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LSINOIDAU

Cac em hoc sinh yéu quy!

Bong da 1a mot trong nhitng mén thé thao hip dén, thu hiit su tham gia
tap luyén va thi ddu cua nhiéu déi tugng khac nhau. Nhitng ndm gin
day, mon Béng da phat trién manh mé, duge st dung nhiéu trong cac
truong phé thong va dude cac em hoc sinh yéu thich.

Cuén sach Gido duc thé chat 10 - Bong da duge bién soan theo
huéng goi md véi ndi dung phit hgp nham phat huy kha ning tu duy,
sang tao cua hoc sinh trong hoat déng hoc tp va rén luyén stic khoe.

Sach dude bd cuc thanh hai phan chinh:

Phan Kién thiic chung: trang bi nhiing kién thtc vé viéc st dung cac
yéu td tu nhién va dinh dudng dé rén luyén stic khoé, phat trién thé chat.

Phéan Thé thao tu chon — Béng da: trang bi mot s6 hiéu biét vé lich st
Béng da thé gidi va Viét Nam; nhiing kién thic va ki niang co ban cua
moén Béng da, duge trinh bay thanh 4 chii dé vdi 8 bai hoc. Méi bai hoc
duge cau tric theo bon phan: Mé dau, Kién thic méi, Luyén tap va
Van dung. Néi dung cta tiing bai hoc duge lua chon mot cach khoa hoc
va sip x€ép theo trinh tu day hoc hgp li.

Chiing t6i hi vong, cudn siach Gido duc thé chit 10 - Béng da
sé luon déng hanh va hé trg dac Iuc cho cac em trong qua trinh hoc tap
va rén luyén stc khoé cia minh.

Chiic cac em c6 nhiing gio hoe Gido duc thé chat that vui vé va
dat két qua tot!

\ CAC TAC GIA

D66 EAchital hoo 1 0ivE ‘-




DANHMUC
CHU VIET TAT VA KI HIEU

Hinh

Twthé chuanbi

Vin dingsfien

Hoc smnh tham gia tap luyén
va thi dau vor bong

Vi tri hoc sinh sé& di chuyén tdi
khi tham gia tap luyén va thi dau

Coc moc

Nguoi dieu khién tro choi
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KIEN THUC CHUNG

Cha dé . .
SUDUNG CACYEUTO

TU NHIEN VA DINH DUONG
PE REN LUYEN SUC KHOE,
PHAT TRIEN THE CHAT

, YEU CAU CAN DAT

Biét st dung mot s6 yéu té tu nhién (khong khi, nudc, anh sang) va dinh dudng dé
rén luyén strc khoé, phat trién cac t6 chat thé huc,

* Tugiac, tich cuc tham gia cac hoat dong tap luyén thé duc thé thao trong mo1 truong
tu nhién dé ren luyén va nang cao strc khoé.

AZ si dung cac yéu 16 tu nhién dé rén luyén siic khoé

Cac yéu t6 tur nhién nhw: khéng khi, nude, anh sang néu sit dung mot cach khoa hoc sé
g6p phan quan trong dén hiéu qua tap luyén thé duc thé thao va rén luyén sirc khoé.

a. Rén luyén stic khoé bdng tam khdéng khi

Tam khéng khi la phuong phéap loi dung tinh chét i, hoa ctia khéng khi nhu Oxy, Ozon,
nhiét 36, do am tde do chuyén dong cua khong khi hay ap suat khi qt.lyén, dé ren luyén
ste khoé vdi cac hinh thire; tim khéng khi trong nha, ngoai troi hogic két hop tam khong khi
trong ltc tap luyén thé duc thé thao.

o M{t 56 tac dung ciia tdm khong khi
— Xoa diu hé than kinh, gitip tinh than sang khoai.
— Gmip an ngon va ngu sau hon.
— Tang cuong mién dich, nang cao strc dé khang, gitip co thé thich tmg vdi s thay ddi
cta thoi tiét, han ché duoc cac bénh: cam lanh, cam g10, say néng,
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Hinh 1. Rén luyén sirc khoé bang tim khong khi

« Phwong phdp tim khong khi
= Tam khéng khi duoc tién hanh & nhitng noi ¢6 khéng khi trong lanh, thoang mat, khong
nang gat, khéng co gi6 lua.
— Thoi gian tam khéng khi t6t nhét 1a e sang som khi Mit Troi moc.
— Khi tim, méc it quan 4o hofic quan 4o méng.
— Trudce klu tfim, van dong lam nong co thé, sau do cd1, nd1 bot qué“m Q0.
— Bit dau tap tam khong khi tir 10 — 15 phut, sau do 6 thé tang 1én 30 — 60 phit va téi da
khéng qua 90 phut.
— C6 thé két hop tam khong khi vai tap luyén cac mon thé thao nhur: di bo, chay, da cau.
o Nhitng diéu cdn chi y khi tdm khong khi
— Khi tim khong khi, néu xuat hién cam giac nhu rét run, ndi da ga,... thi cin dimg tim lai ngay.
— Tranh tdm khéng khi trong nhiimg ngay mua phun, gio lanh.
— Vao muia déng nén tdm khéng khi & trong nha, noi c¢o khéng khi luu thng.
~ KhQng t3m khong khi khi co thé mét méi, sét cao, qua do1, qua no hoac mic bénh & gial
doan cap tinh.
b. Rén luyén sdc khoé bdng tém nudc

Tam nude la phuong phap loi dung tinh chat 1i, hoa ctia nude nhu nhiét d6, thanh phan
nudc,... d&é ren luyén strc khoé vo1 cac hinh thue: thm nudc & bé boi; tim bién; tim trong
buf‘mg tam, bé suc; tam hoi, ..
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o M{t 56 tdc dung cua tdm nwoc

Reén luyén suc khoé bi‘mg tam nudc, diac biét 1a nudc lanh (6 nhiét do phu hop) co tac
dung t6t cho hé théng mach mauw, ting cuong tuan hoan, day manh qua trinh trao dbi chat,
gitip co thé nhanh chéng thich nghi khi nhiét &6 mé1 truong thay do.

* Phwrong phdp tdm nwéc
— Thoi gian rén luyén véi nude lanh tét nhat bat dau tir mua he va tién hanh vao budi sang
som sau khi tap thé duc budi sang.
— Khi moi ren luyén nén bat dau b511g tam nude am (25 — 30 °C), sau do ha dan nhiét d6
mrde toi mure phirhop (co thé 6 thé chiu dung duoce). Luu y: méi ngay khong ha qua 1 °C.
— Truoc tien, dung khan nlning nude cha xat tir chan, du 161 dén tay, sau do moi1 dén ngue,
dau. Khi da thich nghi véi mrde ¢6 thé chuyén sang gioéi mrde toan than hodc tam voi hoa
sen, boi,... Sau do lau khé nguoi va tién hanh tir xoa bép nhanh ving bung, nguc, ung, tay
va chan r6i méi méc quan 4o. Thoi gian tam tir 1 — 3 phut va thue hién é noi kin gio.

o Nhitng diéu cén chu y khi tdm nwéc
— Khong ren luyén tam nude lanh néu trudc khi tap co thé xuat hién cam glac rét run, noi
da ga.
— Reén luyén bang mude lanh can dam bao nguyén tac: mrde cang lanh thi thoi gian rén luyén
cang ngén
— Néu rén luyén stic khoé bang hinh thitc boi, can huu v nguyeén tac vira strc voi hra tudi va
gidi tinh. Tot nhét 1a boi trong cac bé boi di tiéu chuan va duoc vé sinh thuong xuyén hodc
trén cac bii tam bién an toan, thoi gian tot nhat la vao budi sang som.

c. Rén luyén suc khoé bang t&m ndng

Tam néng la phuong phap loi dung tinh chét li, hoa cua tia ning nhw anh sang hong
ngoai, tia cuc tim, birc xa mat trou,.. . dé rén luyén stc khoé vai cac hinh thue: tAm nang o
hanh lang nha, trong vuon, bén bo hé, trén bai bién,...

o Mt 56 tdc dung ciia tdm ndng
— Téng tong hop vitamin D tr nhién, ting cuong ste khoé co, xuong.
— Téng cuong mién dich, nang cao stre dé khang, thuc day hdi phuc stre khoé sau bénh tat.
— Ting cuong luu théng mau, gitp diéu hoa huyet ap, han ché nguy co mac cac bénh tim
mach, ho hép, giam cac bénh ngoai da, mang lai lan da khoé manh.
— Cai thién tam trang, gitp tinh than vui vé, sang khoai, chéng lai chimg tram cam va ngi
ngon hon.
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* Phwong phap tdm ndng
— Tim néng duoc tién hanh noi sach sé, béng phezlng, kho rao, hudng vé Mat Tron, khong khi
trong lanh, it bui, khoéng co6 gi1o manh, gi6 xoay;,...
— Tam néng lic Mt Troi chiéu khong gay gét. Mua he nén tim vao sang sém trude 8h00
hodc sau 16h00. Cac mua con lai thi tam vao lic am nhat trong ngay.
— Trudce khi tim niang nén & dudi bong mat tir 10 — 15 phut.
— Tém nang & tu thé ndm sap hofdc ngtra, cé mii che mit hodic gay.
— Bt dau tap tim nang tir 5 — 10 phut, sau d6 ting dan thoi gian nhung khéng qua 30 phut,
méi ngay tém't[r 1 —2lan. Sau 5 — 10 phut can thay do1 tir the nam deé co the duoc tiép xuc
deu vai anh nang mat trou.
— Sau khi tim néng can tam khéng khi khoang 10 — 15 phut, sau d6 tim béang nudc sach
dudi vor hoa sen hoac boi. Tam xong can nghi ¢ choé mat.

o Nhikng diéu cin chii y khi tim ndng
— Trong 3 — 7 ngay dau can tap tim ning & chd co mai che hay bong cay.
— Khéng duoc tim qua nude trude khi tim néng.
— Nén tam nang trude hogic sau khi &n khoang 90 — 120 phit.
— Khéng tim nang khi qua doi, qua no, lic co thé mét méi hodc méc cac bénh ngoai da.
— Khéng nén tam ning qua ctra kinh, vi phan 16n tia tt ngoai khéng di qua duoc kinh.
— Khoéng nén doc sach va ngt khi tam nang, vi s& anh hudéng dén té bao than kinh thi giac,
giac ngu cting khong sau.
— (Can deo kinh mat dé bao vé mit.

— Neén str dung kem chéng ning dé bao vé da.

£ Dinh dudng dé phat trién thé chat
a. Cac nhém chdt dinh dudng cén thiét cho hoat déng thé Iuc
» Cdc chdt dinh dwdng thudc nhom sinh ndng leong

— Chat bét dwong (Carbohydrate): 1a chat dinh dutng cung cap ning hrong quan trong nhat
cho co theé.
+ Nguén cung cép chinh: cac loa1 tré1 cay, rau, cu, stta, cac loai hat, yén mach, banh,
mut, keo, ...
+ Vai tro chinh déi voi hoat dong thé huc: cung cap ning hrong cho co bap hoat dong.
Neéu khéng cung cap da carbohydrate cho co thé thi kha néng hoat dong thé huc sé bi
suy giam va thoi gian hoi phuc kéo dai. Néu cung cap thira carbohydrate thi mét phan
carbohydrate s& dugc chuyén hoa thanh chat béo.
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Hinh 2. Mot 56 thirc pham chita nhieu chdt bét diong (Carbohydrate)

— Chdt dam (Protein): la chat dinh dudng réat can thiét gitp tu bd va xay dung cau triic ctia
cac t6 chirc va té bao trong co thé.
+ Nguén cung cép chinh: cac loa1 thit, ca, trimg, tom, cua, dau, lac, vimg,...
+ Vai tro chinh déi vdi hoat dong thé hue: phuc hdi va ting trudng co bép. Co thé thiéu
protein sé€ b1 cham phat trién,
suy giam kha ning mién
dich Cung cp qua nhiéu
protein cho co thé ciing co
hai cho suc khoé, gay r6i
loan hoat dong gan, than.

Hinh 3. Mot 56 thirc ph{fm chita nhieu chat dam (Protein)
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— Chat béo (Lipid): 1a chat dinh dudng cung cap nang luong cho co thé, thic day hap thu
cac vitamin tan trong dau, duy tri su 6n dinh than nhiét.
+ Ngué-n cung cé.p chinh: cac loa1 m& déng vat (lon, ga, bo,...) va dau thue vat (lac,
ving (me),...).
+ Vai tro chinh déi véi hoat déng thé luc: cung cap nang luong. Thiéu lipid s& dan dén
viéc co thé thiéu cac loai vitamin tan trong dau gay ra nluéu bénh nhu: thiéu vitamin A
gay cac bénh vé mat, thiéu vitamin D gay co1 xuong,... Co thé thira lipid co nguy co

mic cac bénh béo phi, cao huyét ap, tiéu duong, ...
4

- ."@

Hinh 4. M6t 56 thite phdam chita nhiéu chat béo (Lipid)

« Cdc chit dinh dieong thuéc nhom khong sinh ndng heong

Vitamin va khodng chat: 1a cac chat dinh dudng tham gia vao tat ca cac phan tmg chuyén
hoa trong cac té bao ctia co thé.

- Nguén cung cép chinh: céc loai rau, cu, trai cay, rong bién, ngii cbo, thit, ca, trimg, sita, ...

— Vai tro chinh d6i véi hoat
dong thé luc: thuc dﬁy hoi phuc
sau tap luyén, ting cuong strc dé
khang, phong ngira cing thang
than kinh,... Cung cap thiéu hay
thira vitamin va khoang chat déu
gay ra cac 161 loan bén trong co
thé, anh hudng dénsu phat trién
va strc khoé con nguon.

