén tay, dong thai day tay lén cao. Khi ngudi nhay lén
gan téi diém cao nhat va than da dugc gitr thang bang thi nang khuyu tay phai lén cao, tha
tay trdi, dung stic gap c6 tay, miét cac ngon tay phai vao béng va ddy bong di. Béng réi tay
cudi cing & ngén cai, ngon tré va ngén gitta clia ban tay ném béng, canh tay dudi thing
va tao mét géc khoang 45° - 60° so véi than ngudi (H.16a). Bong roi tay khi than ngusi &
diém cao nhét (H.16b).

Két thic dong tac: Sau khi bong réi tay, hai chan tiép dat gan vi tri via bat nhay,
than ngudi khong lao vé trudc, hai g6i khuyu nhanh xuéng dé hoan xung, trong lugng
dén déu Ién hai chan. Sau d6 trd vé tu thé chudn bi dé thuc hién cac dong téc tiép theo
(H.160).

Luu y: Khi thuc hién ki thuat nhay ném ré can nhdy thing va roi xuéng tai chd dé
doéng tac 6n dinh, ciing nhu tranh va cham véi dau thi phong tha trudc mat (pham 16i

tén cong). .

a) b) (9]
Hinh 16. Ki thuat nhdy ném ré mét tay trén vai

[ Bl e 8

1. N6i dung tap luyén

Bai tap 1: M6 phéng ki thuat nhdy ném ré mot tay trén vai

Ngudi tap m6 phéng dong tdc cdm béng & tu thé chuén bi, theo hiéu lénh thyc hién
ki thuat bat nhay ném ré mot tay trén vai, sau khi roi xuéng canh tay ném ré van dudi
théng va gitrkhoang 2 - 3 gidy dé hinh thanh ki thuat én dinh.
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Bai tap 2: Thuc hién ki thuat nhay ném ré mot tay trén vai vao diém cé dinh

Nguéi tap cam béng & tu thé chuan bi, cach bang ré hodc tusng nha tap 1 m, mét
nhin tép trung vao 1 diém ¢6 dinh c6 chiéu cao ngang miéng ré (3,05 m). Theo hiéu lénh
thi thyc hién ki thuat nhay ném ré mot tay trén vai vao diém cé dinh, sau khi roi xuéng
canh tay van dudi thang va giir khoang 2 - 3 giay dé hinh thanh ki thuat 6n dinh.

Bai tap 3: Thuc hién ki thuat nhay ném ré mot tay trén vai

Ngudi tap cdm béng & tu thé chudn bi, céch ré 2 - 3 m, mat nhin huéng ré. Khi c6
hiéu Iénh thi thyc hién ki thuat nhay ném ré mét tay trén vai, sau khi roi xuéng canh tay
van dudi thdng va gilr khoang 2 - 3 gidy dé hinh thanh ki thuat én dinh. Sau khi ném én
dinh, dong tac c6 thé di chuyén ra xa ré hon.

Luu y: Nén tap & géc ném chinh dién ré trudc, sau khi 6n dinh ki thudt méi thay déi
cac goc ném khac nhau.

Bai tap 4: Tap két hop dan bong tai ché hoac dan béng di chuyén réi ném ré

Khi ¢6 hiéu Iénh thi ngudi tap thuc hién dan béng tai ché hodc dan béng di chuyén
vé huéng 6, khi dén vi tri quy dinh (c6 thé ap dung vi tri ném & bai tap 3) thi ding lai bat
béng va thuc hién ki thuat nhay ném ré moét tay trén vai.
2. Hinh thic luyén tap

Hinh thic 1: Luyén tap ca nhan

Ngudi tap ty thuc hién dong tac ki thuat nhay ném ré vao vi tri cé dinh trén bang hoac
trén tuong nha tap.

Hinh thic 2: Luyén tap cap doi

Chia s6 ngudi tap thanh tiing cap, méi ngudi trong cap diing cach nhau khoang 3 -4 m.
Khi c6 hiéu Iénh, thi thuc hién ki thuat nhay ném ré qua lai cho nhau.

Hinh thic 3: Luyén tap nhém

Chia s6 nguoi tap thanh hai hodc ba nhém, ding xung quanh khu vuc giéi han
(khu vuc hinh chit nhat dudi ré). Lan lugt titng ngudi sé thuc hién ki thuat nhdy ném & vi
tri ném phat (2 - 3 qua) sau d6 xoay vong dén ngudi tap tiép theo, cac ban con lai sé hd
trg nhat bong cho ban ném.

Luuy: Trong giai doan mdi tap, tuy vao kha nang va thé luc ngudi choi ma cé thé ding
gan vé phia ré hon.

Hinh thic 4: Luyén tap déng loat

Ngudi tap cdm bong xép thanh 1 hang ngang & dudng bién cudi san. Khi 6 hiéu
lénh thi thuc hién ki thuat nhdy ném ré khéng béng, sau khi da 6n dinh ki thuat c6 thé
tap vdi bong.
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# Trod choi bé trg ki thuat nhdy ném ré mét tay trén vai
NHAY CAO NEM CHUAN

Muc dich: BS trg ki thuat nhdy ném ré mét tay trén vai. Phét trién kha nang bat nhay
va kha nang phéi hop van dong.

Dung cu: Qua bong r6, bang ré, san béng ré.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh hai doi vdi s6 lugng déu nhau ding xung
quanh khu vyc gidi han, ngudi dau tién mdi ddi cdm 1 qua bong ding & vi tri ném phat.
Khi ¢6 hiéu lénh “Bat dau’, ngudi cdm béng sé thyc hién ki thuat nhay ném ré mot tay
trén vai. Sau khi ném ré thi ca doi ciing di chuyén theo chiéu kim déng hé dé ngudi tiép
theo ding vao vi tri ném. Khi bong bat ra hoac roi xuéng ca doi sé hd trg nhat bong va
chuyén dén vi tri ngudi ding ném. Két thuic thai gian quy dinh 2 - 3 phut, doi nao ¢6 s6
lan ném vao ré nhiéu nhét hodc doi nao hoan thanh sé diém quy dinh trudc sé la doi
gianh chién théng (H.17).

Luu y: Tuy vao trinh d6 va thé luc ngudi choi ma cé thé thém hodc giam bét khoang
céch gitra vach ném dén ré.

Hinh 17. S0 dé trd choi Nhdy cao ném chudn

1. Phén tich ki thuat nhay ném ré mot tay trén vai.

2. Trong tap luyén ki thuat nhay ném ré mét tay trén vai can luu y nhiing van dé nao?

3. Van dung ki thuat nhay ném ré mot tay trén vai va cac trd choi van dong dé vui choi,
rén luyén sttc khoé héng ngay.
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=
‘q PHOI HOP DONG TAC GIA
' DAN BONG VA NEM RO
PHOI HOP PONG TAC GIA VA

Bai Ki THUAT DAN BONG

7)‘»‘ Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién ding ki thuat dong tac gia tru6c khi ddn béng - Dan béng di chuyén déi
huéng trong tap luyén va thi dau.

- Van dung dugc ki thuat dan béng vao tap luyén va dau tap, tu diéu chinh, sifa sai
dong tac.

— C6 kha nang phan doén, xt li cac tinh huéng mét cach linh hoat trong tap luyén va
thi ddu tap.

- C6 tinh thén trach nhiém, tich cuc va cham chi trong qua trinh tap luyén.

{3 woots 2

1. Khdi dong

- Khéi dong chung: Chay cham hai vong san béng ré, sau dé thuc hién cac dong tac
cang co: Cang ca vai, tay, c6, co lung, co dui, ép déo doc, ép déo ngang. Chay buéc nhé,
chay nang cao dui, chay dap sau, chay hat gét, chay tang toc.

~ Khéi dong chuyén mén: Thuc hién ki thuat chay déi huéng va trugt ngang phong
thi. Thuc hién cac dong tac khai dong voi bong: V6 bong bang mot tay, hai tay, tung
béng bang mét tay, hai tay 1én cao réi bat lai, tung bong bang mét tay, hai tay qua lai, dan
boéng tai chd béng 1 hodc 2 tay.
2.Trd chai hé trg khéi dong

DAN BONG NHANH NEM RG CHUAN

Muc dich: H6 tro khdi dong.

