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LSINOIDAU

Cac em hoc sinh yéu quy!

Béng r6 1a méot trong nhiing mén thé thao hap dan, thu hit su tham
gia tap luyén va thi dau ctia nhiéu déi tuong khac nhau. Nhiing nam
gan day, mon Béng r6 phat trién manh mé, duge stt dung nhiéu trong
cac trudng pho théng va dude cac em hoe sinh yéu thich.

Cuén sach Gido duc thé chat 10 - Béng ré duge bién soan theo
huéng gdi md véi néi dung phtt hgp nham phat huy kha nang tu duy,
sang tao cua hoc sinh trong hoat déng hoc tap va rén luyén stic khoe.

Sach duge bd cuc thanh hai phan chinh:

Phan Kién thiic chung: trang bi nhiing kién thiic vé viéc st dung cac
yéu t6 tu nhién va dinh dudng dé rén luyén stic khoé, phat trién thé chét.

Phan Thé thao tu chon - Béng ré: trang bi mot s6 hiéu biét vé lich
stt Bong r6 thé giéi va Viet Nam; nhiing kién thtc va ki ning co ban
ctia mon Béng r6, dudc trinh bay thanh 4 chu dé véi 8 bai hoc. Mdi bai
hoe dudc cau tric theo bon phan: Mé dau, Kién thie méi, Luyén tap va
Van dung. Néi dung cia ting bai hoc dude lua chon mét cach khoa hoc
va sip xép theo trinh tu day hoc hgp Ii.

Ching t6i hi vong, cudn sach Gido duc thé chat 10 - Béng ré
sé luon dong hanh va hé trg dic luc cho cac em trong qua trinh hoc tap
va rén luyén stc khoé cia minh.

Chic cic em ¢6 nhiing gio hoc Gido duc thé chat that vui vé va
dat két qua tot!

CAC TAC GIA
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DANHMUC
CHU VIET TAT VA KI HIEU

Hinh

B Ty thé chudn bi j

Hoc smh tham gia tﬁpluyénvatiu déuj

Hoc sinh tham gia tap luyén
va thi dau vor bong

V1 tri hoc sinh sé di chuyén téi khi
tham gia tap luyén va thi dau

- Cocmoc |

Nguoi diéu khién tro choi j

e
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F7in THic cun g

sU DUNG CAC YEU TO
TU NHIEN VA DINH DUONG
PE REN LUYEN SUC KHOE,

PHAT TRIEN THE CHAT

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

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

* Tugiac, tich cuc tham gia cac hoat dong tap luyén thé duc thé thao trong mo1 truong

tu nhién de ren luyén va nang cao suc 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 sire khoé bang téim khéng khi

o Phwong phdp tdm khoéng khi
= Térqldﬁng khi duoc tién hanh & nhiing noi co khong khi trong lanh, thoang mat, khong
nang gat, khoéng c6 gio lua.
— Thoi gian tam khéng khi tét nhat la hic sang sém khi Mt Troi moc,
— Khi tim, méc it quan 4o hodc quan a0 méng,
— Trudce khi tim, van dong lam nong co thé, sau do cd1, ndi bt qué"m ao.
— Bt dau tap tam khong khi tir 10 — 15 phut, sau do c6 thé tang 1én 30 — 60 phit va téi da
khong qua 90 phuit.
— Cb thé két hop tam khong khi voi tap luyén cac mén thé thao nhur: di bd, chay, da cau.
« Nhitng diéu can chi y khi tdm khéng khi
— Khi tim khéng khi, néu xuat hién cam giac nhr rét run, néi da ga.... thi can dimg tim lai ngay.
— Tranh tim khéng khi trong nhitng ngay mua phin, gi6 lanh.
— Vao mua déng nén tam khong khi & trong nha, noi c6 khong khi v thong.
- Khﬁing tam khong khi khi co thé mét moi, s6t cao, qua doi, qua no hoéc mac bénh & giai
doan cap tinh.
b. Ré&n luyén stic khoé bang t&m nudc

Tam nude la phuong phap loi dung tinh chat 1i, hod ctia murde nhur nhiét d6, thanh phan
Niae,:.. dé ren luyén strc khoé vé1 cac hinh the: thm nude & bé bot, tAm bién; tim trong
bué:ng tam, bé suc; tim hoi, ...
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o M{t 56 tdc dung cua tdm nwoc

Reén luyén stic khoé bé"mg tdm nudc, dic biét 1a mrdce lanh (6 nhiét do phuhop) co tac dung
t6t cho hé théng mach mau, ting cuong tuan hoan, day manh qué trinh trao ddi chat, giip co
thé nhanh chong thich nghi khi nhiét &6 méi truong thay doi.

* 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 phithop (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 gioi mrde toan than hodc tam voi hoa
sen, boi,... Sau do lau khé nguoi va tién hanh tir xoa bép nhanh ving bung, nguc, lung, tay
va chan r6i méi méc quan 4o. Thoi gian tam tir 1 — 3 phut va thue hién 6 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 nude lanh can dam bao nguyén tac: mrde cang lanh thi thoi gian rén luyén
cang ngan.
— 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 phdp tim nding
— Tam néng duoc tién hanh noi sach s€, bang phéng, kho rao, huong vé Mat Tron, khong khi
trong lanh, it bui, khong co6 gio manh, gio xoay;,...
— Tém nang lic Mat Troi chiéu khéng gay gat. Mua hé nén tim vao sang sém trudc 8h00
hoic sau 16h00. Cac muia con lai thi tam vao lic am nhat trong ngay.

— Trude khi tim nang nén 6 dudi bong mat tir 10— 15 phat.
— Tém néng & tu thé nam sap hofic ngtta, co mii che mit hodc gay.
— Bit dau tap tam nang tir 5 — 10 phut, sau d6 ting dan thoi gian nhvmg khéng qua 30 phut,
md&i ngay tim tir 1 — 2 lan. Sau 5 — 10 pht can thay doi tu thé nam dé co thé duoc tiép xuc
deu vor anh nang mat trou.
— Sau khi tim néng can tam khéng khi khoang 10 — 15 phut, sau do tim bang nudc sach
dudi voi hoa sen hodc boi. Tam xong can nghi & chd mat.
* Nhitrng diéu cin chu y khi tdm nd"ng
— Trong 3 — 7 ngay dau can tap tam nang & chd co mai che hay béng cay.
— Khéng duoc tim qua nude trude khi tam nang.
— Nén tam nang tnede hogic sau khi #n khoang 90 — 120 phit.
— Khéng tam nang khi qua doi, qua no, ltic co thé mét méi hodic méc cac bénh ngoai da.
— Khéng nén tim ning qua cira kinh, vi phan 16n tia t& ngoai khong di qua duoc kinh.
— Khoéng nén doc sach va ngt khi tam nang, vi s& anh huéng dén té bao than kinh thi giac,
giac ngt cting khéng sau.
— Can deo kinh mat dé bao vé mét.