Hinh 5. Mot 56 thirc ph(im chita nhieu vitamin va khoringcha"}
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b. Ché dd dinh dudng Ianh manh

Ché d6 dinh duéng s& thay doi tuy thude vao nhieu yéu té: hra tudi, gidi tinh, dic diém co
thé timg nguoi, mic d6 tiéu hao nang luong trong ngay,... Vi vay, khong co cong thitc ché
dé dinh dudng chung cho tat c& moi nguoi. Tuy nhién, dé co duoc ché d6 dinh dudng lanh
manh can dam bao mét sé nguyén tic sau:

— Bita #n hing ngay can dap tmg day du ning luong va can déi gitta cac nhém chat dinh
dudng bao gém: chét bét duong, chét dam, chat béo, vitamin va khoang chat (H.6).

Hinh 6. Thap dinh dwing can doi hang ngay
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— Can chia ning luong nap vao co thé thanh nhiéu bita &n trong ngay dé hap thu dinh
dudng t6t hon, dong thoi gitip cai thién tam trang va nang cao hiéu qua tap luyén the duc
thé thao.

— An sang day du, deu dan givp ching ta c6 sic khoé tot dé hoc tap, lao dong va tap
luyén thé thao. Mot bita sang du tieu chuan bao gém it nhat ba loai thuc phém: thue
phém chira chat bot duong (banh mi, ngii coc,...), thue phém chira protein (thit, trimg,...),
rau xanh va trai cay. Bé bita sang co thé sé mét mai, thiéu ning luong, suy giam hé mién
dich, gia tang nguy co méc cac bénh da day, tim mach, béo phi,...

— Han ché an thuc phém ché bién san va cdc mon #n nhanh nhiéu dau mad, chat béo,
muoi,...

— An cham va nhai ki s& gitp cho viéc hap thu cac chat dinh dudng tot hon.

— Ubng da 2 lit nude méi ngay dé dam bao chize nang diéu nhiét va bu dap cho co thé
trong suot thoi gian hoat déng.

*Lyu y: Dinh dudng lanh manh la dinh duéng day du, can di, hop li, dam bao chét luong

va vé sinh an toan thue pham.

X VAN DUNG
A7 Hiy cho biét nhimng chu y khi st dung khéng khi, nudce va anh nang dé rén luyén

strc khoé.
/5 Bé dam bao ché d6 dinh dutng lanh manh, ching ta can ch y nhing van de gi?
£/ Van dung nhiing hiéu biét vé cac yéu t6 tur nhién (khéng khi, nude, anh sang) va
dinh duéng dé ren luyén sire khoé hang ngay.
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THE THAO TU CHON
BONG PA

Cha dé 1
LICH SU MON BONG PA:

Ki THUAT DI CHUYEN:
Ki THUAT SU DUNG LONG BAN CHAN

g

TRONG MON BONG DA ( ' Q_;;___

ﬂ"' UcHSU MON BONG DA, Ki THUAT DI CHUYEN
VA Ki THUA'nBA BONG BANG LONG BAN CHAN

&' 'MODPAU
@ MUC TIEU,

Biét so luoc vé lich stt mén Bong da trén the gioi va Viét Nam.

. Tln_xc hién duoc ki thuat di chuyen co ban trong bong‘ da: chay tlen, chay Iui, chay
do1 huong, chay dimg dét ngét va ki thuat da bong bang long ban chan.

« Biét diéu chinh, stra sa1 mot s6 dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén cua
ban than va to, nhom.

+ Coy thire tu giac va tinh than tap thé trong tap luyén.

YEU CAU CAN DAT

» Khéi dong chung
« Bai tap tay khong (H.1)
e Kha dong cac khop.
» Bai tap cang co.
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(6)
Hinh 1. Bai tap tay khong

» Khéi déng chuyén mén

* Chay budc nho (H.2a).

* Chay nang cao du (H.2b).

* Chay g6t cham moéng (H.2c¢).

» Chay da dudi chan: Chay nhe nhang tir 2 — 3 budc, thue hién da chan ra trude, dong
tho1 gap than trén dua hai tay cham mtii ban chan (H.2d).

* Chay mé du: Chay nhe nhang 2 — 3 budc, thuc hién da nang du tir dudi lén,
sang ngang (H.2e).

(a) Chay buéc nhé  (b) Chay ndng cao () Chay goét cham  (d) Chay da dudi  (e) Chay mé dii
diu mong chdn

Hinh 2. Cac bai tap chay khoi dong
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2L KIEN THUC MO

A7 S0 luge vé lich sit mén Béng da

e Lich sit Bong dd thé gioi

Cé nhiéu gia thuyeét khac nhau vé nguon goc cia moén Bong da, tuy nhién theo FIFA
(L1én doan Bong da the gio1), Bong da c6 xua nhat bat nguén tir Trung Quoce vao khoang
the ki II hodc III trude Cong nguyén. Thoi ki do, Bong da duoc st dung nhu mét phuong
ti§11 de ren luyén sirc khoé cho binh linh. Sau d6, Bong da so khai bat dau co mét tai mét
s0 khu vuc voi cac tén go1 nhu: Kemari (Nhat), tro Harpastum (La Ma) va Episkyros
(Hy Lap).

Ném 1886, Uy ban Béng d4 qudc té — International Football Association Board (IFAB)
duoc thanh lap ta1 Manchester (Anh).

FIFA duoc thanh lap tir nam 1904. Hién nay, Lién doan Bong da thé gidi c6 211 quéc gia
thanh vién.

e Lich sit Bong da Viét Nam

— Bong da duoc nguor Phap dua vao Viét Nam tir nam 1896.

— Nam 1960, Ho1 Bong da Viét Nam ra dou.

— Nam 1964, Viét Nam dugc FIFA va Lién doan Bong da chau A (AFC) cong nhan
la thanh vién chinh thurc.

— Pén thang 8/1989, Lién doan Bong da Viét Nam duoc thanh lap.

— Mot s6 thanh tich cta d6i tuyén bong da nam Viét Nam:

+ V6 dich giai bong da Péng Nam A (AFF) nam 2008 va 2018.

+ Ném 2018, lan dau tién Viét Nam gianh ng6i vi A quan giai V6 dich Bong da U23
chau A.

+ Nam 2019, lan dau tién v6 dich Péng Nam A ¢ SEAGAMES 30, t6 churc tai
Philippines.

+ Nam 2021, lan dau tién vao téi vong 3, vong loai giai Vo dich Bong da thé gioi
2022 (World Cup).

— Mot s6 thanh tich ctia Péi tuyén Bong da nit Viét Nam:

+ V6 dich Bong Nam A cac nam: 2006, 2012, 2019.

+ V6 dich Péng Nam A tai cac ki SEAGAMES cac ndm: 2001, 2003, 2005, 2017 va 2019.

+ Nam 2014, ding v1 tri tha 6 tai gia1 Vo dich Bong da nit chau A

/A Ki thudt di chuyén

Ki thuat di chuyén chiém vi tri quan trong trong tap luyén va thi dau bong d4, bai phan
l6n thoi gian trén san ctia nguoi tap/cau thi la hoat déng di chuyén khéng bong. Hoat
dong di chuyén chi yéu trong bong da la chay. Nam viimg ki thuat chay, nguoi tap/cau thi
co thé di chuyén linh hoat, tiét kiém strc.

Poc sach tai hoc10.vn Ia15



 Ki'thudt chay tién

TTCB: Pung chan trudc chan sau, than nguoi
hoi nga veé trudc, hai tay tha léng tu nhién (H.3a).

Thuc hién: Khi chay, ha thép trong tam, nguc
huong vé phia trude, bude chay ngdn, hai tay
danh rong sang hai bén dé gitt thang bang, mat
luén quan sat cac tinh huéng trén san (H.3b).

o Kithudt chay lii

TTCB: Hai chan ding song song, lung hudng
theo huong chay (H.4a).

Thuc hién:
= Chay lui thing: Lung hudng theo huong chay, g01 hoi khuyu, ha thap trong tam, hai
chan lan luot bude vé phia sau, tiép xtic mat san bang mia trude ban chén, bude chay

ng#n, hai tay danh rong sang hai bén dé giit thang bang, mét nhin thing phia trude
(H.4b, c).

(@ (b)
Hinh 3. K7 thudt chay tien

— Chay liii xoay nghiéng sang phai
hodc sang trai: Budc chan nhu
chay lui thang, budc chay ngan,
than nguo1 xoay nghiéng sang phai
(H.5a) hodc sang trai (H.5b) dé
quan sat.

(a) KT thudt chay i (b) K7 thuat chay lid xoay nghiéng
xoay nghiéng sang phai sang trdi

Hinh 5. K7 thudt chay i xoay nghiéng sang phai hodc sang trai
o K7 thudt chay déi hwong
Khi dang chay théng vé phia trurde, muén chay d61 hudng sang bén nao thi chan nghich
vo1 hudng di chuyen ding canh trong mta trude ban chan dap manh xuéng mat san,
chan kia bude chéch dai vé huo*ng can di chuyén. Sau do, chan dap xuéng mét san nhanh
chéng bude 1én chay nhanh vé phia trude (H.6).
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Hinh 6. Ki thudt chay déi hiéng
 Kithudt chay dieng dot ngot
Klu dang chay vé truede véi tée dd cao va mudn dimg dot ngot, thue hién bude mot chan
lén trude, xoay ban chan hudng ra ngoai, dung canh ngoai ban chan bam xuéng mat san,
chan con la1 nhanh chong budc lén trrde, ban chan hoi xoay vao trong, tiép xtic mat san bang
mia trudce ban chan. Lic nay, go1 ho1 khuyu, ha thap trong tam, than nguro1 nga ra sau nguoc
vor huong dang di chuyen, hai ban chan bam chét xuong mét san dé giam quan tinh lao ve

Hinh 7. Ki thudt chay dirmg dot ngot
Mot s6 chit y khi thwc hién cdc ki thuat di clzu)rén: Khi di ohuyén ha thép trong tam,
gitt thing bang co thé va luén chu y quan sat.

& Kithuat da béng bang Iong ban chén

Ki thuat da bong bang long ban chan duoc str dung nhiéu trong tap luyén va thi dau
bong da, dic biét la trong chuyén bong cu li ngan.

Chay da: Chay thang tir 2 — 3 m vdi téc d6 nhanh dan; & bude cudi, chan khéng
thuan buoc dai vé phia trude, dat ban chan cach bong tir 15 — 20 cm theo hudng da,
hai tay nam ho tu nhién, than ngl.rcu ho1 nga ra sau, mat nhin bong (H.8a).

P4 bong: Chan thuan da ling vé trudce, thing voi hudng bong va hudng da. Khi tiép
xtic bong, long ban chan vudng goc véi hudng da; khop b chan giit chac, ngon chan
ca1, mat ca trong va got chan tiép xuc vao bong, day bong di (H.8b). Pa  bong bong, long
ban chan tiép xtic vao dudi tam bong; da bong lin sét, long ban chan tiép xtc vao ngang
tam bong.

Két thiie: Chan thuan dudi thing, long ban chan hudng vé hudéng da, chan khéng
thuan ching goi dé giit thing bang, hai tay co tu nhién (H.8¢c).
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(a) (b) (c)

Hinh 8. Ki thudt da bong bang long ban chén

Mot s6 chii y khi thwc hién ki thuat da bong bfi'ng long ban chdn: Dt chan tru dung
vi tri va ding hudng; khi tiép xtic bong, dam bao long ban chan vuéng goc véi hudng da.

Y LUYENTAP

A7 Luyén tap ki thuat di chuyén
o K7 thudt chay tién, b
— Chay tién: Stt dung ki thuat chay tién
thue hién chay nhanh theo duong thang
volcu i tir 15 —20m (H.9). Tap luyén
ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

I 3
Y

Hinh 9. So do tdp luyén chay theo dwong thang

— Chay lii: St dung céc ki thuat chay hii thue hién chay It theo duong théng trén cur i tir
10— 15 m (tuong tu so do H.9) Tap luyen ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

A
¥

A

A
Y

15-20m

— Chay duéi nhau theo duong thing:
Klﬁcétinlﬁémsé@vaséﬁcm}g @
xuat phat, st dung ki thuat chay tien
thuc hién chay nhanh té1 vach dich
S6 A\ eb gang chay nhanh cham tay vao
s6 @ trude khi t6i vach dich (10). A [T @
Tap luyén theo cép hoac theo nhom.

Yy

Yy

2m 15-20m
Hinh 10. So do tdp huyén chay duoi nhau
theo dirong thang
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o K7 thudt chay déi hwong

— Chay dich déc: Thue hién ki thuat
chay do1 huong khi gap cac coc moc.
Di chuyén theo duong dich dic trén cu
i tr 15— 20 m (H.11). Tap luyén ca
nhan, theo cap hoac theo nhom.

— Chay luén coc: St dung ki thuat
chay ddi huong thue hién chay ludén
qua cac coc moc trén cu li tr 15 —20m
(H.12). Tap luyén ca nhan, theo cap
hoéac theo nhom.

e Kithudt chay dirng dot ngot

— Chay dung dot ngot theo duong
thang: Chay tr 3 — 5 budc (tu
4 — 5 m), thuce hién dung dot ngot theo
duong thing trén cu li tir 15 — 20 m
(H.13). Tap luyén ca nhan, theo cap
hodac theo nhom.

— Phéi hop chay tién, chay dimg dot
ngot va chay lui:

+ Lién tuc chay tiéntir 5 —7 m, sau do
dimg dot ngdt va chuyén sang chay
ltu tr 3 — 5 m. Thure hién chay lién tuc
trénculittr 15 -20m (H.14).

+ Chay tién — dimg d6t ngot — chay I
theo tin hiéu.

Cac bar tap trén co thé tap luyén ca nhan,
theo cép hodc theo nhom.