Dung cu: Qué béng ré, tru ré va bang ré.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh 2 di vdi s6 lugng déu nhau, méi doi ding
thanh mét hang doc sau vach ném phat & san sau (vach A), nguéi ding dau hang ciia moi
doi gitr mot qua bong. & vach ném phat san trudc (vach B) dat 2 qua bong déi dién véi vi
tri dimg ctia moi doi. Khi ¢6 hiéu lénh “Xuat phat’, ngudi choi ding & dau hang ctia méi
déi sé dan béng di chuyén téi diém dat bong & vach B, tiép d6 dat béng ciia minh vao vi
tri trén vach B réi nhat qua béng dugc dat trén vach B trudc d6 dé ném ré, khi ném béng
vao ré xong thi nhat béng va dan béng quay vé vach A chuyén cho ngudi tiép theo va
ding & cudi hang. Khi cé hiéu lénh “Két thic’, doi nao c6 s6 1an ném vao ré thanh cong
nhiéu hon 13 déi gianh chién thang (H.1).
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Luu y: Tuy vao thé luc ciia ngudi choi, cé thé diéu chinh tang/giam khoang cach hoac
thai gian cho phu hop.

Hinh 1. 50 d6 trd choi Ddn béng nhanh ném r6 chudn

F 3

1. Ki thuat phdi hop ddng tac gia va dan béng

Day la dong tac nham danh lac huéng déu tha phong thi dang kém sét trude khi
thuc hién dan béng di chuyén.

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

Hinh 2. Tu thé chudn bj thuc hién ddng tdc gia trudc khi dén béng
Thuc hién déng tac: Tu tu thé chuan bi, khi ddn béng béng tay phai thi chan phai sé
1a chan try, chan trai budc chéo lén phia trudc bén trai mot goc khoang 45° trong tam
dén vao chén trdi, déng thai hai tay kéo béng qua bén héng phai dé bao vé bong. Tiép
theo, chuyén trong tam vé chan phai va chan trai budc tiép vé bén phai mot géc khoang
45°, 1ay than ngudi che bong va thuc hién dan béng réi nhac chan phai (chan tru) 1én di
chuyén (H.3 va H4).
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(a) (b) (@
Hinh 3. Déng tdc gia trudc khi dén béng

Két thuc dong tac: Sau khi thuc hién dong tac gid, c6 thé dan béng tai chd, dan bong
di chuyén hodc bét lai béng quay vé tu thé chudn bi (chi thuc hién dan béng di chuyén
khi con quyén dan béng).

Luuy:

— Chi thyc hién ki thuat phéi hop
déng tac gia va dan bong khi bi dau thu
phong thi kém sat.

- Pam bao béng phai rdi tay trudc
khi chan try nhac lén khoi mat dat
(Diéu 25 Luat chay budc).

—C6 thé thuc hién nhiéu ldn cho dén
khi dénh lac huéng déi phuong thi thuc
hién dan béng di chuyén. Tuy nhién,
can chu y dén quy dinh vé Luat kém sat
(Diéu 27 - trong vong 5 gidy, bong phai
rdi tay).

Hinh 4. Bu6c chan thuc hién dong tdc gia
trudc khi ddn bong

2, Ki thuat dan bong di chuyén déi huéng

La ki thuat ctia ddu thi dang kiém soat béng nham danh lac hudng va thoat khdi su
truy can ctia dau thi phong thu.

Tu thé chudn bi: Hai chan diing réng bang vai, géi hoi khuyu, hai tay cdm béng trudc
bung, mat quan sat vé phia trudc.

Thuc hién déng tac: Tir tu thé chuan bi, ddn bong di chuyén béng tay phai vé bén
phai mét géc khodng 45° so véi truc doc san. Khi muén déi huéng thi ding lai dan béng
tai chd, chan phai dat phia sau lam chan tru, xoay ngudi va chan trai budc vé bén trai mét
goc khoang 90° déng thai déi tay dan bong, sau d6 chan phai budc lén va tiép tuc dan
béng di chuyén. Dén khi déi huéng sang phai thi lam nguoc lai (H.5).

K&t thuc dong tac: Sau khi két thic qua trinh dan béng thi bét lai béng bang hai tay
& tu thé chuan bi.
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Luu y: Khéng duge ngifa ban tay khi déi tay dan béng vi sé vi pham Luat 2 lan
dan bong.

Hinh 5. Ki thudt ddn béng di chuyén déi huéng

l LUYENTAP
1. N6i dung tap luyén

Bai tap 1. Dong tac gia tai chd theo hiéu lénh

Theo hiéu lénh, ngudi tap vao tu thé chudn bi va mé phéng dong tac gia trudc khi
dan bong (thuc hién cac budc chan va khong dan bong).

Bai tap 2. Dong tac gia réi dan béng tai chd

Theo hiéu lénh, ngudi tap vao tu thé chudn bi va thuc hién dong tac gia, sau d6 dan
béng tai chd 1 nhip réi bét lai bong.

Bai tap 3. Dong tac gia rdi dan béng di chuyén

Theo hiéu lénh, ngudi tap vao tu thé chudn bi va thuc hién dong tac gia, sau d6 dan
béng di chuyén téi trude.

Bai tap 4. Dong tac dan bong dai tay tai chd

Theo hiéu Iénh, ngudi tap vao tuthé chudn bi va thuc hién déng tac dan béng tai chd
3 -5 1an réi déi tay dan bong.

Bai tap 5. Dong tac dan béng di chuyén déi huéng

Ngudi tap thuc hién déong tac gia sau dan béng di chuyén két hop déi hudng theo
hiéu lénh coi.
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2. Hinh thuc luyén tap

Hinh thic 1. Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu rén luyén dé hoan thién cac dong tac gia va dan bong di chuyén déi
huéng véi téc do tang dan.

Hinh thic 2. Luyén tap cap doi

Chia s6 ngudi tap thanh ting cap, hai nguéi diing cach nhau khoang 1 m, ngudi c6
béng la ddu thi tdn cong, ngudi con lai la ddu thi phong thi. Khi c6 hiéu lénh, ngusi cam
béng thuc hién déng tac gia réi dan bong di chuyén vugt qua ngudi phong thu, sau dé
két hgp d6i huéng khi dan béng.

Hinh thuc 3. Luyén tap nhém

Chia s6 ngudi tap thanh hai hodc ba nhém, mdi nhém xép thanh mét hang doc, cé
mot ngudi ding doi dién lam ngudi phong thi. Ngudi cdm béng ding dau hang déi
dién ngudi phong tha. Khi ¢6 hiéu lénh, ngudi cam bong thuc hién dong tac gia vuot qua
ngudi phong thi réi dan béng dén cudi san, sau d6 quay vé chuyén béng cho ngudi tiép
theo va minh sé thanh ngusi phong thii. Con ngudi phong thi trudc dé sé di chuyén vé
cu6i hang.

Hinh thic 4. Luyén tap déng loat

Chia s6 ngudi tap thanh hai hodc ba nhém, méi nhém xép thanh mét hang doc &
dudng bién cudi san. Khi c6 hiéu 1énh, 1an lugt méi ngudi trong hang thuc hién déng tac
gid réi dan bong di chuyén két hop déi huéng trong khi di chuyén.

Luu y: C6 thé bé tri cac coc hinh nén hoac ngudi tap diing theo dudng dich dac dé
ngudi tap d6i huéng dan béng khi dén coc.

¢ Trd choi bé trg ki thuat dong tac gia, dan béng di chuyén két hop ddi huéng
trong khi di chuyén

VUQT CHUGNG NGAI VAT

Muc dich: BS trg ki thuat déng tac gia trude khi dan béng va dan béng di chuyén déi
huéng. Phat trién kha nang phéi hop van dong.