— Nén sit dung kem chéng nang dé bao vé da.

/A Dinh dudng dé phat trién thé chat
a. Cac nhém chdt dinh dudng cén thiét cho hoat déng thé luc
o Cdc chdt dinh dwdng thudc nhom sinh ndng leong

— Chat bét duong (Carbohydrate): 1a chat dinh dudng cung cap ning luong quan trong nhat
cho co thé.

+ NguSn cung cép chinh: cac loai trai cay, rau, cu, stta, cac loai hat, yén mach, banh,
mut, keo, ...

+ Vai tro chinh déi voi hoat dong thé luc: cung cap niing lwong cho co biap hoat dong.
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Néu khong cung cép da carbohydrate cho co thé thi kha ning hoat déng thé luc 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.

Hinh 2. Mot 56 thirc phém chira nhiéu chat bét duong (Carbohydrate)

— Chdt dam (Protein); la chat dinh duéng rat can thiét gitp tu bd va xay dung cau triic ctia
cac t6 chirc va té bao trong co thé.

+ Nguén cung cap chinh:
cac loai thit, ca, trimg, tom,
cua, dau, lac, vimng,...

+ Vai tro chinh d6i véi hoat
doéng thé luc: phuc héi va
ting trudng co bip. Co thé
thiéu proten sé b1 cham
phat trién, suy giam kha
ning mién dich. Cung cap
qua nhiéu protein cho co
thé cting c6 hai cho stic
khoé, gay 1o loan hoat . .
déng gan, than LR T -

Hinh 3. Mot 56 thirc ph{fm chira nhieu chat dam (Protein)

S
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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 dong 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: la 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 co, 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 nguoi.

Hinh 5. Mt 56 thirc ph{;m chita nhi¢u vitamin va khodng chat
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b. Ché dd dinh dudng Ianh manh

Ché do dinh dudng s& thay doi tuy thude vao nhieu yéu té: hra tudi, gidi tinh, dac 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.

* Luu y: Dinh dudng lanh manh 1a dinh dudng day dt, can dbi, hop li, dm bao chét luong

va veé sinh an toan thuc pham.

X VAN DUNG

A¥ Hzy cho biét nhig chi y khi st dung khong khi, mrdce va anh nang dé rén luyén
stre khoé.

/5 Bé dam bao ché d6 dinh dudng lanh manh, ching ta can chi y nhing van dé gi?

£/ Van dung nhiing hiéu biét vé cac yéu t6 tu nhién (khong khi, nuoc, anh sang) va
dinh dudng dé ren luyén sirc khoé hang ngay.
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THE THAO TU CHON

BONG RO

Cha dé 1
LICH SU MON BONG RO:

Ki THUAT DI CHUYEN
VA KI THUAT DAN BONG

sz, / LICH SUMON BONG ROG: KI THUAT DI CHUYEN
/. COBAN VA Ki THUAT TAI CHO DAN BONG

@‘ MUC TIEU,

Biét so luoc vé lich stt mén Béng 1 trén thé gioi va Viét Nam.

 Thuc hién duoc mot sé ki thuat di chuyen co ban: chay bién huodng, truot ngang va
ki thuat ta1 cho dan bong.

+ Covy thire tir gide va tinh than tap thé trong tap luyén.

YEU CAU CAN DAT

» Khéi dong chung
» Bai tap tay khong (H.1).
* Khéi dong cac khop.
* Baitap cang co.
« Chay cham, chay tang toc do.
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Hinh 1. Bai tap tay khong

» Khéi dong chuyén mén
« Chuyeén bong qua hai tay trén dau,
trudc mat, hai bén (H.2a, b, ¢, d).
» Chuyén bong qua hai tay quanh dau,
quanh hong va quanh chan (H.2e, g, h).

Hinh 2. Chuyén bong qua hai tay
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J. KIEN THUC MOI
A7 s ludc vé lich st mén Béng rd
o Sw ra doi cua mon thé thao Bong ré

— Nam 1891, James Naismith (H.3), giao vién thé duc ¢ thanh
pho Springfield — bang Massachusetts — My, trén co s& tong
hop nhiing diic diém tir cac tro choi véi bong (béng da, khuic
con caw,...), tro choi ném da vao sot dung dao ¢ dia phuong...,
da phat minh ra tro choi ném bong vao ro. Tro choi nay di dan
phat trién thanh mén thé thao Bong 16.

— Ban dau, nguoi choi stt dung sot gé (dimg dé dung dao)
lam 16, sau d6 dan thay bang rd sat réng day, ré1 doi thanh
vong séjlt va o treo hrc?i. Dén nam 1893, b%t dau co bang 10, Fielia i Tvise Nt
vong 1o va lud gan giong nhu moén Bong 1o hién dai. (1861 —1939)

— Nam 1894, My di dua ra mot hé thong Luat Thi dau mén Bong 16 thong nhét trén toan
quoée, sau d6 duoe xuat ban voi nhiéu thir tiéng va dan phd bién ra toan thé gioi.

» Mot so moc lich sie ciia Bong ro the gioi

— Ngay 18/6/1932, Lién doan Bong 16 qudc té (FIBA - Viét tit ctia tir tiéng Phap Fédération
Internationale de Basket-ball, tén go1 tiéng anh la International Basketball Federation)
duoc thanh lap tai Thuy Si.

— Nam 1936, Bong ré nam duoc dua vao chuong trinh thi dau chinh thite cta Pai hoi
Olympic lan thi 11, tai1 Pue.
— Nam 1972, Bong r6 nit duoc dua vao chuong trinh thi dau chinh thire ctia Pai héi Olympic
lan thw 21, ta1 Canada.
— Nam 2021, Bong 16 3 * 3 lan dau tién duoc dua vao Olympic Tokyo 2020 tai Nhat Ban.
— Hién nay, mén thé thao Béng rérdéi phat trién lan réng ra toan thé gidi. S6 luong thanh
vién tham gia FIBA 1én té1 212 quoc gia.

o Mét 56 moc lich si ciia Bong ré Viét Nam
— Bong 16 du nhap Viét Nam tir khoang nhtimg nim 1930.
- Ngay 15/5/1992, ,Hc'ji Bong rd Viét Nam duoc th’émh lap. Dén thang 11/1992, Ho1 Bong
16 Viet Nam duoc dor tien thanh Lién doan Bong 16 Viet Nam (VBF —TViet,nanrl Basketball
Federation) va trd thanh thanh vién chinh thirc cia Lién doan Bong 16 quoc te.
— Tu ndm 2016, Viét Nam chinh thirc ¢6 giai Bong 16 Chuyén nghiép (VBA — Vietnam
Basketball Association).
— Nzm 2019, Viét Nam lan dau tién gianh 2 Huy chuong Péng SEAGAMES & néi dung
Bongro3 x3vas x5,
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A Kithuat di chuyén co ban va ki thudt tai ché dan béng

o K7 thudt di chuyén co ban
— KT thudt chay bién eéng (H.4): Khi dang chay thang, bat dau di hudng, chan khéng cting
bén voi hudng déi tiép xuc mit san, ban chan hoi chéch vao trong, géi khuyu, ding canh trong
nira trude ban chan dap manh xuéng mét san, déng thoi xoay héng, chuyén trong tam; chan

con lai nhanh chong bude chéch sang hudng can di chuyén, sau do chan dap xuéng mat san
tiép tuc budc theo va chay tiép.