Poc sach tai hoc10.vn
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15-20m
Hinh 11. So dé tdp luyén chay dich ddc

4-5m

oo + t t

00t t t t

15-20m
Hinh 12. So do tdp luyén chay Iuén coc
4—-5m

& 5 o
g
|
o

Y
L

v
L

Y
L

Y
L

15-20m

Hinh 13. So db tdp hiyén chay dimg dot ngot
theo dirong thang

... ..|

Hinh 14. So dé tap luyén phoi hop chay tién,
chay dimg dot ngot va chay It

10



£l Luyén tap ki thuat da béng bdng Iéng ban chéan
« Dd béng bdng long ban chan véi bong cé dinh
Nguoi ho tro dat chan lén bong gitt c6 dinh (H.15a), nguoi tap thuc hién:

— Tai ché budc mét bude dat chan tru thuc hién da bong b%'mg long ban chan vl
luc nhe (H.15b).

— Chay tir 3 — 4 m da thuc luén dat chan tru va da bong b%"mg long ban chan vl
luc nhe (H.15¢).

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

./"-": T - CHUNESPS >
% ____________ > 3—-4m A
./“ e R e >
@ (b) ()

Hinh 15. So do tdp luyén da béng bang long ban chdanvéi béng co dinh

* Dd bong qua lai .{ 3-5m ’.
St dung ki thuat da bong bang long ban >
chan, luan phién thuc hién da bong qua lai cho ‘ e s > .
nhau & khoang cach tir 3 — 5 m. Tap luyén .
theo o%p (EL16) hotic theo nigs (EL17). @i -@

(a) (b)
Hinh 17. So db tdp hiyén da bong qua lai theo nhom
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e Dd bong vao twong

Stt dung ki thuat da bong bang long ban chan
thue hién da bong vao tuong nhiéu lan lién tiep.
Khoang cach da bong tir 4 — 5 m (H.18). Tap
luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

o Dd bong vao cdu mén
—Dd béng vao caumén khéng cé thii mén: Thuce
hién chay tir 2 —3 m da, da bong bang long ban
chan vao cau mén (H.19a). Tap luyén ca nhan
hoac theo nhom.
— Pa bong vao cdu moén ¢é thit mén: Thue hién
chay tir 4 — 5 m da, da bong bang long ban chan
vao cau mon (H.19b). Tap luyén ca nhan, theo

Hinh 18. So db tdp hiyén da béng vao tirong

cap hoac theo nhom.

e 4
o Y Vi
| i ‘n\‘ [
: P Y .
Q I \ ‘l. ‘.F
Lo o \ 'o
= ri‘ - ‘[':“'
-t -
= g
"'l’ v
|
| <
(a) (b)

Hinh 19. So do tdp huyén da béng vao cdu mon

mgwmﬁu TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA KHA NANG KHEO LEO

1. Pudi bat

Chuén bi:

— Ctt ra hai nhom hoc sinh: Nhém A — Nhom dudi bét, gom 2 — 3 nguoi;

Nhém B — Nhom chay trén, gom 8 — 10 nguoi.

— Chuan bi 2 — 3 qua béng cho nhém chay trén.

Cach choi: Khi c6 hiéu 1énh bét dau, cac thanh vién ctia nhom B di chuyén chay trén
va dung tay chuyen bong cho nhau, cac thanh vién nhom A chay dud: bat bang cach
cham tay vao thanh vién khéng gitt bong ctia nhom B. Ngudi giit bong sé khong bi bit.
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Thanh vién ctia nhom B khi bi bt sé tré thanh nguoi cua nhom A va lam nhiém
vu dudi bit, con nguoi kia s& trd thanh nguoi ctia nhom B chay trén. Tién hanh
tro choi trong khoang thoi gian tir 5 — 10 phut.

Hinh 20. Tro choi “Buoi bat”

2. Pa boéng tning dich

Chuin bi: Chia sé
hoc smh trong lop thanh
cac d6i déu nhau, xép
theo hang doc cach dich
tt 10 — 15 m (dich la
5 — 6 qua bong dit ¢6 dinh
nhw H.21).

Cach choi: Khi co6 hiéu
lénh bat dau, lan luot timg
thanh vién ctia moi doi st
dung ki thuat da bong bfing Hinh 21. Tro choi “BPa bong tring dich”
long ban chan thure hién da béng tring dich (H.21). Mo6i lan da tring dich duoc tinh
1 diém. Mdi luot choi chi duoc da mét lan. Hét thoi gian quy dinh, d6i nao duoc
nhiéu diém nhat s& thing cude.

A7 Hiy néu su khac nhau ve tir thé than nguoi trong ki thuat chay déi hudng va
ki thuat chay tién.

/&) Van dung ki thuat da bong bang long ban chan vao cac tro choi véan déng,
tap luyén va vui choi hang ngay.
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? KI THUAT DUNG BONG VA DAN BONG
BANG LONG BAN CHAN

d MO DPAuU

@ MUC TIRU, Y

EU CAU CAN PAT
« Thue hién duoc ki thuat dimg bong va dan bong bang long ban chén.
» Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
« Biét van dung ki thuéfit‘dl‘mg bong va dan bong bang long ban chan vao cac tro choi
van dong, rén luyén hang ngay.
« Tich cuc, doan két va gitip d& ban trong tap luyén.
» Khdi déng chung
 Bai tap tay khong.
» Khéi dong cac khop.
» Bai tap cang co.

» Khdéi dong chuyén mén

5-7m
» Chay budc nho. ...—_r. ‘\w—»
* Chay got cham méng. 2-3m
@ Cha 3 d‘l_]_[ =3 £
i e o0 .

« Chay tién, Iui (H.1). , ,
) L1 Hinh 1. So do chay tien, liii

. KIEN THUC MOI

A7 Kithuét diing béng bang Iéng ban chéan

TTCB: Hai chan dimg song song rong bang
vai, goi khuyu, than nguoi hoi nga veé trudc,
tay co tur nhién giit thang bang, mét quan sat
hudng bong dén (H.2).

Hinh 2. TTCB
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B o cachtai Boctliv

Thuc hién:

— Déi voi dwong bong lan sét: Tt TTCB, khi bong lan td1 gan, chuyén trong tam sang
chan tru, chan lang dua ra truoe don bong, dau gbi va miii ban chan xoay ra ngoal ban
chan md vuéng goc vor hudng bong den va song song vo1 mat san. Khi bong gan tiép
xuc voi long ban chan, chan lang kéo veé sau theo hudng bong dén véi toc d6 cham hon
toc do bay ctia bong dé hozn xung (H.3a).

— Déi véi duong bong bong: Tu TTCB, khi béng bay dén, chuyén trong tim sang
chan try, chan lang nang dui, mo hong, long ban chan huong lén trén theo hudng bong
dén. Khi tiép xtic béng, chan kéo vé sau dong thoi ha xudng dé ho#n xung (H.3b).

Két thiie: Pt chan ling xuéng mit san va chuan bi cho déng tac tiép theo.

(2) (1) 1) (2.
(a) Puong bong lan sét (b) Purong bong bong
Hinh 3. Ki thudt dimg béng bang long ban chédn
Mot s6 chit y khi thwe hién ki thudt dieng béng bang long ban chéan: Khi chuan bi
don bong, ban chan lang xoay ra ngoai sao cho long ban chan vuéng goc voi hudng bong
dén; thuc hién dong tac kéo chan lang vé sau khi tiép xuc bong.

) Ki thuat dan béng bding Iéng ban chan

Ki thuat dan bong bang long ban chan thirong dugc sir dung trong tap luyén va thi dau
khi d6i phurong & gan.

TTCB: Blmg chan trude chan sau, chan khéng thuan dt trude, dau ngon cai ban chan
ngang vo1 mep trude cua bong, cach bong tir 10 — 15 em; chan thuéan dét cach chan trude
maét bude nhé; than ngudi hoi nga vé trude, trong tam roi vao giita hai chan; mat quan sat
bong (H.4a).

Thuc hién: Chan khong thuan lam tru, ban chan thuan xoay ngang dua ra trudce tiép
XUC Vao phan sau bong, day bong lan vé trude voi tdc d6 phu hop.

Két thiic: Chay nhe nhang, budc chay ngan, hai tay danh réng sang hai bén dé gitt
thang bang va chuan bi lan cham bong t1ep theo.

Mt sé chii ¥ khi thwe hién ki thuat dan bong bang lang ban chan: Khi dan bong,
long ban chan vudng goc voi husng dan bong va tiép xtic & phan sau bong;, luc day bong
phai phu hop voi tée do chay.

Hmh 4. K7 thudt dén bong bang long ban chan



Y LUYENTAP

A7 Luyén tap ki thuat diing béng bdng
long ban chan A A A A

e Tai ché dd va dieng bong bang long ban chan : a
Luan phién st dung ki thuat da béng bing long o
ban chan va dimg bong bang long ban chan thuc hién
ki thuat da bong qua lai cho nhau & khoang cach ti ‘, * ' ‘,
4 —10m (H.5). Tap luyén theo cap hoac theo nhom. . . . .

" : Hinh 5. So do tap luyén tai cho
 Di chuyén da va dieng bong bang long ban chdn  dava dimg bong bang long ban chan
St dung ki thuat da va dimg

bong bing long ban chan thuc
hién theo so dé H.6: S6 @ tu o
diém A chuyén bong cho $6 @

& diém B, 56 @ dumg bong bﬁng A B C
lél:lg ban chén sau do t:hay Itu ,vé o@: --------- > @) <—--—-—-- <ED
diém C. 86 (D) di chuyén téi diém 3-4m 3-4m

B da bong cho ) @ & diém C. Hinh 6. So do tdp luyén di chuyén da va dimg bong

34 @ dimg béng bé.l‘lg long ban bang long ban chan

chéan va da ki cho s6 (U 6 diém B,

S6 @ dimg bong béng long ban chén, sau do chay I vé diém A. S6 @
di chuyén téi diém B da bong cho $6 @ & diém A. Thuc hién lap lai nhiéu 1an lién tue.
Tap luyén theo cap.

o Tai ché tung bong va dieng bong bdng long ban chén
MOt nguoi tung béng, mét nguoi dimg bong bing long ban chan. Khoang cach gitta hai
nguortir 1,5 - 2m (H.7). Tap luyén theo cép.

Hinh 7. Ting béngva dimg bong bang long ban chén
Poc sach tai hoc10.vn




£l Luyén téap ki thuét dan béng bang I6ng béan chéan
» Din bong bing long ban chan theo dwong thing

Thue hién dan bong bang long ban ® 10-15m
chan theo duong thing trén cu li tir @
10— 15 m (H.8). Tap luyén ca nhan, theo .
cap hoac theo nhom. )
.'C-:

Hinh 8. So dé tdp luyén dan bong bang long ban chan
theo dirong thang

* Dén bong bdng long ban chdn theo hinh tir gidc

Nguoi dau hang ctia méi nhém dan

bong béng long ban chan sang nhom gan .. /.-)
nhét theo cing mot chiéu trén cu 1i tir : - 10-15m .
10 — 15 m (xud1 hoac nguge chiéu kim '
déng hd), chuyén bong cho ngudi dau
hang & nhém moi va di chuyén vé cudi
hang, chuén bi luot tap tiép theo (H.9).
Tap luyén theo nhom.

Hinh 9. So dé tdp luyén dén bong béng long ban chan
theo hinh tir gidc

« Diin bong bdng long ban chdn luén coc

Luan phién dan bong béng long ban (\

s o ; 2 g i
chan Iuén qua cac coc moe cac}3 nhau ..u M
khoang 2 m, sau do dan bong thang ve A
vi tri ban dau va di chuyén vé cudi hang, (_\’“MW\’VVMM”\
chuan bi cho lan tap tiép theo (H.10). ..-.;.-

Cu li dan béng tir 15 — 20 m. Tap luyén e
ca nhan, theo cap hodc theo nhom. = 15—-20m

Chut y: Dan bong b%lng cahai chdn.  Hinh 10. So do tdp luyén dan bong bang long ban chan

lon coc
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COIIEAA  TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA KHA NANG KHEO LEO

1. Dan béng nhanh
Chuan bi: Khu vuc san choi hinh

..(-:
"\

™

vuéng co canh tit 8 — 10 m. Chia s6 hoc
sinh trong 16p thanh cac nhém, xép theo

\ (5
hang doc dimg & 4 goc, bong duoc dat ¢ ; /

vi tri trung tAm nhu so d6 H.11. ,J:D
Cach choi: Khi c6 hiéu lénh bit dau,
lan luot timg nguoi trong méi nhom di
chuyén vao vi tri trung tam, lay bong va
dan béng vé nhém minh (H.11). Hét thoi
gian quy dinh, nhom nao lay duoc nhiéu
bong nhat sé thang cudc.
2. Ai nhanh, ai khéo
Chuan bi: Khu vuc san choi hinh
vuéng cé canh tir 15 — 20 m; xép 20
nam nhwa thanh 10 céng (rong ti

oy

Hinh 11. So dé tré choi “Dan béng nhanh”

1-1,5m). @ s © ®ole®
Cach choi: Khi c6 hiéu lénh bét dau, - > t »

tat ca hoc sinh st dung ki thuat dan béng A@ @

b’iing long ban chan, thuc hién dan béng ® o e ® ‘.

tir do qua cac cong trong thoi gian 1 phut @®: » A'Ei

(H.12). Qua mdi céng duoc tinh 1 diém. - A \i

Nguoi ¢6 56 diém cao nhat s& thang cudc. ® ~ *9®

Hinh 12. So do tr6 choi “Ai nhanh, ai khéo”

A VAN DUNG

A7 Hszy cho biét nhimg diém can hau y khi thue hién ki thuat dimg bong va dan bong
béng long ban chan.