Dung cu: Qua béng ré, coc hinh nén.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh cac doi déu nhau, méi doi xép thanh 1 hang
doc va ding sau vach xuat phat. Phia trudc vach xuat phét cia méi déi bé tri 6 coc hinh
nén theo vi tri dich dac trén hai dudng thing song song cach nhau 2 - 3 m, mdi coc cling
bén cach nhau 2 - 3 m. Khi c6 hiéu lénh “Bét dau’, ngudi choi ding & dau hang cia moi
doi sé thuc hién dong tac gia réi sau d6 dan bong di chuyén vong qua coc, ¢l tdi méi coc
thi thuc hién déi tay, khi hét coc cuéi thi ditng lai va chuyén béng vé cho ngudi tiép theo
dé thuc hién. Doi thang la ddi c6 ngudi cudi cung hoan thanh dén béng vuot chuéng
ngai vat trudc hodc sau khi cé hiéu lénh “Két thuc’, doi cé s6 ngudi hoan thanh dén béng
va tap trung & coc cudi nhiéu hon thi sé gianh chién thang (H.6).
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Luuy: Trong qua trinh tham gia, ngudi choi khéng dugc vi pham Luat 2 1an dan bong,
khéng lam dé hodc bé coc; di vé huéng bén nao thi sitdung tay bén dé dé dan béng. Tuy
vao thé lyc va trinh do ctia ngudi chai, c6 thé tang hodc gidm s6 ngudi choi, s6 coc hoac
khoang cach gilra cac coc.

Hinh 6. So d6 tro choi Vugt chu6ng ngai vat

[h5)

1. Phan tich ki thuat phéi hop dong tac gia va kithuat dan bong.

2. Trong tap luyén ki thuat dong tac gia trudc khi dan béng, can luu y nhing van dé gi?

3. Van dung ki thuat dan béng déi huéng khi cé dau thi phong thi va cac tré choi van
déng dé vui choi, rén luyén sitc khoé hdng ngay.
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Ki THUAT BUGC LEN NEM RO VA
PONG TAC GIA TRUSC KHI NEM RO

A0 faat S g

d).‘ Muc tiéu, yéu cau can d@\t

- Thuc hién ding ki thuat dong tac budc lén ném ré va dong tac gia trudc khi ném ré.

- Van dung dugc ki thuat budc lén ném ré va dong tac gia trude khi ném ré vao tap
luyén ciing nhu thi déu; tu diéu chinh, stfa sai dong tac.

— C6 kha nang phan doan, xtr li cac tinh huéng mét cach linh hoat trong tap luyén va
thi dau tap.

- C6 tinh than trach nhiém, tich cuc va cham chi trong qua trinh tap luyén.

17

1. Khéi déng

- Khéi dong chung: Chay cham hai vong san béng ré, sau dé thuc hién cac dong tac
cang co: Cang co vai, tay, ¢6, co lung, co dui, ép déo doc, ép déo ngang. Chay budc nhé,
chay nang cao dui, chay dap sau, chay hat gét, chay tang téc.

~ Khdi dong chuyén mén: Thuc hién ki thuat chay déi huéng va trugt ngang phong
th. Thuc hién cac dong tac khdi dong véi bong: V6 béng bang mét tay, hai tay, tung
béng bdng mot tay, hai tay Ién cao réi bét lai, tung béng bang mét tay, hai tay qua lai,
thuc hién déng tac ném ré thang trén dau réi bat lai bong.
2.Trd chai hé trg khéi déong

TiM KHO BAU

Muc dich: H6 trg khai dong.

Dung cu: Qua béng ré, coc hinh nén va tru ré.

Céch thuc hién: Chia s6 ngudi chai thanh 2 doi déu nhau, méi doi diing thanh mot
hang ngang sau vach cudi sén ctia déi minh. Trong vong tron gilta san dat mét s6 coc hinh
nén (s6 coc la s6 1é va phai nhiéu hon sé ngudi chai clia 2 d6i). Ngudi dau tién clia moi doi
cam béng diing & vach ném phat ctia déi minh. Khi c6 hiéu lénh “Bat dau’, nguéi cdm béng
sé thuc hién ném ré (phai ném dén khi béng vao 16, tir 1an tht hai c6 thé ding & bét ki vi tri
nao), sau d6 bét lai béng, dan bong di chuyén nhanh dén vong tron gitta san nhét 1 coc rdi
dan béng vé chuyén cho ngudi tiép theo va dat coc & vi tri ddi minh. Tro choi két thic khi
coc cudi cling dugc dat & vi tri clia doi. Doi nao c6 nhiéu coc hon 12 déi gianh chién thdng
(H.7).

Luu y: Tuy vao thé lyc ciia ngudi chai, c6 thé diéu chinh tang/giam khodng cach
ném ré, s6 coc hoac thai gian cho phu hgp.
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Hinh 7. S0 dé tro chai Tim kho bdu

FRQ cevmicno 8

1. Ki thuat budc 1én ném ré

La ki thudt dugc stt dung nham tao da, tang luc ném khi ném ré & cu li trung binh va xa.

Tu thé chudn bi: Hai chan ding trudc sau, khoang cach réng bang vai, chan bén tay
ném dat phia sau, hai tay cam bong dat trudc bung (H.8a).

Thuc hién dong tac: T tu thé chudn bi, chan sau budc 1én 1 buéc, déng thai hai tay
dua bong tir dudi Ién trén vai, thuc hién ki thuat ném ré bang mot tay trén vai (H.8b).

(b)
Hinh 8. Ki thudt budc lén ném ré
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Két thuc dong tac: Sau khi béng rai tay, than ngudi vuon cao, canh tay dudi thing
va tao mét goc khoadng 45° - 60° so véi than ngudi. Do siic miét ctia cac ngon tay, bong
x0dy nguoc trd lai theo truc ngang (H.8¢).

Luu y: Khi thyc hién ki thuat nay can phéi hop nhip nhang va lién tuc, tranh bi giat cuc
dong tac.

2. Ki thuét dong tac gia trudc khi ném ré

La ki thuat thuéng dugc strdung trudc khiném ré nham danh lac huéng dau thi phong
tha va tao |gi thé ném ré tét.

Tu'thé chuan bi: Hai chan ding réng bang vai, chan bén tay ném béng (chan phai) cao
hon chan con lai nita ban chan sao cho ngén cai chan phai, khuyu tay phai, vai phai va ngén
tré phdi ndm trén cing mat phang vai tam r6. Hai tay git bong & vi tri ngang that lung.

Thuc hién ddng tac: Ti tu thé chuan bi, hai tay dua béng tirduéi lén giéng nhu déng
tac chudn bi ném ré nhung khéng ném béng réi tay, sau dé kéo béng xuéng ngang that
lung réi dua béng lén trén va thuc hién ki thuat ném ré mot tay trén vai (H.9a).

Hinh 9. Déng tdc gia trudc khiném ré

Két thuc ddng tac: Sau khi bong rdi tay, than nguéi vuon cao, canh tay dudi thing va
tao mét goc khoang 45° - 60° so véi than ngudi. Do siic miét clia cac ngon tay, bong xody
ngugc trd lai theo truc ngang (H.9b).

Luuy:

- Chi thuc hién dong tac gia khi c6 dau tha kem sat.

— C6 thé thuc hién nhiéu 1an cho dén khi danh Iira dugc ddu thi phong thi thi méi
tién hanh ném 6 dé két thic dong tac. Tuy nhién, can cha y dén quy dinh vé Luat kem sat
(Piéu 27 - trong vong 5 giay, béng phai rai tay).

- C6 thé st dung ki thudt budc 1én ném ré hodc nhay ném da hoc.
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1. Néidung tap luyén
Bai tap 1. Mé phéng dong tac budc 1én ném ré va dong tac gia trudc khiném ré

Theo hiéu lénh, ngusi tap vao tu thé chudn bi va mé phéng déng tac budc lén
ném ré. Sau d6 két hgp thuc hién mé phéng dong tac gia trudc khi ném ré va ném ré.

Bai tap 2. Budclén némré
Theo hiéu lénh, ngudi tap vao tu thé chuan bi va thuc hién dong tac budc lén ném ré.
Bai tap 3. Phéi hop dong tac gia ném ré

Theo hiéu Iénh, ngudi tap vao tu thé chudn bj va thuc hién déng tac gia, sau dé
ném ré hoac két hgp ki thuat buéc 1én ném ré.

Bai tap 4. Dong tac dan béng di chuyén réi budc lén ném ré

Theo hiéu lénh, ngudi tap thuc hién dong tac dan béng di chuyén 2 - 3 budc, bat lai
béng réi thuc hién buéc 1én ném ré, c6 thé phéi hop lam déng tac gia trudc khi ném ré.
2. Hinh thic luyén tap

Hinh thifc 1. Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu rén luyén dé hoan thién cac dong téc budc 1én ném ré va dong tac gia
trudce khi ném ré.