Hinh 4. K3 thudt chay bién romg

Mot sé chit y khi thuwc hién ki thuat chay bién h wong: Khi chuyén huong, trong tam
ha thap, budc chan chuyén hudng bude dai hon va chéch vé huéng can di chuyén.
— K7 thudt di chuyén truot ngang (H.5, H.6):

TTCB: Hai chan dimg song song réng hon vai, géi khuyw, trong tam roi vao giita hai
chén, than nguoi hoi nga vé trudce, hai canh tay mé réng tu nhién chéch ra trude ngang
nguc (H.5a).

Thire hién: Ding canh trong ctia ban chan nghich véi hudng di chuyén dap xuéng mét san
hedt sang phia chan con lai, khi hai chan gan sat nhau, canh ngoai ctia ban chén cting hudng
di chuyén dap xuéng mét san ludt vé hudng di chuyén (hai chan luét dudi nhau) (H.5b, ¢).

Hinh 5. K thudt di chuyén trrot ngang
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Hinh 6. So do bidc chin di chuyén trirot ngang
Mot 56 chit y khi thuwc hién ki thuat di chu yén triegt ngang: Ludn giit 6n dinh vi tri cta
dau so voi mét san; gitt hai tay chéch ra trude, long ban tay hudng vé phia trudc,
o K7 thudt tai ché din bong
— K7 thudt tai ché dan bong cao tay:
TTCB: Pimg chan trude chén sau, hai chan réng hon vai, chan bén tay dan bong dt
sau, goi hoi ching, hai tay cam bong trude nguc (H.7a).

Thuec hién: Dimg luc cang tay, ¢6 tay va cac ngon tay dan béng (cac ngon tay xoé rong
tu nhién, tiép xuic bong). Khi dan béng, khop gdi hoi nhin nhe theo nhip dan. Vi tri tiép
xtic ctia béng véi mét san gan véi co thé va ¢ khoang gitia hai chan. D6 nay ctia bong cao
ngang héng (H.7b).

a

Hinh 7. Ki thudt tai ché dan bong cao tay

Mot s6 chit y khi thwee hién ki thudt tai ché dan bong cao tay: Pam bao do nay cua
bong; giit khoang cach ctia bong vai co thé va hai chan.
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— K7 thudt tai ché dan bong thdp tay:

TTCB: Bung chan trude chan sau, hai chan rong hon
vai, chan bén tay dan bong dit sau, goi khuyw, hai tay
cam bong léch vé phia tay dan béng.

Thue hién: Khép khuyu tay lam try, dvng hue céng tay,
¢ tay va cac ngon tay dan bong. Bong tiép xtic mét san &
phia trrde mit, gan vé phia chan dat sau. D6 nay ctia bong
cao ngang goi (FL.8).

Mot s6 chit y khi thuwec hién ki thuat tai ché dan bong

fh@ m}-‘f .Dain l:iao do nay cua bong va vi tri tiép xuc cua Hinh 8. K7 thut tai ché
bong vo1 mat san, dan bong thap tay

— KT thudt tai ché dén bong doi tay trudc mdt:

TTCB: Hai chan dimg song song réng hon vai, goi khuyu, hai tay cam béng trude nguc.

Thue hién: Phoi hop stt dung khop vai, khdp khuyu tay, ¢6 tay va cac ngon tay dan
bong. Lién tuc dan va doi tay. Bong tiép xtic mat san & trude mit, gan vé phia chan bén tay
chuan bi nhan béng (H.9). Tay dén bong ngay khi bong vira nay lén khéi mat san.

Mot s6 chi y khi thwc hien ki thuat tai ché dén bong doi tay trwoc mdt: Kiém soat
vi tri tiép xtic ciia bong voi mit san va thoi diém tay dén bong; giit cho than nguoi thing
béng, khéng nga nhiéu vé trudc.

Hinh 9. K7 thudt tai ché dan béng(ﬁf tay trude mat
[ ]
Y LUYEN TAP
A7 Luyén tap ki thuat chay bién huéng
* Chay bién hwong doc sin

Lién tuc chay bién huong sang phai, sang trai doc san (H.10). Tap luyén ca nhan, theo
cap hodc theo nhom.



e DI O (e

Hinh 10. So dé tdp huyén chay bién hiréng doc san

o Chay bién hweéng vieot qua coc méoc

Thuc hién chay bién huong sang trai, sang phai dé vuot qua cac coc mbe dat doc trén
san cach nhau tr 3 — 4 m (H.11). Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

Hinh 11. So do tdp luyén chay bién hiréng
Vgt qua coc méc
o Chay bién hwéng qua ngwéi phong thii
Thue hién chay bién hudng vuot qua nguoi phong thi, sau dé quay lai trd thanh nguoi
phong thii; nguoi phong thi tré thanh nguoi chay bién hudng. Thue hién luén phién nhau
(H.12). Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

Hinh 12. So do tdp luyén chay bien huéng qua nguoi phong thi
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£l Luyén tap ki thuat di chuyén truct ngang
« Di chuyén trueot ngang sang trdi, Q> @ 0> 0
sang phdi theo tin hiéu
o ) @ @ & @
Thuc hién di chuyén truot ngang
sang trai, sang phai theo tin huéu am @ @ @& @
thanh va hudng tay ciia nguoi diéu
khién (H.13). Tap luyén theo cédp hodc : ‘
T Hinh 13. So do tdp luyén di chuyén trirot ngang
’ sang trai, sang phai theo tin hiéu
*Di chuyén triegt ngang theo dwong bién

Lan luot thue hién di chuyén truot ngang sang trai hofic sang phai theo duong bién trén
ntta san (H.14). Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

Hinh 14. So db tdp huyén
di chuyen trirot ngang theo dirong bién

£/ Luyén tap ki thuét tgi ché dan béng
o Tai ché mét tay din bong

— Tai ché dan bong cao tay hodic thap tay theo nhip nhanh, cham c6 déi tay.