/) Van dung ki thuat dimg bong va dan béng bang long ban chén vao céc tro choi
chuyén bong, hoat dong vui choi dé ren luyén sie khoé va giai tri héng ngay.
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Cha dée

Ki THUAT sU DUNG MU BAN CHAN
TRONG MON BONG DA

sz /' KI THUAT DAN BONG VA DUNG BONG
BANG MU GIUA BAN CHAN

& MOPAU

@' MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT
Thuc hién duoc ki thuat dan bong va dimg béng bang mu gifta ban chan.
« Biét stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén.
« Van dung duoc mét sé quy dinh vé bong va san bong trong thi dau bong da 11 nguoi,
« (C6 tinh than tap thé, doan két trong hoc tap va rén luyén,

» Khdi dong chung
* Bai tap tay khong.
* Khaoi dong cac khop.
* Bai tap cang co.
» Khéi dong chuyén mén
* Chay budc nho, chay nang cao du, chay da dudi chan, chay md duu, chay got
cham moéng.
+ Pava dimg béng bang long ban chan.

J& KIEN THUC MOI

A Kithuat dan béng bang mu giltia ban chéan

Ki thuat dan bong bang mu giita ban chan thuong duoc sir dung khi ¢6 khoang trong
va dan bong theo duong thang véi téc do cao sang phan san d61 phurong.

TTCB: Pimg chan trudc chan sau, chan khong thuan dit trude, dau ngédn cai ban
chan ngang mép trude clia bong, cach bong tir 10 — 15 em; chéan thuan dat sau cach chan
trude mot bude nho; trong tam roi vao chan trude, than nguoi hoi nga vé trude; mat
quan sat bong.

Thue hién: Chan trude lam tru, chan sau (chén lang) dua ra trude tlep xtic bong béang
mu gitta ban chan (H.1), ding luc phu hop day bong veé ph1a trirde dé béng nam trong
tam kiém soat. Sau khi day bong di, chan thuan cham mét san; chan khéng thuan buoc
lén mot bude, dat lam tru; chan thuan tlep tuc dura ra trude tiép xtc béng bang mu giita
ban chan, day bong di theo hudng di chuyén (H.2).

Két thiic: Tiép tuc chay va quan sat bong, hai tay danh ti nhién va hoi rong sang hai
bén dé giit thang bang chuan bi cho lan cham béng tiép theo.

uoc sach tai hoc10.vn



(a) (b) (a) (b (c)
Hinh 1. Vi tri ban chdn tiép xiic bong Hinh 2. K7 thudt dan bong bang mu giita ban chdn

Mt s6 chit y khi thiee hién ki thudt din bong bang mu giia ban chén: Dam béao
tiép xuic bong ding vi tri ctia mu gitta ban chén; luc day bong phai phu hop voi tée do
chay va budc chan khong b1 qua dai.

A Kithuat diing béng bdng mu gilia ban chan

Ki thuat dimg bong béng mu gifta ban chan thuong duoc sit dung khi dimg béng
bdng, c6 d6 vong cung 1on. '

TTCB: Hai chan dimg song song rong béng vai,
go1 khuyu, than nguoi hoi nga vé trudc; tay co
tur nhién gitt thing bang; mit quan sat huong bong
dén (H.3).

Thuc hién: Hinh 3. TTCB

— Déi voi duong bong lan sét: Tl TTCB, khi bong 1an to gan, chuyén trong tam sang
chén tru, chéan ling dua ra trude don bong, dau gdi va ban chan thang hudng bong dén,
sau do dudi thang hudng xudng mit san, mu ban chan thang hudng bong dén (H.4a). Khi
tiép xtic bong, chan ling kéo vé sau theo hurdng bong dén vai tée dé cham hon tée d6 bay
ctia bong dé hoan xung (H.4b, ¢).

” e
P!

(@) (b)
Hinh 4. K7 thudt dimg bong léin sét bang mu giita ban chén
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— Déi véi dwong bong b(;ng Tu TTCB, khi bong bay dén, chuyén trong tam sang
chan tru, chan lang nang du, dau goi huong ra trude, ban chan hoi dudi, mu ban chan
thang hudng bong dén (H.5a). Khi bong gén cham mu ban chan, thue hién ha du, dua
chén ra sau theo hudng bong dén voi téc d6 cham hon toéc d6 bay ctia bong, dudi ban

chan tiép xtic béng, dong thoi ha xuéng dé hodn xung (H.5b).

(@ | w0,
Hinh 5. Ki thudt ditng bong bong bang mu giita ban chdn

Két thie: Pt chan lang xuéng mat san va chuan bi cho dong tac tiép theo (H.4d).

Mot 56 chit ¥ khi thirc hién ki thuat dieng bong bting mu giita ban chan: Giit tu thé
than nguor thing bang trong qua trinh thure hién dong tac; dua chéan ra sau theo huong
bong den de hodn xung.

£J Mét s6 quy dinh vé bdéng va san béng trong thi ddu béng da 11 ngudi

— San bong da 11 nguon San co tu < Tiidasm T thidu 45 m
nhién hodc ¢6 nhan tao hinh chit nhat co6 [ 1f244m
kich thude: , L 9
- A < : A . e @
+ Chieu dai (duong bién doc): S e (o
90 — 120 m. %
+ Chiéu réng (duong bién ngang):
45 —-90m.

+ Cac duong ké trén san rong 12 cm.

Mot

— Khung thanh (céu mon): réng 7,32 m,

cao 2,44 m.

— Cung phat goc: co ban kinh 1 m.

—Puong tron gitta san c¢6 ban kinh

F
.\?
2.15m /
— Bong th dau: Bong bang chat liéu I ’+| \
cao su tong hop, chuvi 68 — 70 cm, ' “fﬂi;]fj}g Duong bién ngang 12

trong lwong 410 —450 g.
SRR TN & Hinh 6. So do kich thiroc sdn béng da 11 ngiroi
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Y LUYENTAP

A7 Luyén tap ki thudt dan béng bang mu gilia ban chéan

e Din bong bang mu giita ban chin theo dwong thing

Str dung ki thuat dan bong béng mu gitta ban chan thuc hién dan béng theo duong thang
tréncu litr 15 —20m (H.7). Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

e Din bong bang mu giita ban chdn qua lai theo dwong thdng

Luan phién nguoi dau hang A dan bong béng mu gifta ban chan sang hang B, chuyeén
bong cho nguoi dau hang B va di chuyen ve cuoi hang B. Nguoi dau hang B thuc hién tuong
tu va di chuyen ve cuo1 hang A. Khoang cach gitta hai hang tr 8 — 10 m (H.8). Tap luyén

theo nhom.
15-20m

-
. L]
()

. o:

-

Hinh 7. So do tap luyén dan bong
bang mu giita ban chdn theo didng thang

* Din béng bing mu giita ban chdn theo
hinh vuong

St dung ki thuat dan bong béang mu gitta ban
chan thue hién di chuyén dan bong va déi vi tri
theo hinh vuéng c¢é canh tir 8 — 10 m theo chiéu
xudi hofc nguoc chiéu kim déng ho. Tap luyén
theo nhom.

 Din bong bdng mu giita ban chdn qua
chwong ngai vit

St dung ki thuat dan bong béang mu gitta ban
chan thue hién dan béng vong qua cac coc mac

"] -

®

(—\ -
e .

s

..

8§—-10m
Hinh 8. So do tap luyén dan bong

bang mu giita ban chan qua lai theo dwong thing

®:
®-

ea .08

8—10m

ial
.\.’
e
.\ ¥

Hinh 9. So do tdp luyén dan bong

sang hang d61 dién va di chuyén vé cudi hang bang mu giita ban chan qua chiréng ngai vat

(H.9). Khoang cach gitta cac hang tr 8§ — 10 m.
Tap luyén theo nhom.
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* Diin bong bang mu giita ban chan luén coc

Luan phién dan bong béng mu gitta ban chan luén qua cac coc mée cach nhau khoang
2 m, sau d6 dan bong thing vé vi tri ban dau va di chuyén xudng cudi hang, chuan bi cho
lan tap tiép theo. Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

/£ Luyén tap ki thuat diing bong Ian sét bang mu gitia ban chéan

e Tai ché dd va dirng bong lin sét bang mu giiva ban chin

Luan phién tai ché da bc"m.g lan sét cho nhau V{?i khoang cach tit 4 — 5 m va sit dung
ki thuat dumg bong lan sét bang mu gitta ban chan dé dimg bong (H.10). Tap luyén theo cap
hoéac theo nhom.

e Dd va ditng bong ldn sét bang mu giika ban chin véi twong

Pa bong bat tuong nay ra va thure hién ki thuat dimg béng lan sét bang mu gitta ban chan
(H.11). Tap luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhom.

e @
T,

L

.d' LY
o)

N @
(Y LE e
..3 e 1 i
e e > A
s P
@®: 5
® 2
4-5m
Hinh 10. So do tap luyén tai ché dava dimgbong  Hinh 11. So do tdp luyén ddva dimg bong lin sét
lan sét bang mu giita ban chdn bang mu giira ban chan voi tiwong

&Y Luyén tap ki thuat dilmg béng béng béing mu gilia ban chén
o Tai ché dieng bong bﬁng bdng mu giita ban chéin

— Mot nguo1 tung bong, mot nguf:ri lién e
tuc thuc hién ki thuat dimg bong bong béang ‘ ________________ +. T
mu gitta ban chan va chuyén bong lai cho

_______

nguotl tung bong. Khoang cach tr 2 — 4 m o
(H.12). Tap luyén theo cap. A +.—-'1~_,f'
.-
2—4m

Hinh 12. So dé tdp hivén tai cho dimg bong bong
bang mu giita ban chdn
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— Luan phién tung bong va thuc hién o -

dimg béng béng bang mu giita ban chan S T
vor khoang cach tang dan tr 2 — 4 m (H.13). — ®o—
Tap luyén theo cap. | a2 e
— & —
i T
\EH .
2—-4m
e Di chuyén dieng bong bong bdng Hinh 13. So do tdp luyén tai ché tung béng
mu giita ban chdn va dimg bong bong bang mu giita ban chan
- Phéi hop tung béng va di chuyén dimg
bong béng béng mu gita ban chin theo so d6 & e o
H14 6 @ di chuyén tién vé phia trude B Lo b B &
2 — 3 m, xac dinh diém roi cda bong do g 3
SO & chuyén (tung) to1 va thue hién ki thuat @ e, o
. . 2 s S i 2 A“ —————————————————— et —————
dimg bong bong bang mu gitta ban chan. Sau
do chuyen bong lai cho s6 A\ va di chuyen b""% e
vé vi tri ban dau. Tap luyén theo ciip hofc Aﬂ. __________________ e @
theo nhom. 2 o ;
3—4m 2-3m

Hinh 14. So do tdp luyén chuyén (tung) bong vé
di chuyen dimg bong bong bang mu giita ban chdn

— Phéi hop chuyén bong va dimg bong béng biang mu gitta ban chan: Xac dinh va di
chuyén dén diém roi ctia bong, thue hién dimg bong bing mu giita ban chan véi duong
chuyén bong tir khoang cach 10 — 15 m (H.15). Téap luyén theo cip hosc theo nhom.,

- -

e 3 =
A7 o %
.4—;\-1 ) o - |
3—4m 10-15m 3—4m

Hinh 15. So db tdp huyén chuyen bongva dimg béng bong
béng mu giita ban chdn
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mmm TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA KHA NANG KHEO LEO

1. Dan béng, chuyén béng tiép stic

Chuén bi:

— Chia s6 hoc sinh trong lop thanh céac doi déu nhau, moi déi xép theo hai hang doc
dimg déi dién va cach nhau tir 10 — 15 m.
— Ké cac vach gioi han theo so d6 H.16.

Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bat dau, 1an luot nguoi dau hang nhém A chuyen bong
cho nguoi dau hang nhom B va chay nhanh vé cudi hang nhém B. Nguoi dau hang
nhom B dimg béng bang mu giita ban chan, sau d6 dan bong téi vach gidi han,
chuyén béng cho nguoi dau hang tiép theo ctia nhém A va chay vé cudi hang nhom A
Thuc hién lién tuc to1 khi moi ngudi hoan thanh mét huot choi (H.16). Béi nao hoan

thanh trudc sé thang cudc.
Q000 - it e00

(’?4 ___________ T}

AAA

U‘
b
=

10-15m
Hinh 16. So do tro choi “Dan bong, chuyén bong tiép sirc”

2. Dan béng nhanh, khéo

Chuan bi:

— Dung nam nhua xép thanh cac cau
mén nhoé theo vong tron trong vmg voi s6
nguoi tham gia nhu H.17.

— Ké khu vuc trung tam hinh vuéng, co
canh khoang 4 — 5 m va dit s6 luong bong
tuong tmg voi s6 nguoi choi vao khu vue
trung tam.

Hinh 17. So dé tro choi “Dén béng nhanh, khéo”

Wi cachitai BoatDie



Ciach choi: Khi co hiéu lénh bat dau, nguoi choi nhanh chong di chuyeén tdi khu
vute trung tam lay bong va thuc hién dan bong bang mu giita ban chan ve cau mén gan
nhat. Nguoi choi hoan thanh cham nhat hodc dan vé caumén da co nguoi sé thua cude.

3. Di chuyén va diing béng ti€p stic

Chuén bi:

— Ké cac vach gioi han nhu so d6 H.18.

— Chia s6 hoc sinh trong lop thanh cac dé1 déu nhau, xép theo hang doc sau vach
xuat phat A. M6i déi cit mét thanh vién lam nhiém vu tung béng & duong gidi han C.

Cich choi: Khi c6 hidu 1énh bt dau, luan phién ngudi déu hang s6 @ chay nhanh
td1 duong gidi han B, quan sat duong bong chuyén toi tir s6 (2), thuc hién dumg bong
béng mu gitta ban chan va chuyén béng lai cho s6 (2). Sau do, chay vé cham tay vao
ngudi tiép theo va di chuyén xuéng cudi hang. Thue hién lién tuc tdi khi méi nguoi
hoan thanh mét Iuot choi (H.18). Béi nao hoan thanh trude sé thang cude.