Hinh thifc 2. Luyén tap cap doi

Chia s6 ngudi tap thanh tiing cap, hai ngudi diing cach nhau khodng 1 m, mét ngudi
chuyén béng va lam déng tac phong thi dé ban thuc hién déng tac gia réi ném ré hoac
budc lén ném ré.

Hinh thifc 3. Luyén tap nhém

Chia s6 ngudi tap thanh hai hoac ba nhém, xép thanh hang doc, mét ngudi ding
doi dién khoang 1 m lam ngudi phong tha. Khi c6 hiéu lénh, ngudi cam bong thuc hién
dong tac gia réi ném 16 hodc budc lén ném ré, sau khi ném xong nhat béng chuyén vé
cho ngudi tiép theo va minh thanh ngudi phong th, con nguoi phong thi chay vé ding
cudi hang.

Hinh thiic 4. Luyén tap dong loat

Nguai tap xép thanh nhiéu hang doc & dudng bién cudi san. Khi cé hiéu Iénh, lan
lugt mdi ngudi trong hang thuc hién dong tac gia réi ném ré hodc budc [én ném ré.
Sau khi béng réi tay thi nhat bong chuyén vé cho ngudi tiép theo va di chuyén vé
cudi hang.
¢ Trd chai bé trg ki thuat budc 1én ném ré

CHAY VA NEM
Muc dich: Bé trg ki thuat budc 1én ném ré.
Dung cu: Qua bong r6, déng hé bam gid va tru r6.
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Cach thuc hién: Chia s6 ngudi chai thanh 2 d6i déu nhau, méi doi ding thanh mét
hang doc sau vach ném phat. & vach ném phat phia trudc dat 2 qua béng déi dién vi tri
diing ctia méi doi. Khi ¢6 hiéu lénh “Xuat phét’, ngusi choi ding & dau hang clia moi doi
sé chay nhanh téi nhat bong & vach ném phat va thuc hién déng tac budc 1én ném ré,
khi ném béng xong thi chay vé cham tay ngui tiép theo va vé ding & cudi hang. Ngudi
tiép theo sé tim nhat bong ban minh vifa ném réi dan béng vé vach ném phat va thuc
hién nhu ngudi truéc. Khi hét thai gian quy dinh, déi nao cé nhiéu diém ném ré hon la
doi gianh chién thang (H.10).

Luu y: Tuy vao thé lyc ctia ngudi chai, c6 thé diéu chinh tang/gidm khoang cach, s6
ngudi choi hoac thai gian cho phu hop.

Hinh 10. S0 dé tré choi Chay va ném

a3

1. Phén tich ki thuat budc [én ném ré va dong tac gia trudc khi ném ré.

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

3. Van dung ki thuat dong tac gia va budc 1én ném ré; cac tro chai van dong dé vui choi,
rén luyén suc khoé hang ngay.
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CHIEN THUAT TAN CONG PHOI HOP
NHOM 2 - 3 NGUOI

éj:‘ Muc tiéu, yéu cau can dat

- Thuyc hién ding chién thuat tan céng phéi hop nhém 2 - 3 ngusi.

- Van dung dugc chién thuat tan cong phéi hop nhém 2 - 3 ngudi vao tap luyén va
ddu tap; tu diéu chinh, stra sai dong tac.

— C6 khd nang phan doan, xtt li cac tinh huéng mét cach linh hoat trong tap luyén va thi
ddu tap.

-Tugiac, tich cuc, thé hién sy dam mé, hop tac ciing ban hoan thanh tét yéu cau hoc tap.

- Bat tiéu chudn danh gia thé luc hoc sinh theo quy dinh danh gia ctia B6 Gido duc va
Pao tao.

l@ mé PAU

1. Khdi déng

- Khéi déng chung: Chay cham vong quanh san béng ré, sau dé thuc hién cac
dong tac cang co: Cang co vai, tay, ¢6, co lung, co dui, ép déo doc, ép déo ngang.
Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay hat got, chay tang téc.

- Khéi déng chuyén mén: Thuc hién ki thuat chay déi huéng, trugt ngang phong thi
va ki thuat chay 2 budc 1én ré khéng béng. Thuc hién céc dong tac khéi dong véi bong:
Vb6 béng bang mét tay, hai tay, tung bong bang moét tay, hai tay 1én cao réi bét lai, tung
béng bdng mot tay, hai tay qua lai, ném ré thdng |én cao réi bat lai.
2.7Trd choi hé tro khéi dong

GIANH CO

Muc dich: H6 tro khdi dong.

Dung cu: Qua bong 8, coc hinh nén va tru r6.

Cach thuc hién: Chia s6 nguoi chai thanh 2 d6i déu nhau, méi doi ding thanh mét

hang ngang sau dudng bién cudi san va diém s6 tir 1 t6i hét & moi doi. Dat 2 qua bong &2
diém giao nhau clia duéng giifa san va vong tron gitta san, quy dinh rd béng ctia déi A,
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doi B. Khi ngudi diéu khién goi s6 nao thi ngudi choi c6 s6 thirty dé & méi doi sé chay that
nhanh Ién giita san Idy bong dugc quy dinh va dan bong di chuyén vé ném ré bén phan
san clia ddi minh (c6 thé ném ré & bat c( vi tri nao trén san va ném dén khi béng vao ré).
Ngudi nao dan béng vé va ném ré thanh cong trudc thi dugc 1 diém. Sau khi mot doi ghi
dugc diém, thi ngudi diéu khién sé dat béng lai & vi tri gitta san dé goi mot s6 méi. Két
thuc thai gian thi ddu, déi nao ghi dugc nhiéu diém hon thi sé gianh chién théng (H.1).

Luuy: Tuy vao thé lyc clia ngusi choi, c6 thé diéu chinh tang hodc gidm khodng cach
cho phui hgp. Méi ddi chi dugc 1y ding béng quy dinh ctia déi minh dé tranh va cham
gay chan thuong.

Hinh 1. 50 dé tro chai Gianh cof

[ &

Chién thuat tan céng trong béng ré 13 nhing hoat déng phéi hop phu hap, c6
muc dich ciia mét doi bong trong thi ddu dé ném r6 thanh cong. Mot doi khi bat dau
kiém soat bong la doi tdn cong. Tan cong la chiic nang co ban ctia mét doi trong thi déu
(nh&m kiém soét tran dau va ghi diém). Nh& nhiing hanh déng tan cdng nén déi sé gianh
thé ch déng va budc déi phuong phai 4p dung chién thuat dé déi phé (han ché su
ghi diém ctia d6i phuong va gianh lai quyén kiém soét bong).

Chién thuat tan cong bao gém: chién thuat ca nhan va chién thuat tap thé (nhém va
déng doi).

Trong tap luyén va thi ddu bong ré, chién thuat tan cong phéi hgp nhém 2 - 3 ngusi
nh&m gilip dau thi tan cong thoat khoi ddu thu phong thi dang kém sét, nhanh chéng
dua béng sang san déi phuong va tao vi tri thuan lgi dé ném ré ghi diém.
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1. Chién thuat phéi hop tan céng 2 nguoi

La chién thuét tin cong co ban trong thi ddu béng ré. Khi gianh dugc quyén kiém
soat bong, hai dau th sé thuc hién chuyén bong va thoat ngudi. Khi chuyén béng thoat
ngudi, cac ddu thu sé sir dung cac ki thuat da hoc nhu chay déi huéng, chay bién téc, ki
thuat chuyén béng, ki thuat dan béng di chuyén,... dé dua bong vé phia ré déi phuong
va cudi cling la str dung ki thuat ném ré khi c6 vi tri thuan lgi dé ghi diém, két thuc pha
tan céng.

Céc yéu cau khi thuc hién phéi hop tdn céng 2 ngudi: tao khoang tréng tét, di chuyén
cuing nhau va chuyén béng chinh xac, tuyét déi khéng dimng trén dudng thing c6 déi
phuong ding gitta.

* Nhitng uu diém va han ché ctia chién thuét tan cong phéi hop nhém 2 ngudi

- Uu diém:

+ Dé thuc hién, phi hgp véi ngudi méi tap bong ré.

+ Thuc hién nhanh va linh hoat, tao su bat ngés cho déi phong thu.

- Han ché:

+ Chién thuat nay khéng hiéu qua khi déi phuong c6 lgi thé vé ngudi.