— Tai chd luan phién dan bong cao tay va thap tay theo tin hiéu ctiia nguoi diéu khién (F.15).
Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

A
e o o o

Hinh 15. So do tdp luyén tai ché dan bong theo tin hiéu
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e Tai ché didn bong déi tay

— Tai ch6 dan boéng ddi tay truoc mat: Thue

hién dan bong ddi tay trieoc mat theo nhip nhanh,

cham. Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

— Taiché danbong vong quanhnguoi: Phdihop

st dung cac ki thuat tai cho dan bong, thuc hién

dan bong vong quanh nguoi (H.16). Tap luyén ]
ca nhan, theo céap hoac theo nhom. )

Hinh 16. Tai ché din bong

e g x . vong quanh ngioi
» Tai ché hai tay din hai bong

Tai ché thue hién hai tay dan hai bong, mat khéng nhin bong (H.17). Tap luyén ca nhan,
theo cap hodc theo nhom.

Hinh 17. Tai ché hai tay dan hai bong

k 1 ‘.}: |
TRO CHOLVAN DONG

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH
VA KHA NANG KHEO LEO

1. Thi chay ludn coc t6¢c do
Chuin bi:

— Xeép cac coc moc trén san theo dwong thang cach nhau tir 2 — 2,5 m.

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh hai d6i, xép theo hang doc diing & cudi san nhw so do
H.18.
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Cach choi: Khi 6 hiéu lénh bat dau, 1an luot thanh vién ctia moi doi chay bién hudng

vong qua cac coc moc vé dich (H. 18). Nguoi tiép theo xuat phat khi nguoi trude do da vé
dich. P6i nao hoan thanh trude sé thang cudc.

AAA

y Hinh 18. Se do tro choi “Thi chay luén coc téc do”
2. Nhanh khéo

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac déi déu nhau, xép theo hang doc.
Tai moi vong tron cach vach xuat phat tir 10 — 15 m, dat mot qua bong ro6 nhu so
d6 H.19.

Cach choi: Khi ¢ hiéu 1énh bat dau, cac thanh vién ciia méi déi luan phién chay
nhanh dén vi1 tri vong tron, thuce hién tai cho dan bong cao tay tir 5—10 lan lién tue.

sau do dat bong & vi tri cii roi chay vé cudi hang (H.19). P61 nao hoan thanh trurdc
s& thang cudc.

-(@
(O../ .

" 10— 15m
AAAS

(V

t

Hinh 19. So do tro choi “Nhanh khéo”

A, VAN DUNG

A/ Néumot sé moc lich st quan trong ctia mén Bong 16 trén thé gidi va & Viét Nam.
/&) Néu su khac nhau gitta ki thuét tai ché dan bong déi tay trude mit va ki thuét tai cho
dan bong khéng déi tay.
£/ Van dung ki thuat chay bién huong, truot ngang, ki thuat tai ché dan béng vao cac
tro choi van dong dé rén luyén kha niing khéo léo va phat trién thé luc.
--f'g%oc sach tai hoc10.vn



sey /- KI THUAT CHAY NGHIENG
2 VAKi THUAT DI CHUYEN DAN BONG

d" MO PAU
@

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT
Thue huén duoce k'fvthu:é_it chay nghléng ki tln,}éjt d1 chuyén dan bong theo duong théng
va ki thuat di chuyen dan bong bién hudng dor tay trirde mat.

« Biétvan dung cac ki thuat va mot sO quy dinh ctia Luat Dan bong vao tap luyén.

« Biét diéuv chinh, sita sai mot s6 dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén cia ban

than va t6, nhom.

« Tich cuc, doan ket va gitip d& ban trong tap luyén.
» Khdi dong chung

« Bai tap tay khong.

» Khai dong cac khop

 Bai tap cang co.

+ Chay cham, chay tang téc d6,

» Khéi dong chuyén mén
+ Chuyén bong qua hai tay quanh
dau, quanh héng va quanh chan

» Chuyén béng qua hai tay quanh
chan theo hinh 6 8 (H.1),

Hinh 1. Chuyén béng qua hai tay quanh chén theo hinh s6 8

v KIEN THUC MOI

A7 Kithuat chay nghiéng

Chay nghiéng la mét trong nhimg ki thuat chay dic trung, duoc st dung nhiéu trong
tap luyén va thi dau bong 1.

Trong qua trinh chay, mat va than nguoi xoay vé hudng can quan sat, ban chan hudng
theo hudng chay (H.2a, b, ¢). Ki thuat chay nay duoc st dung nhiéu khi di chuyén vai toe do
cao vao khu vuce gan 16 déi phuong, gitip cho nguoi tap vira dam bao dé dang vuot qua nguoi
phong thii nhan duong bong chuyeén tdi, vira dé dang chiém duoc vi tri thuan loi (H.2d).
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Hinh 2. Ki thudt chay nghiéng

Mot s6 chii y khi thwe hién ki thuat chay nghiéng: Ludn gitr ban chan hudng theo huéng
chay; can ket hop xoay than nguol va mat vé huong can quan sat.

Al Ki thudt di chuyén dén béng

Di chuyén dan bong la mét ki thuat ca nhan cho phép nguoi choi kiém soat va di chuyén
clmg vi bong vé bat ki hudng nao hogic thay doi tée do, thoat khoi su kém sat cta doi
phuong, tao co hoi dé co v1 tri thuan lo1 tan cong hoac chuyén bong cho déng dor tan cong.

C6 nhiéu ki thuat di chuyén dan bong, nhu: di chuyén dan béng theo duong théng, di
chuyén dan bong thay doi toc d6, di chuyén dan bong bién hudng, di chuyén dan béng két
hop véi chuyén bong hoiic ném 16.

Vi tri tiép xuic cia ban tay voi bong khi di chuyén dan bong:
— Dan béng tién: Vi tri tiép xuc  phia sau va trén bong.
— Dan béng hui: Vi tri tiép xuic & phia trude va trén bong.
— Dan béng sang phai: Vi tri tiép xtc & phia trai va trén bong.
— Dan béng sang trar: Vi tri tiép xtc & phia phai va trén bong,

o K7 thudt di chuyén din bong theo dwong thing

Pay la ki thuat di chuyén dan bong tién. Khi di chuyén dan bong, ban chan hudng
theo hudng chay; ding luc cang tay, ¢é tay va cac ngon tay dan béng. Vi tri tiép xuc cta
bong voi mét san chéch ra trudce va sang bén phia tay dan, cach duong di chuyén khoéng
15—-20cm (H.3). .