» 1
e

<000
—_\ .y

3—-5m

10—-15m
Hinh 18. So dé tro choi “Di chuyénva dimg béng tiép sirc”

A VAN DUNG
A7 Néu nhimg luu v khi thue hién ki thuat dan bong va ki thuat dimg bong bang
mu giita ban chan.

/&) Ki thuat dan bong bing mu gitta ban chan va ki thuat dimg bong béng mu gitta
ban chan co thé van dung trong nhiing tinh huéng nao khi tap luyén va thi dau bong da?

&Y Van dung ki thuat dan bong va dimg béng bang mu gitta ban chan vao trong cac
trod choi dé rén luyén sirc khoé va vui choi héng ngay.
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:?” Ki THUAT DAN BONG BANG MU NGOAI BAN CHAN

VA Ki THUAT DA BONG BANG MU TRONG BAN CHAN
d MO PAU
@ MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

Thuc hién duoc ki thuat dan bong bé”mg mu ngoai ban chan va ki thuat da bong
bang mu trong ban chan. Biét chinh sita dong tac thong qua nghe, quan sat va
tap luyen.

* Vén dung duoc mét sé quy dinh vé s6 luong cau tha trong tap luyén va thi dau
bong da 11 nguoi.
« Coy thue tu giac va thé hién su yéu thich mén Béng da trong hoc tap va
ren luyén.
» Khéi dong chung
» Bai tap tay khong.
» Khdéi dong cac khop.
 Bai tap cang co.
» Khéi dong chuyén mén
» Chay budc nhd, chay got cham moéng, chay nang cao duu.
« Dan bong bang mu gitta ban chan

Jt KIEN THUC MOI

A7 Kithuat dan béng bang mu ngodi ban chan

Ki thuat dan bong béng mu ngoai ban chan thuong duoc st dung trong dan bong
nhanh va dan bong két hop vai déng tac gia (dong tac danh lac hudng déi phuong).

TTCB: Pung chan trudc chan sau, chan khéng thuan dit trude, dau ngon cai ban chan
ngang vo1mep trudc ctia bong, cach bong tir 10— 15 cm;, chan thuan dat cach chan trudec mét
budc nhé; than nguot hot nga vé trudc, trong tam roi vao giita hai chan; mat quan sat bong.

Thue hién: Chan khong thuan lam tru, ban chan thuan xoay ngang vao trong, dua
mu ngoai ban chan ra trudce tiép xuc vao phan sau bong day bong lin vé hudng can di
chuyeén. Khi tiep xuc bong, chan thuan ding lue day bong lan ra trudc hodc sang ngang
véi toe do phu hop voi toc do chay (H.1).

Két thuc: Chay nhe nhang, budc chay tr ngéin dén dai, hai tay danh rong sang hai bén
dé giit thing bang va chuan bi lan cham bong tiép theo.
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Hinh 1. Ki thudt dan béng bang mu ngoai ban chan

Mot 56 chit ¥ khi thiee hién ki thudt dan bong bang mu ngodi ban chéan: Ma ngoai
ban chén tiép xuc & phan sau bong; luc diy bong phai phu hop vai tée d6 chay.

A Kithuat da béng bang mu trong béan chén

Ki thuat da bong bang mu trong ban chan thuong duoge sit dung khi chuyén bong &
khoang cach xa va dut diém vao cau mon.

TTCB: Pumg chéch so vdi huong da mot goe khoang 45°, cach bong tir 2 — 3 m.

Thuc hién (H.2a):

Chay da: Chay toc d6 nhanh dan, bude cudi dai hon so véi budce con lai, chan khong
thuan lam tru dat song song va cach bong tr 20 — 25 cm, ban chan thang huong bong
dén, trong tam roi1 vao chan tru.

Da béng: Chan thuan da léang tr sau ra trude theo duong vong cung da vao bong,
day bong di. Vi tri tiép xtic ctia ban chan vao bong la phia trong ban chan, tir dau ngon
cal dén mét ca chan (H.3). Khi chan ling tir sau ra trude, goi va ban chan hoi xoay ra
ngoai, ban chan dudi cang, tao voi hudng da moét goc khoang 30° — 35°, ban chan hoi
huong xudng mat san.

Két thiie: Chan ling dudi thdng, mu ban chan hudng vé hudng da, chan tru khuyu goi
de gitt thang bang, hai tay vung tu nluén (H.2b).

Mot so chii ¥ khi thiee hién ki thuat dd bong bang mu trong ban chin: Xac dinh

v1 tri dat chan phu hop va huong ban chan theo huong da; ki da bong béng, mu trong
ban chan tiép xuc vao dudi tim bong; khi da béng lin sét, mu trong ban chan tiép xic

vao ngang tam bong.

Hinh 3. Vi tri ban chdn
tiep xiic bong trong ki thudt
da bong bang mu trong ban chdn

Hinh 2. Ki thudt da bong bang nu trong ban chan
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Y LUYENTAP

A7/ Luyén tap ki thuét dan béng bang mu ngodi ban chéan

« Din bong theo dwong thing

Stt dung ki thuat dan bong bang mu ngoai ban chan thue hién:

— Dan bong theo duong théng trén cu li tir 15 — 20 m.

— Dan béng theo duong thing doi vi tri: Lién tuc dan béng doi vi tri theo hinh tam giac
(H.4a), hinh tir g1ac (H.4b) trétncu i tr 10 — 15 m.

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

@ AL._: "*.!E}
A !
1

. 10-15m S
‘ *-‘>\ 10 —-15m ;
9/ @ - \
®

(a) Dan béng doivi tri theo hinh tam gidc (b) Déin béng doi vi tri theo hinh tir gidc
Hinh 4. So do tdp luyén ddn bong theo dirong thing

* Din bong theo dwong ké thing :
St dung ki thuat dan béng béng Al e
mu ngoai ban chan thuc hién dan bong . . s
theo duong thang trén doan duong tir .f:: .f:;-
15 — 20 m va gitt cho bong lan trén duong e
ké thing (EL.5). Tap luyén ca nhin, theo @ @ pmmesaseses
cap hoac theo nhom.

15-20m
Hinh 5. So do tdp luyén dan béng theo dwong ké thing

» Din bong vong qua coc méc

— Dan bong béng mu ngoa1 ban chan theo duong thang vong qua coc moc sau do dan
bong quay vé vi tri ban dau (H.6). Khoang cach tir vach xuat phat téi coc mée tir 15 — 20 m.
Tap luyen ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

— Dan bong biang mu ngoai ban chan vong qua coc mée doi vi tri: Lién tuc dan bong béng
mu ngoai ban chan vong qua coc méce cach nhau tir 15 — 20 m, d6i vi tri gifta hai hang theo
so do H.7. Tap luyén theo cap hodc theo nhom.
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_ g
? 15-20m *.C

Hinh 7. So d6 tdp hiyén ddn bong
Hinh 6. Din bong vong qua coc moc vong qua coc moc doi vy tri

£/ Luyén tap ki thuat da béng bang mu trong ban chén
« Dd bong bdng mu trong ban chdn véi bong co dinh

Nguo hé tro dat chan lén bong giit bong A P
co dinh, nguoi tap thue hién: Cmeenneens (B w
- Ta1 cbé budc mét bude dit chan tru va .
da bong bang mu trong ban chan, cham nhe A
vao bong. . \

— Chay tit 3 — 4 m da, thuc hién dit chan &
tru va da bong bang mu trong ban chan voi A
luc nhe (H.8). e () \
Céc bai tap trén ¢6 thé tap luyén theo cip &
hoac theo nhom. Hinh 8. So dé tdp luyén da boéng bing mu trong
ban chdnvéi bong co dinh
» Dad bong qua lai
Str dung ki thudt da bong béng mu trong ban chan va dimg bong béng long ban chan
thue hien da bong qua lai & khoang cach tir 10 — 12 m.

— Pa bong thang theo cap.
— Pa bong qua lai theo hinh tam giac (H.9a), hinh tt giac (H.9b). Tap luyén theo nhom.
A, = =
i nim g P
(@) (b

Hinh 9. So do tdp luyén da béng qua lai
* Da bong vao twong
Stt dung ki thuat da bong bang mu trong ban chan thuce hién da bong vao tuong &
culitr 10— 12 m. Tap luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhom.
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* Dd bong vao cau mon
Str dung ki thuat da bong bang mu trong ban chan, thue hién da bong vao cau mon:
— P4 bong vao cau mén khéng co thit mén. Tap luyén ca nhan, theo cip hodic theo nhom.

— P4 bong vao cau mén co thi mén. Tap luyén theo cép hodc theo nhom,

TG TRO CHOI PHAT TRIEN KHA NANG KHEO LEO
1. Dan béng tdc dd @ ¢

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac ®

déi déu nhau, xép theo hang doc, nguoi 15-20m
dau hang giit bong.
— Pit coc moe cach vach xuat phat tir AA A’“ MW\_T;

15-20m. u
: . v : 15-20m

Cach choi: Khi c6 hiéu lénh bat dau,
luan phién timg nguoi trong hang st dung Hinh 10. So dé tro choi “Ddén bong toc do”
ki thuét dan béng bang mu ngoéi ban chan thuc hién dan bc'mg nhanh véng qua
coc mée, sau d6 dan bong quay vé chuyén bong cho nguoi tiép theo va di chuyén vé
cudi hang (H.10). P61 nao hoan thanh trude sé thing cude.

2. sat béng cau mon

Chuén bi: Chia sé hoc sinh trong 1op @
thanh cac déi déu nhau, xép theo hang doc,
dimg cach caumén tir 10 — 15 m. 0.0.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu lénh bat dau, lan
luot timg thanh vién ctia moé1 do1 chay tir3 — 5 A A
budc da, thue hién da bong bang mu trong ban 10—15m
chén vao cau moén dé tréng (H.11). D61 ¢6 s6 ‘ e
l4n d4 vao ciu mén nhidu nhét sé théng cube. Hinh 11. Tro choi “Sut bong cau mon

A, VAN DUNG

A Néu nhimg diém khac nhau gitta ki thuat da bong béng mu trong ban chéan vai
ki thuat da bong bang long ban chan.

/) Ki thuat dan bong béng mu ngoai ban chan va ki thuat da bong bang mu trong ban
chan co6 the van dung trong nhiing tinh hudng nao khi tap luyén va thi dau bong da?

&Y Van dung ki thuat dan béng béng mu ngoai ban chan va ki thuat da bong

bang mu trong ban chan vao cac tro choi van dong, trong hoat dong tap luyén va vui choi
hang ngay.
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Chii dé3
Ki THUAT DUNG BONG BANG PUI

VAKI TH UAT DANH DAU
Ki THUAT DUNG BONG BANG BUI

& MEPAV)

@ MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

» Thuc hién duoc ki thuat dimg bong bfmg du
« Biét diéu chinh, sira sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén,
* Van dung duoc ki thuat dimg bong bang dii va mét s6 quy dinh ve s6 luong
cau thii trong bong da 11 nguoi dé tap luyén.
« Covy thic tap thé, tich cuc va tu giac trong tap luyeén.
» Khdi dong chung
« Bai tap tay khong.
« Khaé dong cac khop.
 Bai tap cang co.
» Khéi déng chuyén mén
« Chay budc nhé, chay nang cao dui, chay da dudi chan, chay mé dui, chay got
cham moéng.
« Dan bong va dimg bong bang mu giita ban chan,
& KIEN THUC MOI

A7 Kithuat diing béng béng dui

Ki thuat dimg bong bing dui thuomg duoc stt dung dé dimg béng bong tir dau gdi trd 1én.

TTCB: Hai chan dimg song song réng béng vai, géi khuyu, than nguoi hoi nga vé trudc,
tay co tir nhién gitt thang bang, mat quan sat huong bong dén (H.1a).

Thue hién: Khi bong dén, xac dinh diém roi ciia béng, chan ling nang dui ra trude don
bong, gdi hoi co. Tuy theo goc do ciia bong dén ma dii duoc nang nhiéu hay it dé hudng
vé hudng bong den (H.1b). Khi bong t1ép xtc vao phan gitta ctia du, thnre huén ha dn
xuéng dudi va ra sau theo huong bong dén véi toe dé cham hon tée d6 bay ciia bong dé
hoan xung (H.1c¢).

Két thic: Dit chan 1ang xudng mit san va chuan bi cho dong tac tiép theo.
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(a) (b) (c)
Hinh 1. K7 thudt dirng bong béng diii

Mot s6 chii ¥ khi thiee hién ki thudt dieng bong bang dii: Xac dinh hudng bong dén dé
nang dui chan lang cho phu hop; khi tiép xuc bong phai thuc hién ha dui dé hoéin xung.

) Mét s quy dinh vé s& lugng cau tha frong béng da 11 ngudi

— S6 luong cau thi: Mot tran dau phai ¢6 2 d61, méi doi tdi da co 11 nguoi trén san,
trong d6 c6 1 thi mén. Tran dau khéng duoc bat dau néu mét trong hai déi khéng du
7 cau tha.

— S6 luong cau thi thay thé:

+ Trong nhitng giai dau chinh thic do FIFA, AFC, VFF tb chire, méi doi duoc phép
dang ki tir 3 dén 9 cau thi dw bi. Méi d6i duoc thay thé 5 ngudi trong 90 phut ctia trén dau
Tuy nhuén, cac do1 bong chi duoc thay nguoi trong 3 lan. Néu nhw doi bong chua diing hét
céc su thay doi ctia minh trong hai hiép thi dau chinh thirc ma tran dau d6 c¢6 hiép phu, thi
céc d6i cé thé sit dung quyén thay nguoi do trong hiép phu.

+ Trong nhiing giai dau khong chinh thire, s6 hrong cau thi dir bi duoc st dung thay
the t61 da 1a 6 cau thu.