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

+T6n nhiéu thé luc do 2 ddu tha phai thuc hién nhiéu ki thuat.

+ Dau thu kiém sodt bong ¢6 goc quan sat hep néu chi tap trung vao 1 ngudi
doéng doi.
2. Chién thuat phéi hop tan cong 3 ngudi

Phan 16n cac chién thuat phéi hop 3 ngudi dugc xay dung trén co s& ctia nhitng phéi
hop khéc nhau gitta 2 ngudi. Khi gianh dugc quyén kiém soat bong, ba ddu thu sé tao
thanh hinh tam giac réi thuc hién chuyén béng va thoat nguéi. Khi chuyén béng thoat
ngudi, cac dau thi sé sir dung cac ki thuat da hoc nhu chay déi hudng, chay bién téc, ki
thuat chuyén bong, ki thuat dan béng di chuyén,... dé dua béng vé phia ré déi phuong
va cudi ciing la str dung ki thuat ném r6 khi c6 vi tri thuan lgi dé ghi diém, két thic pha
tan céng.

Céc yéu cau khi thuc hién phéi hop tan c6ng 3 ngudi: tao khoang trong tét, di chuyén
cuing nhau va chuyén béng chinh xac, 3 dau thi ludn tao thanh hinh tam gidc va han ché
khong cho dau thi phong thi ding trong tam giac do.

* Nhiing uu diém va han ché ctia chién thuat tan céng phéi hgp nhém 3 ngudi

- Uu diém:

+ Doi tan cong 6 nhiéu co hdi dé chuyén béng, tao khodng cach an toan ciing
nhu ¢6 vi tri phi hop dé ném r6.
+ Thuc hién nhanh va linh hoat, tao su bat ngé cho déi phong tha.
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—Han ché:
+ Chién thuat nay khéng hiéu qua khi déi phuong c6 lgi thé vé ngudi.
+ Dé bi déi phuong can phé khi cac dau thi khéng béng khéng hiéu y trong
di chuyén hodc yém ho cho nhau.
+ Cac ddu tht phéi hgp tan cong 3 ngudi cé goc quan sat rong hon nén phai dua
nhiéu quyét dinh hon khi chuyén béng hoac di chuyén phéi hap véi déng doi.

Nhimg hoat ddng ctia ddu thi khéng c6 béng bén tan céng

C6 gdng thoat khoi hay hé trg déng doi thoat khéi su kém chat cla déi phuong,
nhanh chéng di chuyén dén vi tri thuan Igi dé nhan bong ctia déng doi va tiép tuc hanh
doéng tan cong, ngudi tap can thuc hién cac ki thuat nhu: chay déi hudng, chay bién téc,
dong tac gia, can ngudi,...

Khi chon vi tri trén san, ddu thi khéng béng can tuan thi nhiing quy tac sau:

- C6 gdng thoat ngudi phong thi va tao ap luc dé dau thi nay khéng thé phong thi
trong trudng hop déng doi minh ném ré.

~ Chon vi tri ¢6 thé quan sat tét cac déng doi, cing nhu c6 thé ghi diém dugc.

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

- Sdn sang tranh béng khi béng bat bang trd lai ciing nhu phong thu khi déi phuong
phan cong.

— Khi nhan dudng chuyén bong tir déng déi hay khi tranh chap béng bat bang, can
kién quyét thuc hién cac hoat dong cho dén khi kiém soat dugc bong.

Nhiing hoat déng ctia dau thii c6 béng bén tan cong

Khi tranh cudp dugc bong, trude hét, dau tha can tang cudng phan cong trong thoi
gian ngan nhat bang cac dudng chuyén béng manh hodc dan béng téc dé téi da. T6 chiic
tdn cong nhanh khi déi tha con thiéu ngudi hoac chua kip phong thi, ddu tha can quan
sat nhanh cac tinh huéng tén céng, tao diéu kién thuc hién chuyén béng nhanh va chinh
Xxac tdi vi tri thich hgp ma déng déi dang di chuyén dén.

Khi déi phuong da kip t6 chiic phong tha thi khéng nén tang cudng tan céng khi
chua c6 sy chuan bi theo phuong an so bo. Trong qua trinh thuc hién ké hoach cta doi,
dau thu c6 béng thuéng gianh vi tri thuan loi dé quyét dinh tan céng thing vao ré bing
cach ném hay dét pha. Tinh huéng nay xay ra khi:

—Tam thai khong c6 su phan cong lai ctia doi phong tha.

- C6 nhiing diéu kién thuan loi dé thi ddu tay déi (ngudi tan céng loi thé hon ngudi
phong thi vé chiéu cao, ki thuat cd nhan, téc do, vi tri tét,...).

— Ngui tdn cdng nhan dugc béng khi dang ding & vi tri ném ré quen thudc (c6 xac
suat thanh céng cao trong khi tap luyén).

- C6 co hoi thuan lgi khi tranh bong bat bang.
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Viéc tan dung cac dong tac gia trong ném boéng, dot pha, chuyén bong sé cho phép
ddu thi nguy trang y d6 chién thuat ctia minh, thoat khoéi ngudi phong thi, tao su hén
loan trong doi hinh phong thu. Sau d6, hoic tirtir tién sau vé phia ré, hodc thuc hién ném
16 tir khodng céch thich hop.

1. N6i dung tap luyén

Bai tap 1. Phéi hop chuyén béng 2 ngudi va ném ré

Nguei s6 1 cdm béng ding & géc 45° ngoai dudng 3 diém, ngudi s6 2 ding géc chinh
dién ré ngoai dudng 3 diém. S6 1 chuyén béng cho s6 2, sau d6 s6 1 lam dong tac gia
chay vao khu vuc duéi r, s6 2 chuyén béng cho s6 1 ném ré. Sau khi chuyén béng, s6 2
di chuyén qua vi tri goc 45° ma s6 1 da ding trudc d6. S6 1 sau khi ném ré thi bat lai bong
va dan béng di chuyén ra vi tri chinh dién. Tiép tuc thuc hién bai tap dén khi dat s6 qua
ném quy dinh (H.2).

Hinh 2. Bai tdp phéi hop chuyén bong 2 ngudiva ném ré

Luuy:

~ C6 thé nhay ném ré hodc thuc hién déng tac 2 budc lén ré.

- Khi da thuc hién dung bai tap, c6 thé thay déi cac vi tri khac tuy y va thuc hién
trinh ty nhu trén.
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Bai tap 2. Phéi hop chuyén béng di chuyén 2 ngudi va ném ré

Hai ngudi tap ding & dudng bién cudi san, cach nhau 2 - 3 m, mét ngudi cdm bong.
Khi ¢6 hiéu lénh “Bat dau” thi di chuyén va chuyén béng lién tuc tién vé phia ré déi dién,
dén khu vuc dudi 16, ngudi nao nhan dugc béng sé thuc hién ki thuat ném ré hoac ki thuét
2 budc Ién 16 tuy theo quy dinh.

Bai tap 3. Phéi hop chuyén béng 2 ngudi tdn cong nhanh

Ngusi s6 1 cdm bong diing & vi tri ném phat, ngudi s6 2 ding & duong 3 diém ngang ré
(g6c 0°).S6 1 ném ré réi bat lai bong va chuyén cho s6 2 dang chay nhanh Ién vi tri giita san,
sau d6 s6 1 chay thang vé phia ré déi dién nhan bong tir s6 2 chuyén lai va ném ré (H.3).

Hinh 3. Bai tdp phéi hop chuyén béng 2 ngudi tan céng nhanh
Luuy: Bai tap can thyc hién nhanh.
Bai tap 4: Tap luyén chay s6 8 khéng ¢é béng
Theo hiéu lénh, 3 nguai tap dirng thanh 1 hang ngang va thuc hién chay khong bong
theo hinh s6 8 cho nhuan nhuyén (H.4).

Hinh 4. Bai tap chay s6 8 khéng c6 béng
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Bai tap 5: Phéi hop chay chuyén béng sé 8 cho nhém 3 nguéi va ném ré

Theo hiéu lénh, nhom 3 ngudi tap bt dau chay sé 8 va chuyén béng cho nhau. Khi
dén vi tri ném ré quy dinh trudc, ngudi tap dang kiém soat bong sé ném ré dé két thuc
bai tap (H.5).