Hinh 3. K7 thudt di chuyén dén bong theo dwong thing

B i cachitai Boathie



» Kithudt di chu_vén ddn bong bién hwong doi tay trieo'c mdt
— Di chuyén déan bong bién huomg sang trai: Khi bat dau déi hudng, chan phai bude dai
vé phia trudce, mira trude ban chan tiép xuc mét san, goi khuyu, ha thap trong tam, dong thoi
dung canh trong ma trude ban chan dap mléng mét san; chan trai bude chéch dai vé phia
trude, bén trai. Luc nay than nguoi xoay sang trai, dong thoi tay phai dap béng sang trai,
chan nhanh chong bude chéch dai sang trai, ra trudc, tay trai dua ra dén bong va tiép tuc
dan bong (H.4).

— Di chuyén dan bong bién hwéng sang phai: Thue hién nguoc lai so véi bén trai.

i .

Hinh 4. Ki thudt di chuyén ddn bong bién hwéng doi tay trudc mét

Mot 56 chit y khi thiee hién ki thuat di chuyén dan bong: Xac dmh chinh xac v1 tri tay
tiép xuic bong; kiém soat vi tri tiép xtic ctia béng vai méat san trong timg ki thuat di chuyén
dan bong.

£l Mét s quy dinh cta Luat Dan béng
— Mot lan dan bong bat dau khi mot dau thii co quyén kiém soat bong séng trén san thi dau,
ném, vo, lan, dan boéng trén mit san va cham lai bong lan nita trude khi bong cham mét
cau tha khac.
— Mot lan dan béng két thie khi dau thi cham bong hai tay cting ltic hogic bong duoc gitt lai
béang mét hodc hai ban tay.
— Trong mét lan dan bong co thé ném béng 1én trén khéng nhung trude khi ngudi ném bong
cham lai bong lan nita, béng phai cham maét san hoac cham dau thi khac.
— Khoéng gidi han s6 bude khi bong khéng cham ban tay ctia nguoi dan bong.

Y LUYENTAP

A7 Luyén tap ki thuat chay nghiéng

e Chay nghiéng theo dwong vong cung

Luan phién st dung ki thuat chay nghiéng thure hién chay theo duong vong cung nhu so
do H.5. Vira chay vira quan sat diem c6 dinh (coc moc) hoac di dong (nguoi tap cung). Sau
do di chuyén vé cudi hang (H.5). Tap luyén ca nhan, theo cap hoéc theo nhom.
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» Chay nghiéng vieot chwong ngai vit

Stt dung ki thuét chay nghiéng thue hién chay virot qua coc méc sang cudi hang bén
d6i dién. Khi gan téi coc mée, than nguoi va mat xoay ra phia ngoai quan sat nguoi diéu
khién (H.6). Tép luyén theo cap hoac theo nhom.

Seee S Pogac i

e D) @ (@ T

S
, 000 =
£

Hinh 5. So dé tdp luyén chay Hinh 6. So do tdp luyén chay nghiéng
nghiéng theo ditong vong cung virgt chirong ngai vat

£l Luyén tap ki thuat di chuyén dén béng

o Luyén tdp ki thudt di chuyén din béng theo dwong thing
— Di chuyen dan bong theo duong thing véi tée do khac nhau: Thure hién di chuyén dan
bong theo duong thang doc san hoac cur i tir 20 — 25 m (H.7).

+ Di chuyén dan bong cham theo duong thang,

+ Di chuyén dan bong nhanh theo duong théng.

+ Di chuyén dan bong thay déi toc d6 theo tin hiéu.

Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

0,00~ i
lo of
Be® e

.00,
Hinh 7. So d8 tdp huyén di chuyén dén béng theo diéng théing véi téc dé khdc nhau
— Di chuyén dan bong theo duong ké thang:
+ Di chuyén trén duong ké thang dan béng. Chan tiép xtic véi duong ké, bong tiép xtic
bén ngoai duwong ké vé phia tay dan bong.

+ Di chuyén dan bong tiép xiic vi duong ké thing. Chan tiép xtic ngoai duong ké, bong
tiép xuc voi duong ké.
Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
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o Luyén tdp ki thudt di chuyén din béng bién hwong doi tay trwde mdt
— Di chuyén dan béng bién hudng déi tay trude mét doc san (H.8):

+ Di chuyén cham dan bong bién hudng d6i tay trude mit.

+ Di chuyén dan bong bién hudng doi tay trirde mit theo tin hiéu,

Tép luyén ca nhan, theo cép hoac theo nhom.

.00, R o

008 5 (D1

000 T,

Hinh 8. So dé tdp luyén di chuyén dén bong bién hirong doi tay

trroc mat doc san

L

— Di chuyén dan bong bién hudng déi

tay trudc mé'{t vuot chudng ngai vat: .. .. .. ..

N@t@i tap cam bong dung CE'lCh‘ coc /_% /% o
moc tr 3 — 4 m, thuc luén mét lan ki

thuat dan bong bién huong ddi tay trude

mit vurot qua coc moc (H.9). Tap luyén Hinh 9. So dé tdp luyén di chuyén dan bong bien hiéng
¢4 nhan, theo Cép hoic theo nhém. doi tay triroc mat virot chirong ngai vt

— Di chuyén dan béng bién hurdng qua nguoi phong thit: Luan phién di chuyén dan bong
bién hudng qua nguoi phong thi, sau dé chuyén bong cho ngudi tap tiép theo va trd thanh
nguoi phong thua (H.10). Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

.M}?\F’m{'

Hinh 10. So do tdp hiyén di chuyén dan bong bién hirong doi tay trede mdt qua ngiri phong thii
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TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH
VA KHA NANG KHEO LEO
1. Dan béng ti€p sdc @
Chuén bi: Chia s6 hoc :
sinh trong 16p thanh hai déi, , ©@©@,
xép theo hang doc dimg & B )

cudi san nhwrso d6 H.11. |-o ) () C o
Cach choi: Khi c6 hiéu

léenh bat dau, lan luot timg
thanh vién cia mé1 doi st ﬁ >
dung ki thuat dan bong theo

‘ 7 e Hinh 11. So dé tro choi “Dan bong tiep sic”
duong thang thue hién dan

béng nhanh tdéi diém gidi han, sau do dan béng quay vé, chuyén béng cho nguoi tiép
theo va diing vé cudi hang (H.11). P61 nao hoan thanh trude sé thing cudc.

2. Dan béng bién hudng ti€p stc

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac d6i déu nhau, xép theo hang doc.
Dit cac coc moe cach nhau tir 1,5 — 2 m nhu so d6 H.12.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu lénh bt dau, cac thanh vién ctia méi déi luan phiéndgn bong
nhanh vong qua cac coc moc, sau do dan bong theo duong thang quay vé chuyén cho
nguoi tiép theo (H.12). Péi nao hoan thanh trudc sé thang cudc.