+ Trong tat ca cac tran dau, danh sach cau tha du bi phai duoc thong bao vo1 trong tai
trude khi tran dau bat dau. Cau thi dur bi khéng déng ki khong duoe phép tham gia tran dau.

Y LUYENTAP

Luyen tqﬂp ki thuat dung bon‘g bang dui .’ A

» Tqi ché tung va dieng bong bang diii ——

Mot nguoi thue hién tung béng, ngudi con 47.’ "\A
lai st dung ki thuat dimg bong béng dui thuc
hién dimg béng (H.2). Khoang cach gifta hai — @ “A
nguoi la 2 m, sau d6 ting dan cu li. Tap luyén 2
theo cap hodc theo nhom. Hinh 2. So do tdp luyén tai cho tung

va dimg bong bang dii
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_______

e Ludn phién tung bong va dung bong .
bdng dii - @ ®o—

Luan phién tung bong va thuc hién dung bong "
bang dui voi khoang cach ting dan tr 2 —4m <« @° @& -
(H.3). Tap luyén theo cip hoac theonhom. 77

2-4m
Hinh 3. So do tdp huyén ludn phién tung bong
va dimg bong béng divi

= Ph(-n hop di chuyén voi duwng bong L\ . W
bdng dii p — e > @
sé D chay tién vé phia trude, sau do dimg P e ]
14 it bong chuyén t8i tir 86 2\ vasth @ boj
a1 quan sat bong chuyen to1 tr sO L\ va thure P - e @
hién dung bong bang dui, réi chuyén bong lan &
cho sé A\ va quay vé vi tri ban dau, chuan bi +:-:-"/' TN " o
cho lan tap tiép theo (H.4). Tap luyén theo cap S N St
hodc theo nhom. " 3-4m  3-4m

Hinh 4. So do tdp luyén phoi hop di chuyén
v6i dimg béng bang diii

e Ludn phién chu_p*én bongva di chu_vén

dirng bong bang diii @o— @)—"
Luin phién mét nguoi chuyén béng e i

bong trcu li tr 10 — 15 m, nguoi con lai di ..._.. 3 t‘..q_.. 3
chuyén, xac dinh diém roi cia bong, thue rR——
hién dimg bong béang dui (H.5). Tap luyén &7 e

” i ] .H i .-‘;).4—»
theo cép hoac theo nhom. &

3—4m 10—15m 3—-4m
Hinh 5. So db tdp luyén luan phién chuyén bong
K b\ va di chuyen dirng bong bang dii

D | SN e i 0
mﬂﬂﬂﬂwmﬂﬂm TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA KHA NANG KHEO LEO
1. Diing béng bang dui lién hodn
Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac déi déu nhau. Méi déi chia thanh

hai nhém, xép theo hang doc, dimg d6i dién va cach nhau tir 6 — 8 m. Ngudi dau
hang ctia méi nhom cam bong (H.6).

i3
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Cach choi: Khi ¢6 hiéu lénh bat dau, nguoi dau hang s6 @ tung bong cho
hang s6 Dva chay nhanh vé cudi hang s6 . Nguoi dau hang s6 (@ thue hién dimg
bong bang dui va da bong chuyén lai cho ngudi dau hang sé @ Sau do chay nhanh
xuéng cudi hang thu @ Thuc hién lién tuc cho dén khi moi nguo1 hoan thanh mét
Iuot choi (H.6). Poi nao hoan thanh trude sé thing cude.

6-8m
Hinh 6. So dé tro choi “Dimg bong bang dui lién hoan”

2. Thi tdng béng bang dui

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau.

Cach choi: Cac doi t6 chie thi tang bong bang dii va chon ra nguoi tang giéi nhat
thi dau vo1 nguoi gidi nhat cia cac doi con lai (H.7). Doi1 co dai dién tang bong duoc
nhiéu lan nhat sé thang cudc.

A, VAN DUNG

A7/ Néunhimg chu y khi thure hién ki thuat dimg bong béng dui.

/Sl Néumot sé quy dinh vé s6 lwong cau tha thay thé trong thi dau bong da 11 nguoi.

&7/ Van dung ki thuat dimg bong béng dui vao cac tro choi van déng dé rén luyén strc khoé
va vui choi hing ngay.
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= /Ki THUAT TAI CHO DANH DAU BANG TRAN GIUA

& MO PAU

@' MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

+ Thue hién duoc ki thuat tai chd danh dau béng tran giita.
* Bieét stra sa1 dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyen.
* Van dung dugce ki thuat danh dau béng tran gitra va mot s6 quy dinh vé thoi gian
trong thi dau bong da 11 nguon de tap luyén.
« Coy thie tap thé, doan két va gitip d& ban trong tap luyén.
» Khdi dong chung
« Bai tap tay khong.
» Khai dong cac khop.
« Bai tap cang co.
» Khdi dong chuyén mon

» Chay bude nhé, chay gét cham méng,
chay nang cao duu.

Hinh 1. Dan bong luén coc

+ Dan béng Iuén coc (H.1).

JL KIEN THUC MOI

A7 Ki thuét tai ché déanh dau béng trén gitia

Ki thuat tai ché danh dau béng tran gitra la moét ki thuat danh dau théng dung, thuong
duoc st dung v cac duong bong cao dé chuyén bong cho déng doi, pha béng trong phong
tha va tan cong vao cau mén.

TTCB: Ptmg chan trude chan sau hoic hai chan song song, rong béng vai; hai tay nang
1én co tu nhién & phia trude; mat quan sat duong bong den (H.2a).

Thure hién: Khi xac dinh duge tam danh bong, than nguoi nga vé sau dé tao da, hai tay
dua 1én theo dé gitt thing bang, chan sau hoi khuyu, trong tam roi vao chan sau, giit cho
dau khong bi ngira, mat quan sat bong (H.2b). Kin bong dén, thue Iién dap chan, trong tam
chuyén vé chan trudc, dong thot gap than manh vé trude. Thoi diém tiép xtic bong la luc than
nguoi vuot qua tur thé thing dung tréan gitta tiép xuic vao tam va phia sau bong, ¢d cimg, than
ngudi khong duoc tha 16ng, mat mé dé quan sat hudng béng du dinh danh dau tdi (H.2c).
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Két thite: Saukhi danh bong, than nguoi tiép tuc d6 vé trude theo quan tinh, hai chan hoi
kiéng, chan sau co thé budc 1én trude dé gitr thing béng (H.2d).

S ——

(d) () (b) (@
Hinh 2. K7 thudt tai cho danh dau bang trdn giita

Mt 56 chii ¥ khi thiec hién ki thudt ddanh dau bang trdn giiva: Mat luén quan sat bong
va chon thoi diém tiép xtic bong phit hop; tran gitta tiép xtic dimg vao tam va phia sau béng,

/S Mét s6 quy dinh vé thdi gian trong thi ddu béng da 11 ngudi

— Thoi gian ctia tran dau:

+ Mot tran dau ¢6 2 hiép, mé1 hiép 45 phit.

+ Thoi gian nghi gitta 2 hiép khong duoce qua 15 phut.

— Nhimg tinh hudng duoc Pnh dé b}'l thoi gian cho méi hiép dau (trong tai la nguoi quyét
dinh thoi gian phai bu cho moér higp dau):

+ Thay thé cac cau tha du bi.

+ Qua trinh chiam séc cau thi bi chan thwong.

+ Di chuyén cau thii bi chan thuong ra ngoai san dé chim séc.

+ Thoi gian bi tri hoan.

+ Cac nguyén nhan khac.

—Keéo dai thoi gian dé thuc hién da phat dén: Néumot doi bong duoc thuc hién hoac thue
hién lai qua phat dén tai thoi diém két thuc hiép dau, thoi gian hiép dau do sé duoc kéo dai
thém dé thue hién xong qua phat dén.

‘‘‘‘‘‘

3 = Z ... ........................... A
Y LUYENTAP B e A
n I::‘-'-;' """"""""""
Luyén tap ki thuat danh dau bdng trén gida ..j.;- ----------------------------- “A
» Tai ché tw tung bong va ddnh dau bdng trdn gia . L
Pung ¢ TTCB, hai tay tung bong 1én cao, thue hién danh .C“‘ ______________________________ A
dau bé'ang tran gitta (H.3). Tap luyén ca nhan, theo cap hodc 5. A

theo nhom. Hinh 3. So do tdp hiyén tai ché tir tung bong

va danh dau biang tran giita
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o Phoi hop tung béng, tai ché dinh diu bé"ng trdn giita

R Phéi hop tung bong, tai ché danh dau huéng chinh dién: Lién tuc thue hién danh dau

bang tran gitta (H.4). Tap luyén theo cdp hodc theo nhom.

— Phéi hop tung béng, tai ché danh déu theo cac huwong khéac nhaw:
+(Ph5:z' hop tung bong, tai ché danh dau theo hai huong: Sé & tung bong, nguol dau hang
s0 @ ﬂ}uc hiép danh dau cho s6 /i\, sau do di qhuyén Vércuéi hang ch},lén b1 ll,rqt tap tiep
theo. S6 .&bﬁt bong ang bong cho nguror dau hang s6 @, nguoi dau hang so6 @ thure
hién danh dau cho s6 A\ (H.5). Tap luyén theo nhom.
+ Phéi hop tung bong, tai ché danh dau theo nhém: S6 ® tung bong cho s6 @ thure
hién xoay nguoi tai cho danh dau bang tran gitta cho s6 ?3). s6 (3) bit béng va tung
cho s6 (ﬁ $O @ thuc hién danh dau béng tran gitta cho s6 @ Thurc hién theo vong
tron, sau do doi nguoc lai (H.6). Tap luyén theo nhom 3, 4 nguon.

- -vo"\
- - ¥ a
=1 ~uy, Poi N
Vs N . L v s ¥
o # ’ %
# ’ »
L4 i LY

@ oo A 0% 7 .
.f:-':_-’_' 5 i ’1/’ ¢ ’ \\\'- | :r’ : : i'.
"""""" - - "I{ ’,«{ > \\‘ 3 i 1 4
_jammmn ~sao, o il @’ N i 3—-4m
.A‘r _______________ ,_\-'_‘-‘ r": ’,.” ")/ \\* ". Q ‘,f'o
O] (o3 . g
v A A
Hinh 4. So do tdp luyén phoi hop  Hinh 5. So do tap Iuyén phoi hop  Hinh 6. So do tdp luyén phoi hop
tung bong, tai ché danh dau tung bong, tai cho danh dau tung bong, tai ché ddanh dau
hitémg chinh dién theo hai lhirong theo nhoém
— Phéi hop tung bong, tai chd danh dau (’ b—
vao cau mon: 000

G e

. SRR . -
~
.

s6@© tung bong cho s6 @ danh diu bang
trén giita vao cau mon, sau do di chuyén vé
cudi hang 2. S6 @ danh dau xong chay vao
lay bong va di chuyén vé cudi hang 1 chuan
bi cho luot tap tiép theo (H.7). Tap luyén

theo cép hodc theo nhom., Hinh 7. So do tdp luyén phoi hop tung bong,
tai ché danh dau vao céu mon

-

-
-

a-

o Phoi hop tung bong, di chuyén va tai ché ® Wy
danh dau béng trdn giita - PR iy -
M6t nguoi tung bong, mot nguoi di chuyén .4"’ ----------- s
tién vé trude tir 2 — 3 m, quan sat, xac dinh R e
diém roi cia béng va ding tai chd thue hién o— e >4
danh dau bang tran gitta, khoang cach giita hai y - :
nguoi tap la 5 —7m (H.8). Tap luyen theo cap Hinh 8. So do tdp luyén phoi hop tung bong,
hodc theo nhom. di chuyén va tai ché ddnh diu bing trén giita
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TRO CHOI PHAT TRIEN KHA NANG KHEO LEO
1. Thitang béng bdng ddu

Chuén bi: Chia sé hoc sinh trong 16p thanh
cac doi déu nhau

Cach choi: Khi c6 hiéu lénh bat dau, tat ca
cac thanh vién trong do1 thuc hién tang bong
béng dau (H.9). B6i nao co tong s6 lan tang
bong nhiéu nhat sé thiang cudce.

2. Panh dau tiép stc

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh
hai d6i déu nhau. Mbi doi chia thanh hai hang,
dimg & vi tri theo so d6 H.10.

Cach choi: Kli c¢6 hiéu
lénh bét dau, s6 @ di chuyén
to1 vi tri quy dinh, sé@tung
bong chosé@d(mgtaivi
tri quy dinh danh dau vao cau
mén. Sau do, s6 @ g chuyén
vé cudi hang 2, s6 Qdi chuyén
lay bong va chay vé cudi hang 1
chuén bi cho luot choi tiép theo
(FL.10). Hét thoi gian quy dinh,
doi c6 6 qua béng vao caumaon
nhiéu hon sé thang cudc.

Hinh 10. So dé tro choi “Panh dau tiép sirc”

A, VAN DUNG

#¥ Hiy cho biét nhimg hru y khi thuc hién ki thuat danh dau béng tran giita.
Néu tac dung cua ki thuat danh dau bang tran gitia trong tap luyén va thi dau bong da.