Hinh 5. Bai tdp phéi hop chay chuyén béng s6 8 cho nhém 3 ngudi va némré

2. Hinh thic luyén tap

Hinh thifc 1. Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu chuyén béng vé trude 2 - 3 m réi chay dén bat bong va lap lai bai tap
lién tuc dén hét san.

Hinh thifc 2. Luyén tap cap doi

Chia s6 ngudi tap thanh ting cap, hai ngudi tap ding cach nhau khoang 2 m. Khi c6
hiéu Iénh thi vira di chuyén vita chuyén béng qua lai cho nhau dén cuéi san (H.6).

Hinh 6. So'd6 hinh thurc luyén tap cdp doi
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Hinh thuc 3. Luyén tdp nhém
Chia s6 ngudi tap thanh nhiéu nhém 3 ngudi va bat dau phéi hop di chuyén chuyén
béng s6 8 dén vi tri ném ré.

Hinh thic 4. Luyén tap déng loat

Chia s6 nguéi tap thanh nhiéu nhém, mdi nhém 3 ngudi ding & cudi san. Khi c6
hiéu Iénh, timg nhém bét dau phéi hop chuyén béng cho cac ban trong nhém va ném
r6. Khi nhém truéce di chuyén dén giita san, nhom tiép theo cé thé thuc hién bai tap ctia
nhém minh.

«Trd choi bé trg chién thuéat tan cong phéi hgp nhém 2 - 3 ngudi
CUNG NHAU GHI DIEM

Muc dich: B6 trg ki thuat dan béng di chuyén, ki thuat chuyén béng ném ré va hinh
thanh tu duy phéi hop nhém 2 - 3 ngudi trong tap luyén va thi ddu béng ré. Phét trién
sttc nhanh va kha nang phéi hop van déng.

Dung cu: Qua béng 6, coc hinh nén, déng hé bam gid.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh cac doi déu nhau, méi lan thi ddu hai
doi. Cac doi sé dung & dudng bién doc ngay vi tri gitfa sén va c6 huéng tan céng ré
do6i dién nhau. Khi ¢6 hiéu lénh “Bat dau’, ngudi dau tién clia mdi doi sé dan boéng
di chuyén vé ré phia truéc (ddi A ném ré A trudc, doi B ném ré B trudc). Khi ném
16 thanh cong mdi dugc bat lai bong réi dan bong di chuyén dén ném ré con lai (c6
thé dung ki thuat tai chd ném rd, nhay ném hodc hai budc lén ré da hoc). Khi ném ré
thanh céng thi bdt béng va chuyén vé cho ngudi tiép theo clia d6i minh dé tiép tuc
thuc hién trd choi cho dén ngudi cudi. Két thic trd choi, ddi nao cé thai gian it hon sé
gianh chién thang (H.7).

Luu y: Trong qua trinh tham gia tro choi, nguai choi khong dugc 6m béng chay ma
phai dan béng dé khéng vi pham Luat dan béng. Tuy vao trinh dé va thé luc ctia ngusi
chai, c6 thé tdng hodc gidm s6 ngudi choi hodc s6 1an thuc hién ném ré.

C6 thé t6 chiic cho mdi déi chai 1 1an Idy thanh tich tét nhat dé xac dinh déi thang
hodc t6 chitc dau loai tryc tiép theo cap dé xac dinh doi chién thang cudi cung (khéng
can xac dinh thaoi gian).
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Hinh 7. S0 dé tro choi Cing nhau ghi diém

VAN DUNG

1.Thao ludn nhém d@é lam ré muc dich, vi triva hoat dong clia timg dau thi tham gia thuc
hién chién thuat phéi hgp tan c6ng hai ngusi hoac ba ngudi.

2. Hay néu nhitng uu diém, han ché ctia chién thudt tin cong phéi hgp nhém 2 - 3 ngudi
trong thi ddu béng ré.

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

0 T R W

(J) Muc tiéu, yéu cau can dat

—Thuc hién ding cac bai tap chién thuat phéi hgp phong thu theo timg khu vuc cu thé.

- Van dung dugc chién thuat phéi hgp phong thd khu vuc vao tap luyén va dau tap;
tu diéu chinh, sifa sai dong tac.

- C6 kha nang phan doan, xt li cac tinh huéng mét cach linh hoat trong tap luyén va thi
dau tap.

- Trung thuc, tich cuc, cham chi; thé hién sy yéu thich mén Béng ré; c6 tinh than trach
nhiém va hgp tac vi ban trong qua trinh tap luyén.

~ Pat tiéu chudn danh gia thé luc hoc sinh theo quy dinh danh gia ctia B6 Gido duc va
Pao tao.

{7 wooks 2

1. Khéi déng

- Khdi dong chung: Chay cham vong quanh san béng r6, sau dé thuc hién cac dong
tac cang co: Cang co vai, tay, ¢6, co lung, co dui, ép déo doc, ép déo ngang. Chay budc nho,
chay nang cao dui, chay dap sau, chay hat gét, chay tang toc.

~Khéidong chuyén mén: Thuc hién ki thuat chay di hudng, chay bién téc, trugt ngang
phong th va ki thuat chay 2 budc Ién 6 khong béng. Thuc hién cac dong téc khdi dong
v6i bong: V6 bong bang mot tay, hai tay, tung béng bang mét tay, hai tay 1én cao réi
bét lai, tung bong bang mét tay, hai tay qua lai.
2.Trd chai hé trg khéi dong

Al SEVUQT QUA?

Muc dich: Nang cao kha nang tap trung. BS trg kha nang linh hoat va phéi hgp
van dong.

Dung cu: Coc hinh noén.

Cach thuc hién: Nguoi choi ding thanh hang ngang sau vach ném phat, mét
ngudi dugc chi dinh sé diing & sau duong gilta san lam ngudi “Gitt nha”. Khi c6 hiéu lénh
“Bét dau’, 1an lugt tiing ngudi trong hang sé tim cach di chuyén dé vugt qua dudng gitta
san va chay vé khu vuc dusi ré. Trong khi d6, ngudi “Gitt nha” sé tim cach cham vao ngudi
vugt qua duong giita san (H.8).

Néu ngudi nao bi cham triing sé thay thé lam ngudi “Gilf nha” va ngudi “Gilr nha" sé
di chuyén vé khu vuc dudi ré.
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Luuy:

~ Ngudi “Gitr nha” khong dugc budc qua dudng gilra san.

~ Tuy vao thé Iuc clia ngudi chai, c6 thé diéu chinh ting hodc gidm khoang cach
gidi han chiéu ngang cho phu hop. Méi lugt chi c6 1 ngudi thuc hién trd choi.

- Néu ngudi “Gilt nha” dé 4 - 5 ngudi vuot qua thi nén thay ngudi “Giir nha” méi.

— C6 thé t6 chuic cho nhiéu nhém thuc hién cling Itc & cac khu vic khac nhau.

Hinh 8. S0 d6 tré choi Ai sé vugt qua?

PR cevmicno

Chién thudt phong thi khu vuc 13 chién thuat phong thi co ban. Cac ddu tha cta doi
phong thu sé phu trach khu vuc dugc phan céng clia minh & xung quanh ré nhdm han
ché déi phuong ném ré hodc dét pha ném ré ghi diém. Viéc phong tha khu vyc dugc té
chifc t6t khong chi ciing ¢6 thanh tich dat dugc do tdn céng ma con anh hudng dén hoat
déng t6 chic tdn cong tiép theo cia doi sau khi gianh dugc quyén kiém soat bong.

1. Nguyén tic phéng tha
~ Méi dau thu chiu trach nhiém phong thi trong khu vic minh dugc phan cong va di
chuyén léch vé hudng déu thi c6 béng khi bong clia déi tan cong chuyén qua lai (H.9).
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Hinh 9. Khu vuc phdng thi va huéng di chuyén cia ddu thi phong tha

-Khéng dé cho déi phuong cé thai gian ngdm ném boéng vao ré.

- B tri cac dau thii c6 thé hinh tét & vi tri hau vé va trung phong nham tao thuan Igi
cho viéc tranh chdp bong bat bang sau khi déi phuong ném ré héng.

~Khéng dé cho déi phuong dét phé vao khu vuc duéi ré.

~ Ngan can sy di chuyén vao khu vuc gidi han dé tranh cudp béng bat bang sau qua
ném bong hong.