™ i,

T SN

t t t
cAAA T b L

Hinh 12. So do tro choi “Dan béng bien hudong tiep stic”

A, VAN DUNG

A7 Néu nhimg diém khac nhau gitta ki thuat dan bong theo duong thang va ki thuat
dan béng bién hudng di tay trude mit.

/A Van dung ki thuat chay nghiéng, ki thuat dan bong theo dwong thang, ki thuat
dan béng bién hudng déi tay trude mét va cac tro choi dé phat trién sitc nhanh, kha ning
kheéo leo.
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Chidée

Ki THUAT CHUYEN, BAT BONG

sz /* KITHUAT CHUYEN, BAT BONG
~ HAI TAY TRUGC NGUC

- & MODPAU

@' MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT
Thuce huén dwoc ki thuat chuyén, bat bong hai tay tride ngue.
Biét van dung ki thuat chuyén, bat bong hai tay trude ngue trong tap luyén hang ngay.
« Biét phan doan va xtt li linh hoat cac tinh huéng trong tap luyén.
« (o6 tinh than tap thé, doan két trong hoc tap va ren luyén.

» Khéi dong chung
« Bai tap tay khong.
» Khoi dong cac khop.
+ Bai tap céng co.
* Chay cham, chay tang toc do.
» Khdéi dong chuyén mén
« Chuyén béng qua hai tay quanh dau, quanh héng va quanh chan.
« Tai cho dan bong,

- % KIEN THUC MOI

A7 Ki thuat tai ché chuyén béng hai tay truéc nguc

Tai chd chuyén bong hai tay trudc
ngue la ki thuat chuyén béng co ban
trong mén Bong 16.

TTCB: Pung chan trude chan sau,
hai chan réng bang vai, goi khuyu, ha
thap trong tam, than nguoi hoi nga vé
trude, mat nhin thang. Hai tay cam
bong trude nguc, ban tay va cac ngon
tay xoe rong tu nhién bam vao bong,
long ban tay khong cham bong (H.1a).

Hinh 1. K7 thudt tai ché chuyén bong hai tay triedc ngire
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Thue hien: Hai tay dura bong theo duong vong cung tir ngoai vao trong, tir dud 1én trén.
Pén ngang nguc thi xoay cb tay vao trong, dong thoi thue hién dap chan, dudi tay day bong
vé phia trude, than nguoi hoi nga vé trude (H.1b, ¢).

Két thiic: Hai tay dudi thang, hai lung ban tay hudng vao nhau. Béng roi tay cudi ciing
béng: ngon cai, ngon trd va ngon giita ctia hai ban tay (H.1d).

Mot s6 chit y khi thuee hién ki thuat tai ché chu yén bong hai tay trwoc nguc: Kiém soat
duong di chuyén cta hai tay khi thue hién chuyén bong; hai tay dudi déu va thang khi thuc
hién day bong di.

A Ki thudt tai ché bat béng hai tay truéc nguc

Tai ché bit bong hai tay trude ngue la ki thuat bat bong co ban trong mén Bong 16.

TTCB: Pimg chan trude chan sau, hai chan rong béng vai, goi khuy, hai tay co tir nhién
dura ra trude, ban tay mé hinh tii, mat quan sat huéng béng dén (H.2a).

Thue hién: Khi bong dén, hai tay dura ra trude don bang, bong tiép xtic dau tién vao cac dau
ngon tay, sau do tiép xuic toan bo phan ngén tay va chai tay (long ban tay khéng cham bong).
Liic nay, hai tay dira bong vé theo durong vong cung tit ngoai vao trong, tir dudi lén trén, dén
ngang nguc thi dimg lai (H.2b).

Két thiic: Hai tay cam bong trude ngue & tu thé chuan bi chuyén bong (H.2c).

a
Hinh 2. K7 thudt tai ché bdt béng hai tay trirdc ngirc

Mot s6 chil y khi thuwec hién ki thuat tai ché bit bong hai tay trwoc ngwc: Khong dudi
thang tay khi chuan bi bat bong; khi chuan bi tiép xuc béng, cac ngon tay xoeé rong tu
nhién, khong cang cung.

£ Ki thuat di chuyén bat, chuyén béng hai tay truéc nguc

Pay la ki thuat phéi hop gitta dong tac tay trong ki thuat bat, chuyén bong hai tay trudce
nguc vol dong tac chan va than nguoi trong ki thuat chay nghieng.

Chuén bi: Chay nghiéng, mét quan sat huéng bong dén.
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Thue hién: K bong
dén, ding mét chan dap
xubng mét san bat nhay
(nén stt dung chan khong
thuan), chan con lai nang

dtu ra truede, hai tay dua
ra thuc hién ki thuat bat

Hinh 3. K7 thudt di chuyén bat, chuyén bong hai tay tnréc ngire

bong hai tay trude nguc khi nguoi dang ¢ trén khong (H.3a, b). Sau khi chan lang cham mat
san, chan giam nhay budc thém mot bude (H.3c) va tiép tuc bat nhay, chan con lai nang dtu
ra trude, dong thoi thue hién dong tac chuyén béng hai tay trudc ngue, day bong vé hudng
chuyén Bong 1oi tay trude khi chan cham mét san (H.3d).

Két thiie: Chan trude ha Xuéng hep xuc vol mat san, sau do chay binh thuong va chuan bi

thure luén cac dong tac tlep theo.

Mot 56 chii ¥ khi thiee hién ki thudt di chuyén bat, chuyén bong hai tay trwedc nguc:
Hai tay khong dua bong sang bén trai, phai theo nhip bude chan khi thue hién chuyén

béng; thoi diém béng roi tay.

Y LUYENTAP

A7 Luyén tap ki thuat tgi ché chuyén, bat béng hai tay truéc nguc

« Chuyén bong qua lai
St dung ki thuat chuyén, bt bong hai tay trude ngue thue hién chuyén bong qua lai (H.4, H.5),

Tai choé chuyén,

Tai cho chuyén,

bt bong theo cdp

Luan phién chuyén, bat bong
theo cép. Cur li chuyén bong
tr4—-5m.