Al Van dung ki thuat danh dau béng tran gifta vao cac tro choi dé tap luyén va
vui choi hing ngay.
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Chidé4
Ki THUAT NEM BIEN,

Ki THUAT BAT BONG THU MON
VA PHOI HOP MOT SO Ki THUAT CO BAN

£/ KITHUAT TAI CHO NéM BIEN
7/ VA KI THUAT BAT BONG LAN SET

- & MébpAU

@' MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

 Thuc hién duoc ki thuat tai chd ném bién va ki thuat bat bong lan sét.
« Biét diéu chinh, stra sa1 mot s6 dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén cta
ca nhan va to, nhom.
« Biét mét s6 quy dinh co ban vé Luéat Ném bién trong bong da 11 nguoi.
« Biét van dung ki thuat ném bién, bat bong lan sét vao cac tro choi van déng va
hoat dong tap luyén hang ngay.
* Coy thite tu giac, tinh than tap thé va doan keét, gitip d& ban trong tap luyén.
» Khdi dong chung
 Bai tap tay khong.
* Khéi dong cac khop.
» Bai tap cang co.
» Khdi dong chuyén mon
» Chay budc nhd, chay got cham méng, chay nang cao duu.
« Chuyén béng theo cip:
— Pimg quay humg vao nhau, dimg hai tay chuyén béng theo chiéu phai —trai (H.1).
— Niim ngtia, ti ban chan vao nhau, déng thoi thue hién ngdi gap than chuyén bong (H.2).

Hinh 1. Chuyén bong theo chieu phei— trdi Hinh 2. Nam ngira, ngoi gdp thin chuyén bong
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J& KIEN THUC MOI

A7 Ki thuat tai ché ném bién

Ki thuat tai chd ném bién thuong duoc st dung khi déi phuong lam bong di hét duong
bién doc.

TTCB: Pung chén trude chan sau (hoic hai chan song song) rong bang vai, hai tay
cam bong dua ra trudc, cao ngang tran (H.3a).

Thure hién: Hai tay dua bong qua dau vé phia sau, nguoi nga dan vé phia sau, chan sau
hoi khuyu, trong tam roi vao chan sau. Khi ném, ding stic toan than gap vé trude, hai canh
tay dudi thing dua bong tir sau ra trude, qua dau va ném bong di. Bong roi tay khi tay vuot
qua phuong théng dimg (H.3b).

Két thiie: Chan trude thing, chan sau khéng roi méat san, nguoi hoi gap vé phia trude,
tay huong theo hudng ném (H.3c).

-~
S

Hinh 3. K7 thudt tai ché ném bién

Mot s6 chii y khi thyc hién ki thudt tai ché ném bién: Khi ném, dong tac ném phai
lién tuc cho dén khi bong roi tay; bong chi duoc roi tay khi tay dua tir sau ra trude,
vuot qua phuong théng dimg.

Al Ki thuét bat béng Ian sét

Ki thuat bt bong lan sét la mot trong nhitng ki thuat bat bong théng dung, duoc
thit mén st dung dé bét nhimg duong bong dén 1in sat trén mit san, ki thuat nay bao gém
ki thuat cvi nguoi bat béng va mira quy bét bong.

TTCB: Hai chan dimg song song rong hon vai, géi khuyu, hai tay hoi co trude ngue.

Thue hién: Quan sat diém bong lan dén dé thue hién dong tac.

— Ciii nguoi bit bong lan sét. Hai chan dimg song song hep hon vai, géi hoi khuyu,
trong tam ro1 vao nita truede ban chan, cii nguoi vé trude, hai tay dudi thang ti nhién,
hai ban tay cach nhau khoang 10 cm, long ban tay hudng vé bong. Khi bong deén,
hai ban tay tiép xtic vao phan dudi, phia sau cia bong, bat bong va thu tay lén, 6m bong
vao nguc (H.4).
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— Nua quy bt bong lan sét. Bude mét chan ra triede va hoi chéch ra ngoai, déng thoi
ngdi xudng & tu the quy chan sau, than nguoi xoay nghiéng, hai tay budng tur nhuén, long
ban tay hudng vé hudng béng. Khi bong dén, hai tay tiép xtic bong ¢ phan dudi, phia sau
bong, bat bong va thu tay 1én 6m béng vao nguc (H.5).

(@ » © (@ ®) (©
Hinh 4. Ctii ngiroi bit bong léin sét Hinh 5. Nita quy bat béng lin sét

Mot s6 chit y khi thuwee hién ki thuat bit bong lin sét: Mt luén quan sat bong; chon vi tri
bong dén hop li, giit khoang cach hai chan nhé hon chu vi ctia bong; sau khi tiép xtic bong,
nhanh chong thu tay, 6m bong vao ngue.

£l Mét sé quy dinh co ban vé Luat Ném bién trong béng da 11 ngudi

— Cau thi ném bién phai hudng mit vao trong san.

— Hai chén cta cau thi ném bién phai dimg & ngoai duong bién hodc c6 mét phan
chan cham vao duong bién doc khi thire hién ném bién.

- Céq thi ném bién phai dung ca hai tay thuc hién ném bong lién tuc tir phia sau
va qua dau.

— Thuc hién ném bién tai v1 tri bong ra khoi san.

— Cau tha ném bién khong duoc dung mot hoac hai chan dé thuc hién ném bién.

— Sau khi ném bién, cau thii ném bién khéng duoce cham béng lan tiép theo trude khi
bong cham vao mét cau thii khac.

— Cau tha d6i phwong phai dimg cach cau thii ném bién t6i thiéu 2 m va khéng duoc

¢o tinh can tré cau thu nem bién.

' s rFe
Y LUYEN TAP pre—
- ;'-’,' h\‘
A7 Luyéntap kithuattgichonémbién «—@° ®o—
» Ném bong qua lqi ; g e
" . . i ’ » - — .'x'; . T
St dung ki thuat tai ché ném bién thue hién: "
” p ; g - a 5 }/ “‘{
— Ném bong qua lai voi cu I ting dan : .‘c: @
tt 5 — 10 m (H.6). Tap luyén theo cap hoac F 4
theo nhom. 5-10m

Hinh 6. So do tdp luyén ném bong qua lai
voi e li tdng dan
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— St dung ki thuat tai choé ném bién thuc hién ném bong qua lai theo hinh tam giac,
hinh tt giac. Tap luyén theo nhom.

-D1 chuyén déi1 vi tri ném béng qua laivoi culitt 5 — 7 m (H.7a, H.7b). Tap luyén
theo nhom.

« Ném bong vio vi tri cé dinh trén twong
Stt dung ki thuat tai ché ném bién
thure hién lién tuc ném bong vao vi tri cb
dinh trén tuong ¢ khoang cachtir5—8 m
(H.8). Tap luyén ca nhan, theo cap hoac
theo nhom.

Hinh 8. So do tap luyén nem bong vao vi tri co dinh
trén tuong

£l Luyén tap ki thuét bat béng lan sét

e Tai ché bit bon g lan set

— Tai chd bét bong 13n sét hudng chinh dién (H.9).

+ Stt dung ki thuat et nguot bat bong lan sét.

+ Stt dung ki thuat mira quy bat bong lan seét.

— Tai ché bét bong 1an sét co nguol hé tro; Nguoi hé tro lan luot ding tay lin bong sét,

sau do st dung ki thuat da bong bang long ban chan chuyén bong lan sét; nguoi bit bong
thue hién ki thuat bat bong lan sét.

— Tai chd bét boéng lan sét tir cac huong khac nhau: Lién tuc thue hién bat béng va chuyén
bong lai cho ngudi hé tro s6 A\ vasé A (H.10):

+ Lién tuc stt dung ki thuét ctii nguoi bat bong Lin sét.

+ Lién tuc st dung ki thuat mia quy bét bong lin sét.

+ Phéi hop stt dung ki thuét ciii nguoi bat bong voi nita quy bt bong l4n sét.

Cac bai tap trén co thé tap luyén theo cap hoac theo nhom.
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Hinh 9. So do tap luyén tai ché bat bong ldn sét Hinh 10. So do tap luyén tai ché bt bong lan sét
hitong chinh dién fir cdc hirong khac nhau

» Di ch uyén Vi tri bdt bon g ldn sét

Nguoi hé tro chuyén bong toi vi tri A hodic B, nguoi tap quan sat, xac dinh duong di
ctia bong, nhanh chéng di chuyén téi vi tri bong dén, str dung ki thuat cti nguoi bat bong
lan sét hodc mia quy bat bong lan sét thire hién bat bong va chuyén bong lai cho nguoi
hé trg. Tap luyén theo cip (H.11a) hodc theo nhom (H.11b).

B B A
S 4D ;
: Py P ; mﬁ- .. 5-8m
i “l :r lll |ll 1I| |II . . . : : : : ?—. : A
A ' 1 1 i 1 k_)‘ ----------
O ‘1 : ll I| ll I' B
(a) (b)

Hinh 11. So dé tdp huyén di chuyén vi i bat béng liin sét

: . i ﬂnu - - < 2 - - -
TR TRO CHOI PHAT TRIEN KHA NANG KHEO LEO

1. Ném béng téc do

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac
d61 déu nhau, moi ddéi chia thanh hai nhém xép
theo hai hang doc ddi dién, cachnhautr 10 —-12 m.
Méi d6i mot qua bong.

Cach choi: Khi ¢6 hiéu lénh bat dau, luan phién
stt dung ki thuat tai chd ném bién thuc hién ném
bong cho ngudi déi dién sau do chay nhanh vé cudi
hang d6i dién, chuan bi cho luot choi tiép theo
(H.12). Péi nao hoan thanh s6 lan ném bong theo ‘
quy dinh nhanh nhét s& thang cudc. Hinh 12. So do tr6 choi

“Ném bong toc do”
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2. Thi dan, chuyén béng tiép siic

Chuéan bi:

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac déi déu nhau, méi doi xép theo hai hang doc
dimg d6i dién nhau, cach nhau tir 16 — 20 m, ngudi dau hang gitt bong.

— Xép coc mée thanh cac cau mén & chinh gitta hai hang lam khu vuc gidi han,

Cach choi: Khi c¢6 hiéu 1énh bat dau, nguoi dau hang s6 @© dan bong bang
mu ngoai ban chén tdi cau mén va chuyén béng sét cho nguoi dau hang s6
va chay vé cudi hang 2, chuan bi cho hrot choi tiép theo. Nguoi dau hang s6 @)
thuee hién bat bong lan sét, sau do dat bong xuéng mat san va thuc hién nhur nguon dau
hang $6 @, sau do di chuyén vé cudi hang 1 (H.13). Thuc hién lién tuc cho to1 khu
hoan thanh s6 lan chuyén bong quy dinh. Péi nao hoan thanh trude sé thing cude.

™

I\

000" ¢

S e,
g Nis

5 — 4 T o
AAAN - T I:A}ﬁ;{;-:,t AAA
w —om

Hinh 13. So dé tro choi “Thi dan, chuyén bong tiép strc”

A, VAN DUNG
A7/ Néunhimg hwu y khi thue hién ki thuat tai ché ném bién va bit bong 1an sét.

/& Van dung ki thuat tai ché ném bién va bét bong 1in sét vao cac tro choi van dong,
hoat dong tap luyén va vui choi héng ngay dé rén luyén sic khoé.
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2/ PHOI HOP MOT SO Ki THUAT CO BAN VA THI DAU

G MO DPAU

@ MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

« Phdi hop duoc cac ki thuat dan bong, da bong, danh dau va bat bong.
* Van dung duoc mét s6 quy dinh vé ban thang hop 16 trong thi dau mén Béng da.

» Biét phan doan, xit li linh hoat cac tinh hudng va phéi hop duge véi dong doi
trong tap luyén va thi dau.

« Tiéng tién va dat tiéu chuan danh gia vé thé luc theo quy dinh.

« (Co tinh than tap thé va thé hién su yeéu thich mén Bong da trong hoc tap va
ren luyén.

» Khéi dong chung
» Bai tap tay khong.
» Khdi dong cac khop.
 Bai tap cang co.
» Khdi dong chuyén mon

e Chay budc nho, chay got cham moéng, chay nang
cao dui.

« Chuyén bong theo hudng trén, dudi: Hai ngudi
dimg quay lung vao nhau, cach mét bude chan.
Dung hai tay chuyén va nhan bong theo hudng

trén, dudi (H.1). Hinh 1. Chuyén bong
theo hwong trén, duoi

J% KIEN THUC MOI

A7/ Phoi hop mét s6 ki thudt co ban trong tap luyén

« Phoi hop ki thudt dd bong véi ki thudt dieng bong va di chuyén sit bong cau mon

La sukét hop giita cac ki thuat da bong (bang long ban chan, béng mu trong ban chan),
dimg bong (béng long ban chan, bang mu gitra ban chan va bang du) vér da bong (béng
long ban chan, bang mu trong ban chan) vao cau mén nham rén luyén va nang cao hiéu
qua st dung cac ki thuat trong thue tien.
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o Phdi hop ki thudt dd bong véi ki thudt ddanh dau bang trdn giika

— Phoi hop ki thuat da bong béng long ban chan voi ki thuat danh dau bang tran giita,

— Phéi hop ki thuat da béng bang mu trong ban chan vai ki thuat danh dau bang tran gitta.
« Phoi hop ki thuat dan bong véi ki thudt dd bong dé sit bong ciu mén

Phoi horp cac ki thuat dan béng (béang long ban chan, béng mu gitta ban chan va

mu ngoai ban chan) vi cac ki thuat da bong (bang long ban chan, biang mu trong ban chén)
dé sut bong vao cau mon.

/Al Thi dau

«Thidau5-5va7-7

~ Thi déu 5 — 5 la hinh thie thi déu theo luat bong da mi ni gitta hai déi, mi doi gom
5 nguoy, thi dau trén pham vi cta san 5 nguoi (H.2).

— Thi dau 7 — 7 1a hinh thite thi dau theo luat gitta hai d6i, méi doi gom 7 nguoi, thi dau
trén pham vi cta san 7 nguol (H.3).

A A °
& &
B Lol B Plel
A A ®.
Hinh 2. So do thi dau5 - 5 Hinh 3. So dé thi dau 7 - 7
o Thi dau 11 — 11 A e o
La hinh thie thi d4u theo ut gitta hai doi, méi ALA 100
do1 gom 11 ngud, thi dau trén pham vi cta san H . A <) . Eg
tiéu chudn 11 nguoi (H.4) A ®
A A
A
® 0

Hinh 4. So do thi dau 11 — 11

£/ Mét s& quy dinh vé ban thang hop 1&

trong thi ddu béng da 11 ngudi

Ban thing duoc tinh 1a hop 16 khi qua béng da
hoan toan vuot qua duong cau mén giita hai cot
doc va dudi xa ngang néu trudc do doi ghi ban
khéng xay ra bat ki vi pham nao vé Luat (HL.5).