2. Nhiing hoat déng phong thi khi déi phuong tan céng ¢é béng

- Pau thit phong tha & huéng dau thi dang c6 béng thi nhanh chéng budc dén gan,
déng thai 1 tay dua cao dé han ché d6i phuong ném ré. Tuy nhién, cling giit khoang cach
khéng qua gan dé tranh déi phuong thuc hién dan bong dot pha qua ngudi vao khu vuc
duéi ré.

- Phong thi déi phuong c6 béng can han ché déi phuong chuyén béng dén céc khu
vuc ¢6 cac dau thu tan cong gidi hoac ném ré tot.

- Nhanh chéng ép sat khi phat hién dau thi cé béng da hét quyén dan béng dé buéc
déi phuong phai chuyén bong hodc ném ré ma khéng c6 thai gian chudn bi hodc lam déi
phuong pham Luat 5 giay.

- Han ché ddu thi tan céng di chuyén vao khu vuc duéi ré sau khi ném ré dé tranh
cudp bong.

3. Nhiing hoat déng phong thi khi déi phuong tan céng khéng béng

— Can xéac dinh vi tri ddu thi ¢6 béng dang & dau va ddu thu tan céng khéng béng
gan khu vuc minh chiu tréch nhiém dé dam bao vi tri diing clia minh véi dau thi cé béng
va dau thu khéng bong a 3 dinh cda tam giac, gitp cho viéc quan sat dugc ca 2 dau tha
doi tan cong tét nhat.
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- Xac dinh béng & khu vuc nao va di chuyén léch vé hudng bong nhung dam bao
trong khu vuc minh dugc phan cong.
— Han ché cac dudng béng chuyén ngang khu vic minh kiém soét.
~ Han ché ddu thi minh dang phong thi di chuyén vao khu vuc dugi ré dé nhan
béng ném ré.
- Han ché dau tht minh dang phong thi di chuyén vao khu vuc dusi ré sau khi déi
phuong ném ré dé tranh cuép béng.
* Nhitng uu diém va han ché ctia chién thuat phong tha khu vuc
- Uu diém:
+ Cac ddu thu it phai di chuyén hon.
+ Rat hiéu qua khi phong thi cac doi khong c6 ddu thi ném ré & cu li trung binh
va xa.
+ Hiéu qua khi déi tin céng c6 thé hinh thap va nhoé.
+ Hiéu qua trong viéc yém ho dong déi va tranh chdp bong bat bang.
- Han ché:
+ Chién thuat phong thi nay khéng hiéu qua khi d6i phuong c6 nhitng dau thi
ném rd & cy li trung binh va xa tét.
+ Han ché trong viéc t6 chitc tan cong nhanh.

+ Khéng tao dugc ap luc 16n trén cac dau thi dang kiém soat béng & ngoai vong
3 diém.

W worenmie

1. Néi dung tép luyén

Bai tap 1. Di chuyén phong thi

Ngudi tap diing thanh hang ngang, theo hiéu Iénh sé tién - Ui - sang phai - sang trai.
Khi di chuyén, yéu cau hai tay gio cao nham han ché déi phuong dan bong, chuyén béng
hodc ném ré.

Bai tap 2. Di chuyén phong thi theo khu vuc

Chia s6 ngudi tap thanh nhom 5 ngudi, 1an lugt mdi nhém diing & khu vuc quy dinh.
Theo hiéu lénh sé tién - Ui - sang phai - sang trai. Khi di chuyén phong thu theo khu wuc,
ngudi phong thi cén gio cao hai tay nhdm han ché dau tha tén cong di chuyén, dan béng,
chuyén béng hodc ném ré.
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Bai tap 3: Di chuyén phéng thii theo khu vuc ¢ dau thi tin cong

Tung nhém 5 ngudi diing phong
thi nhu bai tap 2. Mét nhom khac
sé la doi tan cong va dimng theo
vi tri nhu Hinh 10. Nhém tan céng
sé chuyén béng qua lai gilta cac vi
tri, nhém phong thi sé di chuyén
tién - lUi - sang trai - sang phai theo
vi tri bong.

Hinh 10. Di chuyén phong thu theo khu vuc c6 déu thu
tdn céng nia san

Luu y: Cac ddu thi phong thi & vi tri d6i phuong dang kiém soat bong sé ap sat hon,
déng thai gio tay cao dé han ché déi phuong ném 16 hodc chuyén bong. Cac dau thi con
lai sé di chuyén léch vé bén c6 béng sao cho c6 thé viia quan sat dugc dau thi cam béng,
vifa quan sat dugc dau thi khong bong & khu viuc cia minh.

Bai tap 4: Di chuyén phong thi theo khu vuc ¢é dau thi tdn cong ném ré

T6 chitc doi hinh nhu & bai tap 3, sau 5 - 7 dudng chuyén thi thuc hién ném ré hoac
ném ré theo tiéng coi cia ngudi diéu khién. Sau khi ném ré, doi tan cong sé chay vé san
nha va t6 chuc phong thi khu vue, doi vira phong thu sé bat béng va té chic tan cong
nhu bai tap 3.

Luu y: Yéu cau ngudi tap chuyén béng lién tuc tif cham dén nhanh, sau khi ném ré thi
khéng can tranh cuép béng ma chay nhanh vé dé té chic phong thu.

Bai tap 5. Pau tap

Chia s6 ngudi tao thanh nhém 5 nguéi dau tap véi nhau. Cac nhém phai thuc hién
chién thuat phong tht theo khu vuc. Doi nao ghi dugc s6 diém theo quy dinh trudc thi
sé gianh chién thing.

Luu y: Khi thi dau, can tuan theo Luat bong ré da hoc. C6 thé quy dinh ngudi tap chi
dugc chuyén va ném hodc thi dau tu do.

2. Hinh thdc luyén tap

Hinh thic 1. Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu rén luyén dé hoan thién cac dong tac di chuyén tién - Iui - sang phai -
sang trai.

Hinh thic 2. Luyén tap cap doi

Chia sé ngudi tap thanh tiing cap, méi ngudi trong cdp sé dan béng di chuyén, sau dé
ném ré dé ban minh tap phong tha.
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Hinh thic 3. Luyén tap nhém

Ldp chia thanh titng nhém theo yéu cdu clia gido vién, thuc hién cac baitap 1, 2,3,4, 5.
Hinh thifc 4. Luyén tap déng loat

Nguitap ding thanh cac hang ngang cudi san. Theo hiéu Iénh thuc hién nhubaitap 1.

« Trd chai bé trg chién thuat phong thi khu vuc
BONG CHUYEN 6

Muc dich: Bé trg chién thuat phong tha khu vuc,

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

Céch thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh cac doi déu nhau, méi déi tir 5 - 7 ngudi,
méi 1an thi dau hai doi. Cac déi thi ddu sé ding bat ki vi tri nao trong khu vuc nita sén,
mét doi tan cong va mot doi phong thi. Khi cé hiéu Iénh “Bat dau’, doi tan cong sé
lién tuc chuyén béng cho nhau, déi phong thu sé tim cach ngan can hoac lay béng tir
déi phuong. Néu déi phong thii Idy hoac cham duge bong truéce khi déi tén cong chuyén
dugc 6 1an thi sé hét luot thi ddu, sau d6 hai doi déi vai trd cho nhau. Két thuc trd chai,
doi nao c6 s6 lan chuyén béng 6 lan thanh céng nhiéu hon trong thai gian quy dinh sé
gianh chién théng (H.11).

Luu y: Trong qua trinh tham gia
tro choi, nguai chaoi khong dugc 6m
béng chay, khéng dugc dan béng.
Tuy vao trinh d6 va thé luc ngudi
choi, c6 thé tang/gidm sé ngudi chai
hoac thai gian cho phu hop.

C6 thé t6 chic dau loai truc tiép
theo cap dé xac dinh déi chién thang
cudi cung.

AW

1. Théo ludn nhém dé lam ré muc dich, hoat déng ctia dau thu tham gia thuc hién chién
thuat phong thu khi déi phuong tan céng c6 bong hodc khéng c6 béng.