4-5m

|
ry
‘
|

A
y

4

Hinh 4. So do tap luyén tai cho
chuyén, bét bong theo cdp
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Hinh 5. So do tap luyén tai ché chuyén, bt bong theo nhom




Tai cho chuyén, bdt bong vao twong

Stt dung ki thuat tai ché chuyén, bat béng hai tay

trude ngue thue hién chuyén bong vao tuong ¢ khoang e
cach tir 4 — 5 m va bét bong khi bong nay ra. Téng dan R
khoang cach voi tuong (H.6). Tap luyén ca nhan hoéc  z5,1 6 5o dd g iy s e G
theo nhom. chuyén, bat bong vao tirong

Al Luyén tap ki thuat di chuyén bat, chuyén béng hai tay truéc nguc
« Di chuyén theo dwong thdng bdt, chuyén béng hai tay trwdc ngiec

— Di chuyén bat, chuyén bong theo ciip. Hai nguoi di chuyén theo duong théng lién tuc thue
hién ki thuat di chuyén bat, chuyén bong hai tay trude ngue (H.7). Tap luyén theo céip hodc
theo nhom. : :

A

0.0.0,

. ,
3{
o

Hinh 7. So dé tdp luyén di chuyén bdt, chuyén bong theo cdip

— Di chuyén bat, chuyén bong theo nhom 3 nguoi. 3 nguoi di chuyén theo duong thang
lién tuc thue hién ki thuat di chuyén bit, chuyén bong hai tay trude nguc (H.8).
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Hinh 8. So do tdp luyén di chuyén bdt, chuyén bong theo nhom 3 nguoi
« Di chuyén theo dwong vong cung bdt, chuyén bong hai tay trieéc nguwe
Nguoi s6 (1) cua nhéom A chuyén bong cho nguoi hé tro sé A\, sau do di
chuyén theo duong vong cung bat bong cia nguoi hd tro sé A\ chuyén dén,
tiép tuc chuyén béng cho ngudi sé (1) ctia nhém B rdi di chuyén vé cudi nhom B.
Ngudi s6 (1) ctia nhém B nhan bong tir nguoi s6 (1) ctia nhom A, sau dé chuyén bong
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cho nguoi hé tro s6 & roi thue
hién twong twr nhu nguoi o @ cua
nhém A va di chuyén vé cudi nhém A
(H.9). Tap luyén theo nhom.

1. Phdn xa nhanh

S 00
B

"__
~\§’,"/§

T

¥ .
e\.
1

A

Hinh 9. So do tdp luyén di chuyén theo dirong
vong cung bat, chuven bong hai tay triroe ngirc

CEMELR 1208 CHOI PHAT TRIEN SUC MANH VA KHA NANG KHEO LEO

Chuén bi: Tap trung hoc sinh trong 16p xép theo vong

tron nhur so d6 H.10,

Cach choi: Nguoihd tro A\ dimg & gifta vong tron cam
béng, lién tuc chuyén bong cho nhing nguoi trong vong
tron. Khi mét nguoi bat duoe bong, hai nguoi bén canh sé
phai thuc lién mét dong tac theo quy dinh (gio tay, co chan

hotic ngdi,...). Vi du: s6 (2) bét duoc béng,

s6(1)vasé(3)

pha1 thue hién dong tac theo quy dinh (H.10). Hoc sinh nao
khong thire hién duoc dong tac theo quy dinh sé€ phai thue
hién mét bai tap thé luc bat ki do nguoi diéu khién chi dinh.

2. Di chuyén chuyén béng tiép stic

Chuan bi: Chia s6 hoc sinh trong 1dp
thanh hai do1, méi déi xép theo hai hang doc
dimg sau vach xuat phat nhu so do H 1.

Cach choi: Khi c6 hiéu lénh bat dau, 1an
luot timg ciip di chuyén theo duong théng,
chuyén va bat bong trén cur li tir 20 — 28 m
(H.11). Cap tiép theo chi duoc di chuyén
khi cé@p trude da vuot qua vach dich. B
nao hoan thanh tnrdc sé thang cude.

A, VAN DUNG

A/ Néunhimg dic diém noi bat cta ki thuat di chuyén bét, chuyén bong hai tay trude ngue.,
/S Van dung céc ki thuat tai chd va di chuyén bét, chuyén béng hai tay trude ngue vao

Hinh 10. So do tro choi

“Phadn xa nhanh”
£,9.0.@, |5 Y o
l‘TI A . ’/’ R ’ “\‘
¢ b ’f ‘
o000 |— - >
> »>—>
E ‘.“.‘- b ,f“ #“\
R RN
TAAA[— - g
' 20-28m
Xuét phat <

Hinh 11. So db tro choi
“Di chuyen chuyen bong tiep sitc”

céc tro choi van déng, vui choi giai tri hang ngay.
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52/ Ki THUAT TAI CHO CHUYEN BONG
2  MOTTAY TREN VAI

& MO DPAU

@ MUC TIRU, YEU CAU CAN PAT

 Thuc hién duoc ki thuat tai cho chuyén bong mot tay trén vai va biét diéu chinh,
stra sa1 mot s6 dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén ctia ban than va t6, nhom.

» Van dung duoc ki thuat tai cho chuyén bong moét tay trén val va mot $6 quy dinh
vé thot gian trong thi dau bong 16.

« Covy thic tu giae va thé hién sur yéu thich mén Bong rd trong hoc tap va rén luyén.

» Khdi déng chung
« Bai tap tay khéng.
» Khéi dong cac khop.
» Bai tap cang co.
» Chay cham, chay ting toc do.

» Khdi dong chuyén mén
* Chay nghiéng, chay bién hudng doc san.
» Tai chd chuyén, bét bong hai tay trudc nguc,

Jt KIEN THUC MOI

A7 Ki thuat tai chd chuyén béng mét tay trén vai

Tai cho chuyén bong mot tay trén vai la ki thuat thuong duoc st dung dé thuce hién cac
duong chuyén bong & cu li trung binh va dai dé t6 chiic tan céng nhanh.

TTCB: Ptng chan trude chan sau, hai chan réng bang vai, chan bén tay chuyén bong
dit phia sau, hai tay cam bong trude ngue, cac ngén tay xoe rong tir nhién bam vao béng,
than nguoi thing tu nhién, mat hudng theo hudng chuyén (H.1a).

Thue hién: Hai tay dua bong 1én vai bén tay chuyén béng, tay khong chuyén 1oi bong,
than nguoi xoay sang phia tay chuyén béng va hoi nga ra sau, trong tam roi vao chan sau
(H.1b). Tiép theo, xoay than nguoi tit sau ra trirde, dimg luc ctia canh tay va cang tay dira
bong qua vai vé phia trude (H.1¢). Khi tay gan théng hét, thuc hién gap cd tay, miét cac
ngén tay vao béng day bong di.
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Két thiie: Tay chuyén béng hudng thing vé hudng chuyén, than nguoi hoi nga vé
trudce, trong tam roi vao chan trude (chan sau co thé budce 1én mét bude dé giit thang bang)
(H.1d).