Hinh 5. Ban thang hop lé




Y LUYENTAP

26
|~

A7 Luyén tap phdi hop mét so ki thuat
co bdn ™ bl

o Phoi hop ki thudt d bang, dirng bong i
va di chuyén st bong cau moén

s6 @ di chuyén tdi vi tri quy dinh & giita
cau mon va hang 1. S6 @ chuyén bong cho
) @ $6 @ thue hién ding bong va chuyen
bong sang phai hogc trai tr 1 — 1,5 m, s6

/

chay ta1 thue hién da bong vao cau mén (H.6). ‘ g A\-'., ” "
Tap luyén theo nhom va stk dung cac ki thuat voi SRS e il gl G L
I - dimg bong va di chuyen siit bong cau mon

s Chuyén bong, dimg bong béang long ban chan va da bong béng long ban chan vao
cau mon.

— Chuyén bong, dimg bong bang long ban chan, da bong béng mu gifta ban chan vao
cau mon.

o Phéi hop ki thut dd bong véi danh dau bang tran giiva

— Phéi hop dé bong va danh dau hwomg chinh dién: S6 A\ da bong béng cho s6 @)
6@ di chuyeén tdi vi tri roi ctia bong, st dung ki thuat danh dau béng tran gitta danh bong
nguoc lai cho sO & (H.7). Cu l gitta sO & vaso @ tir 10— 15 m. Tap luyen theo cap hoac
theo nhom.

— Phéi hop da bong va danh dau theo cac huomg khac nhau: S6 @ g4 bong béng cho
s6 (), sau do chay vé cudi hang 2. Sé @ di chuyén t1 vi tri roi ciia bong, xoay nguoi
thuc hién tai chd danh dau bang tran gitta cho s6 @ sau do di chuyén vé cudi hang 3.
s6® lay bong di chuyén vé cudi hang 1 chuan bi luot tap tiép theo (H.8). Tap luyén
theo nhom.

Chu ¥: Hang s6 3 xép bén trai sau do chuyén sang bén phai hang s6 1.

o
o 4',:_:" ---------- h‘!‘ A
" D)
o —-f’ :\r ------------ "‘ y
¥ g T S, -
° —b':::’ “““““““ "‘L.A
10-15m
Hinh 7. So do tp luyén phoi hop dd bong sy e
va danh dau hirong chinh dién vé ddnh déu theo cdc hiréng khdc nheau
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— Phéi hop da bong va danh dau vao cau ==
mon: $6 D da bong béng vao vi tri quy dinh, o S
62 quan sat xac dinh vi tri roi ctia béng, di Z ______ - 0’)
chuyén to1 v tri bong roi thue hién tai ché danh a g
dau béng tran giita vao cau mon. Sau do, s6 @® 2}
di phuyén vé cué} hang 2, s6 @}di chuyén vé ©
cuol hang 1, chuan b luot tap tiép theo (H.9).
Tép luyén theo nhom vai trinh tur:

+ Tap véi cau mén khong c6 thit mén. m
+ Tap voi cau mén co6 thi mon.
Hinh 9. So do tdp luyén pkr_?i hop da bong

va danh déu vao cdu mon

« Phéi hop dén bong theo dwong thing va
sut bong vao cau mon

Dan béng theo duong théng tdi coc moc, i e
thure hién sut bong vao caumon (H.10). Tap luyén —H—
ca nhan, theo cdp hodc theo nhém. | |

Chu y: i : T Y :

— Luan phién stt dung cac ki thuat dan bong . .
bang long ban chan, mu gitta ban chan va mu {
ngoai ban chan de dan bong theo duong thang. é T ?

— Luan phién str dung ki thuat da bong bang ... . ..
long ban chﬁn va mu trong ban chan dé sut g1 70 so d6 1ap huyén phdi hop dn béng
bong vao cau mon. theo dirong thang va sut bong vao cau mon

g TS

* Phoi hop dan bong luon coc voi sut bong vao cau mon
Stt dung cac ki thuat dan bong, thue hién dan bong ludén qua cac coc moc cach nhau tir
1,5 -2 m, sau do thwre hién st bong vao caumon. Tap luyén ca nhan (H.11a) hoac theo cap,

theo nhom (H.11b).

0@ . /NI

L»
‘- =——————
)

’\

(@) (b)

Hinh 11. So dé tap luyén phoi hop dan béng luon coc véi siit bong vao cau mon
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/) Bai tap thi dau
e Thidiu5-5va7-7
'~ Thi dau 5 — 5: Chia 56 hoc sinh trong 16p thanh cac déi, méi déi 5 nguoi. T6 chic thi
dau gitta cac do1. Mo tran dau khoang 10 phut (H.12).
— Thi dau 7 — 7: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac do1, méi déi 7 nguoi. T chie thi
déu giita cac doi. M6i tran dau khoang 10 phut (H.13).

LN e

19| *a CDOA 4 H .A@D A (M

oA AO®

Hinh 12. So dé t6 chirc thi dau bongda 5 - 5 Hinh 13. So do 16 chite thi ddw béng da 7 — 7

o Thi diu 11 — 11

Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh hai doi
déu nhau, méi do1 et ra 11 nguol, thi dau
trén san 11 nguoi (H.14).

" @
Yéu cau: g] "
A Van dung cac ki thuat va bai tap &
phoi hop da hoc vao thi dau.
— Ap dung cac quy dinh, diéu luat da hoc.

Hinh 14. So db t6 chitc thi dau
bongdall — 11

TRO CHOI PHAT TRIEN NANG LUC KHEO LEO,
KHA NANG PHAN XA VA PHOI HOP NHOM

1. Chuyén béng nhanh bédng tay
Chuan bi:
— Chia $6 hoc sinh trong lop thanh cac doi déunhau, tir 1012 nguor/dor. Méi doi cir
mot nguot lam nhiém vu gianh bong.
—Keé vach hoac Xép cac coc moc thanh mét khu vue 2101 han hinh vuéng c6 canh 20 m.
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Cach choi: Thi dau gitta cac doi. Khi cé
hiéu lénh bat dau, trong tai dimg ¢ trung tam @
khu vuc gidi han, tung bong thang lén cao;
da1 dién duoc chon cta hai dé1 bat nhay dé
bat bong ho#c hat bong cho déng dé1. Baoi A A A
bit duoc bong lién tuc di chuyen, chuyen, bat @ vlr,.
bong bang tay. Trong mo1 lan chuyen bong, - !
nguoi chuyén bong ho to s6 lan chuyen bong - T ;R
ctia d61. P61 con lai ¢6 gang gianh quyeén kiém & © i A
soat béng bang cach cham tay vao bong, bt % f - /
bong, cham vao nguoi dang cam bong, lam A
cho bong cham mat san hoac bay ra khoi khu f

vuc gio1 han (H.15). Bo1 nao kiém soat duoc A A
bong va thue hién da s6 lan chuyén bong theo &
quy dinh (6 — 10 lan) trude sé thing cude.

oy

20m

Hinh 15. So do tré choi
“Chuyén béng nhanh bang tay”

2. Aibat béng giéi hon

Chuén bi: e
— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi o |
déu nhau. A
A
I

— Xép coc moc thanh cau mén rong 2,5 m.

Cach choi: Cac déi 1an luot ¢t timg thanh
vién ra thi dau voi cau thu déi phuong. Trong
moéi luot choi, ngi ’Ehénh vién thuc hién 1 lan |
sut bong va 1 lan bat bong. Cu L1 sut bong tir
9 —11 m (H.16). Bé1 nao co ) lanngan can f_q'
khong cho bong vao cau moén nhiéu nhat sé >

thang cudc. f
@
000 AAA

Hinh 16. So d6 tro choi
“Ai bat bong gioi hon”

9—1lm

%, VAN DUNG

A Hiy cho biét cach nhan biét ban thiang hop 18 trong bong da.
/& Van dung cac bai tap phoi hop vao cac tro choi van dong, tap luyén thi dau voi
s6 lwong nguoi khac nhau va ren luyén hang ngay.
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THUAT NGU ‘

BANG GIAI THICH
THUATNGU

GIAI THICH THUAT NGU’
B

Hinh thire thii moén stt dung tay trong
Bit bén khu vuc trude cau moén va trong khu e S
. ' T =5 53,54, 55, 60, 61
vire duoc phép dung tay.
Moét bude chay duoc tinh tir khi mot
Budc chay chan cham mat san to1 khi chan con 16, 24, 28, 36
la1 cham mat san.
C
Puoc cau tao béi hai cét doc vuong
A goc val duong bién ngang, dugc noi el
Cau mon L i nhau b S oo 40, 45, 47, 48, 54,
1€n vol au bang mot Xa ngang 55. 56, 57, 58, 60
song song mat san.
Chay I D1 chn}lyen It vé phia sau, trong tam 13, 16, 18, 19,25
ha thap.
D
23.24.26.27.28;
B Hinh thirc day béng lén phia trude, gitt | 29, 31, 32, 34, 35,
Dan bong : 5 7 n vk ;
cho bong luén trong tam kiém soat. 36, 37, 38, 39, 40,
45, 54, 55, 56, 58, 61
, 23.24.25 27,08,
Ditne bén Hinh tln¥c lam cham tinh huong béng 29, 30, 32, 33, 35,
g khi bong duoc chuyén dén. 39, 41, 42, 43, 44,
45, 55,57, 61
35
Pong tac duoce st dung nham danh
Dong tac gia lac huoéng d61 phuong dé thuc hién 36
dong tac khac.
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THUAT NGU

GIAI THICH THUAT NGU
H

Hoan xung

Hoat déng lam giam luc tac dong
bén ngoai 1én co thé bang su co dudi
co, khop va day chéng tham gia vao
hoat déng van dong.

29, 30, 41, 42

L

Long ban chan

Canh trong ctia ban chan, tinh tir d6t
xuong ngon chan cai dén phan ¢o chan |

& durol mat ca chan.

13,17, 18,20, 21,
22,23.24. 25,20,
27,28, 39, 40, 52,

58,586,357, 58
M
Mu giita Phéan 18i trén cta ban chan, tinh tir | o
ban cha o i oA A 32, 33, 34, 35, 41,
an chan cac daungon c n khop co chan. | 55, 56, 58
Mu ngoai Canh ngodi ban chén, tinh trmiraban | 36, 37, 38, 40, 54,
ban chan chan trude dén ngon it ban chan. : 56, 58
Mu trong Phan trong ctia mu ban chan, tinh tir 36, 37, 39, 40, 55,
ban chin ngon chéan cai dén mat ca chan. ’ 56, 57, 58
N
Hinh thirc dua bong vao cudc trd lai
Ném bién béng tay sau khi bong vuot ra khoi 0, 49335 0;21’ =
duong bién doc. |
T
e Toan bé phan tran ctia dau, tinh tr | 45, 46, 47, 48, 56,
Tran gitra e .
trén long may:. 57,38
Piém tudng tuong nam & chinh gitta
5 co thé va can bé"lng cac bo phan cta 15,16, 17,23,28,
Trong tam 2 , R e
co thé (twong umg va1 vi tri ctia rén

trén co the nguon).

29,36, 37, 41,485, 50
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NHA XUAT BAN DAI HOC SU PHAM
Pia chi: Tang 6, Toa nha s6 128 duong Xuan Thuy, quan Cau Giay, TP. Ha Noi
Pién thoai: 024.37547735 | Email: nxb@hnue.edu.vn | Website: www.nxbdhsp.edu.vn

Chiu trdch nhiém xudt ban:
Gidm déc: NGUYEN BA CUONG
Chiu trach nhiém néi dung:
Téng bién tap: DO VIET HUNG

Chiu trdch nhiém té6 chirc ban thao va ban quyén néi dung:
CONGTY CO PHAN HAU TU XUAT BAN - THIET Bl GIAO DUC VIET NAM
Ch tich Hoi déng Quan tri: NGUT NGO TRAN Al
Téng Giam déc: VU BA KHANH

Bién tap vién:
HA PHUGNG ANH
NGUYEN BA HOA

NGUYEN THITHUY

Trinh bay bia:
TRAN TIEU LAM - PHAN THI LUONG

Thiét ké sdch:
DINH THI BINH - PHAN THI LUONG

Strabanin:
NGUYEN VAN HUNG
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Mang cudc s6ng vao bai hoc
Pwa bai hoc vao cudc séng

: ach giao khoa Gido duc thé chat 10 dwoc bién soan dya
trén quan diém, muc tiéu cta Chwong trinh gido duc phd théng 2018.
Sach hwéng dan hoc sinh Iwa chon mén thé thao phu hop dé rén
luyén hoan thién thé chéat; van dung nhitng didu da hoc nham diéu
chinh ché do sinh hoat va tap luyén, tham gia tich cwc cac hoat déng
thé duc, thé thao; tlr d6 c6 nhitng dinh huéng twong lai pht hop

véi nang lyc, s& trudng, dap (ng yéu cau cla sy nghiép xay dwng,
béo vé Tb quéc va hdi nhap quéc té. Sach c6 ndi dung va hinh thire
trinh bay hap dan, d& hiéu, cung céc trd choi van déng sang tao, phat
huy tinh tich cuc, y thire tw tAp luyén va van dung nhirng diéu da hoc
dé tham gia cac hoat dong thé duc, thé thao va sinh hoat hdng ngay
cta hoc sinh.

Cac tac gia la nhirng nha giao, nha khoa hoc giau kinh nghiém va
tam huyét trong Iinh vuc gido duc thé chat.

SACH KHONG BAN