2. Hay néu nhitg uu diém, han ché ctia chién thuat phong thi khu vuc trong thi dau
béng ré.

3. Van dung chién thuat phong thu khi déi phuong tdn cong c6 béng hoac khéng cé
béng dé rén luyén va vui choi hang ngay.

Hinh 11. S0 d6 tro choi Béng chuyén 6
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BANG GIAI THICH THUAT NGU'

STT Thuat ngir Giai thich Trang

La tinh trang cia bong khi déng hé thi dau
bat dau chay sau khi trong tai tung béng &

1 Béng séng Itic nhdy tranh béng dau tran hodc béng 13
dugc dau thi chuan bi ném phat hay phat
béng bién (Piéu 10 Luat Béng ré).

2 Chai tay La diém gilta ngén tay va long ban tay. 26

3 Chay biéntéc Chay Itc nhanh lac cham. 49

4 Chay buédc La di chuyén qué s6 budc theo luat dinh. 13

g e La dudng chuyén béng xuéng mat san va

> Chibéa batat béng ndy dén ngudi nhan. 20
La dong tac that nhung khéng thuc hién
cho t6i khi két thic dong tdc ma dung dé
danh |ira d6i tha thuc hién dong tac phong

s Réngtacala thit xong (can ngudi di chuyén, dan bong 16
hodc chdn béng khi ném ré) réi mdi thuc
hién dong téac that.

74 Go6c0° (45°) La g6c 0° (hodc 45°) so véi bang ré. 52
La khi dau thu kiém soat bong chuan bi

8 Ngém ré ném ré c6 thai gian nhin ré dé diéu chinh 33
ki thuat ném cho én dinh va chinh xac.

9 | Vébéng La dung 1 hay 2 tay dap vao bong. 19
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MUC LUC

HUGNG DAN SU DUNG SACH )

LOI NOI DAU 3

Phén mét. KIEN THUC CHUNG 4
Cht dé: SU DUNG CAC YEU TO TU NHIEN, DINH DUGNG DE REN LUYEN

SUC KHOE VA PHAT TRIEN THE CHAT. 4

Phén hai. THE THAO TU CHON - BONG RO 9

Chu dé 1: VAITRO, TAC DUNG CUA MON BONG RG DOI VGI SU PHAT TRIEN
THE CHAT — CAC TINH HUONG BUGQC PHAT BONG BIEN
VA NEM PHAT TRONG THI DAU MON BONG RO

Bai 1.Vai tro, tac dung ctia mén Béng r6 déi véi su phét trién

thé chat 9
Bai 2. Céc tinh hudng duoc phat béng bién va ném phat
trong thi ddu mén Béng ré 12
Chii dé 2: KITHUAT CHUYEN BONG — NHAY DUNG BAT BONG, XOAY CHAN TRY -
NHAY NEM RO 18
Bai 1. Ki thuat chuyén béng mét tay bén héng va hai tay trén dau..........wen 18
Bai 2. Ki thuat nhay difng bdt bANg va x0ay ChAN trU. w..wuvvnsvursemsesssssssssssssssssssssssss 25
Bai 3. Ki thuat nhdy ném ré mét tay trén vai 31
Chti dé 3: PHOI HOP DONG TAC GIA DAN BONG VA NEM RO...c.cocrrscssrs 36
Bai 1. Phéi hop dong tac gia va ki thuat dan bong 36
Bai 2. Ki thuat budc 1én ném r6 va dong tac gia trudc khi ném r6.....versneerin 42
Chu dé 4: CHIEN THUAT THI DAU CO BAN 47

Bai 1. Chién thuat tan céng phéi hgp nhém 2 - 3 nguai..
Bai 2. Chién thuat phong thi khu vuc (thi lién phong) 56

BANG GIAI THICH THUAT NGU
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Nha xudt ban Gido dyc Vigt Nam xin trin trong cam on
edic tdc gia cé tic pham, tiwligu duye siv dung, trich dan
trong cuon sdch nay.

Chiju trach nhiém xuét ban:
Chui tich Héi déng Thanh vién NGUY EN BU'C THAI
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Chiu trach nhiém néi dung:
Téng bién tap PHAM VINH THAI

Bién tap néi dung: PHAM TRUONG THINH — PHAM CONG TRINH

Bién tap mf thuat: PHAM HOAI THUONG

Thiét ké sach: PHAM HOAI THUONG — NGUYEN NGOC DAN THANH
Trinh bay bia: TRAN DUY THANH — TONG THANH THAO

Minh hoa: TRAN DUY THANH — LE TRONG SON

Slra ban in: PHAM TRUONG THINH — PHAM CONG TRINH

Ché ban: CONG TY CO PHAN DICH VU XUAT BAN GIAO DUC GIA BINH

Ban quyén © thugc Nha xuét ban Giao duc Viét Nam.

Xuét ban phé&m da& dang ki quyén tac gia. Tét ca cac phén clia n6i dung cudn sach nay
deu khong duoc sao chep, luu tri, chuyen the dudi bat ki hinh thire nao khi chua co su
cho phép béng vén ban clia Nha xuét ban Giao duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 11 - BONG RO
Ma sé:

.ban, (@D in s6....) Khd 19x26,5 cm.

S6 QDXB.......... ngay.... thang.... ndm 20 ....
In xong va nép luu chiéu thang.... nam 20 ..
M s6 ISBN:
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HUAN CHUONG HO CHI MINH

BO SACH GIAO KHOA LGP 11 - KET NOI TRITHUC VOI CUOC SONG

1. Ngit vin 11, tip mbt
2. Ngif van 11, tip hai

3. Chuyén dé hoctip Ngivin 11

4.Todn 11, tip mét

5. Todn 11, tip hai

6. Chuyén dé hoctap Todn 11

7. Lichsim

8. Chuyén 8é hoctip Lich sit 10
9.0ali1n

10. Chuyén 86 hoctip Diali 11

11. Gido duc Kinh téva Phip ludt 11

V) é

LR

14, Chuyén 8é hoctip Vat1i11

15. Hod hoc 11

16. Chuyén dé hoc tip Hod hoc 11
17.Sinh hoc 11

18. Chuyén 8é hoctp Sinh hoc 11

19. Cong nghé 11 - Thiét ké va Cong nghé
2.

23.Tin hoc 11
2.

boc11 - Dinh huéing
2 octdp Tin boc 11 - D

26, M thudt 11 Thiét ké mi thuit da phung tién
27. M thudt 1~ Thiét ké a6 hoa

28, M thudt 11 Thiét ké thisi trang

29, Mithudt 1 - Thiét ké mi thust sin khd, Gén dnh
30.Mi thudt 11~ Liuln va lich s mi thudt

31, M6 thudt 11~ Biéu khic

32, M thudt 11~ Kién tric

33, M6 thudt 11 - Héihoa

34, M thudt 11- D6 hoa (tranhin)

35, M thugt 11 - Thigt ké céng nghizp

36. Chayén 66 hoc tip Mithuit 11

37. Amnhac11

38, Chuyén 8 hocthp Am phac 11

39, Hoat g trdi nghiém, huing nghiép 11
40. Gido duc thé chst 11 -Béng chuyén

41.Gido duc thé chat 11-Béng 83

g nghé 11— Thi
21. Céng nghé 11 - Céng nghé tréng trot
2 CGongnghé 11

2. Gid 1-Céu bong
43. Gido ducthé chit 11-Béng 6.
“,

g nght tréng trot

inh 11
45.Tiéng Anh 11 - Global Success ~ Sach hoc sinh

Cac don vi dau méi phat hanh

e MiénBiac:  CTCP Ddu tu va Phat trién Gido duc Ha Noi
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Bic

© MiénTrung: CTCP Dau tu va Phét trién Gido duc Da Nang
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Trung

e MiénNam: CTCP Dau tuva Phat trién Gido duc Phuong Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc Ciru Long

Sach dién ti: httpy//hanhtrangso.nxbgd.vn

36131 biu tugng chia khos.
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Toan bd Ebook co trén website Blogtailieu.com déu
cd ban quyén thudc vé tac gia,

Blog Tai Liéu khong thu hay yéu cau khodn phi nao,
khuyén khich cac ban néu c6 khad ning hady mua sach
dé ang ho tac gia. Blog Tai Liéu Tran trong cam o'n cac
ban quan tam trang blogtailieu.com

HUONG DAN TAI BAN PEP

Blogtailieu.com/huong-dan-co-ban

N@i dung cap nhat lién tuc trén blog tai li¢u
Ngudn tai liéu:
Hoc10. vn

Hanh trang sd. nxbgd. vn
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