Hinh 1. K7 thudt chuyén bong mét tay trén vai
Mot 56 chi y khi thywc hién ki thuat tai cho chuyé‘n bong mot tay trén vai: Thuc hién

déng thoi dong tac hai tay dura bong 1én vai voi dong tac xoay than, nga nguoi ra sau; mét
luén hudng vé hudng chuyén bong.

£l Mét sé quy dinh vé théi gian trong thi ddu béng ré
— Mot tran thi dau béng 16 ¢6 4 hiép chinh thite, méi hiép 10 phuit.

— Thon gian nghi gitta huép 1 vo1 huép 2 va gitta huép 3 vor hiép 4 la 2 phut; thoi gian nghi
gitta hiép 2 va huép 3 la 15 phut.

Hudéng|tan cong
—>

San sau San trede

?
N

R

Sl

wong giira san

i)

Hinh 2. So do san truroc, san sauva khuvire gioi han cua san bong ro
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— Ludt 24 gidy: Poi gianh duge quyén kiém soat bong song & phan san nha (san sau) phai

thue hién ném 16 (bong phai vao o hofic cham vanh rd) trong vong 24 giay.

— Ludt 8 gidy: D61 gianh duoc quyén kiém soat bong & san nha (san sau) phai dua bong

lén san d6i phurong (san trdce) trong vong 8 giay.

— Ludt 5 gidy: Trong vong S giay, VDV bi nguoi phong thii kém sat phai thure hién chuyén

bong, dan bong hogic ném ro.

— Ludt 3 gidy: VDV ctia d6i tan cong khong duoc dimg trong khu vuc gidi han gan ro
déi phuong qua 3 giay khi doi ciia VBV dé dang kiém soat bong & san trude.

Y LUYENTAP

Luyén tap ki thuat tai ché chuyén béong mét tay trén vai

« Tai ché mé phéong ki thudt chuyén bong mét tay trén vai

— Tap cac gia1 doan ki thuat theo tin luéu.
— Tap mo phong toan bo ki thuat.

Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

e Tai ché chuyén béng qua lai

Str dung ki thuat tai ché chuyén bong mét tay
trén vai thue hién:
— Chuyén, bat bong theo cap: Pung dé1 dién,
luan phién chuyén, bat bong voi e li ting dan tir
5-8m (H.4).
— Chuyén bong theo nhém: Chuyén, bat bong
theo hinh tam giac, hinh tir giac.

e Chuyén béng vio twong

St dung ki thuat tai chd chuyén béng mét tay
trén vai thuc hién:
— Chuyeén béng vao tuong: Pimg cach tuong tir
4 — 5 m thuc hién ném bong vao tuong va bét bong
nay ra.
— Chuyén bong vao muc tidu ¢ dinh trén tuong &
khoang cach tit4—5m (H.5).

Tap luyén ca nhan, theo cap hoéc theo nhom.

| oc sach tai hoc10.vn
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Hinh 3. So do tap luyén tqi cho
mo phong ki thudt chuyen bong
mét tay trénvai

Hinh 4. So' do tdp luyén
chuyen, bt bong theo cdp

Hinh 5. So do tdp luyén chuyen béng

vao muic tiéu co dinh trén tiong



o Chuyén bong téi muc tiéu di dong

Lan luot timg nguoi & hang c¢6 bong chuyén bong cho ngudi dau hang bén kia, sau do
chay nhanh vé phia trude dé bét qua chuyén lai ctia nguoi dé va di chuyén vé cudi hang,
Chti y quan sat va phan doan toc d6 di chuyén ctia dong d6i dé thure hién chuyén bong chinh
xac (H.6, H.7). Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

Hinh 6. So d6 chuyén bong t6i
nuc tieu di dong theo cap

i
19
.
.
5
.\
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.
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a
.

Hinh 7. So d6 chuyén bong 61 muc tiéu
di déng theo nhom

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH TAY
VA KHA NANG KHEO LEO

1. Dan, chuyén béng tiép sic

Chuén bi:
— Ké vach dich va vach xuat phat cach nhau tir 12 — 15 m nhw so d6 H.8.
— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac d6i déu nhau, xép theo hang doc dimg sau
vach xuat phat, ngudi dau hang cam bong.

Ciach choi: Khi ¢6 hiéu lénh bét dau, lan luot timg thanh vién trong d6i dan bong
nhanh t&i vi tri quy dinh, sau d6 thue hién tai ché chuyén béong moét tay trén vai cho
nguoi tiép theo va chay vé cudi hang (H.8). D1 nao hoan thanh trude sé théng cude.

Poc sach tai hoc10.vn



12-15m

A
L

Hinh 8. So do tro choi “Dan, chuyen bong tiep sirc”

2. Chuyén béng chinh xéc

Chuén bi:

— Chia s6 hoc sinh trong 1dp thanh cac déi deu nhau, xép theo hang doc dimg d6i
dién va cach tuong tir 4 — 5 m. Nguoi dau hang cam béng.
— V& cac 6 dich hinh vuéng c6 canh 40 cm lén tuong nhu so d6 H.9.

Cach choi: Khi c6 hiéu
lénh bét dau, lan luot timg
thanh vién st dung ki thuat
tai chd chuyén bong mét tay
trén vai thue hién ném bong
vé phia dich ctia déi minh,
sau do di chuyén vé cudi hang
chuan bi luot ném tiép theo
(H.9). Béi nao hoan thanh s6
Jan ném tring dich trudc theo

e

dmnh sé thang cudc. : ;
Y : Hinh0 5248 ird chot “Cluuyén bing chink xde ™

X VANDUNG

A7/ Khi dong doi dang kiém soat bong & san trude, mot cau tha duoc phép dimg &
khu vire g161 han ciia do1 minh (san sau) trong thoi gian bao lau?

/&) Van dung ki thuat chuyén bong mot tay trén vai vao cac tro choi chuyén bong &
cur li xa dé phat trién sizc manh tay va rén luyén sic khoé hiang ngay.
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Ki THUAT TAI CHO NEM RO

/" Ki THUAT TAI CHO NéM RO
/" MOT TAY TREN CAO

& MO PAU

@ MUC TIRU, YEU CAU CAN PAT

e Thuc hién duoc ki thuat tai ché ném 16 mét tay trén cao.
« Biét duoc mét s6 quy dinh vé kich thudc san bong r6.
» Biét diéu chinh, stra sai mot s6 dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén ctia ban
than va to, nhom.
» Tich cuec, tu giac trong tap luyén.
» Khéi dong chung
 Bai tap tay khong.
» Kh& dong cac khop.
 Bai tap cang co.
* Chay cham, chay ting toc do.

» Khéi déng chuyén mén
« Chuyén bong qua hai tay quanh dau, quanh héng va quanh chan.
« Tai chd chuyén, bat bong hai tay trirde nguc,

A% KIEN THUC MOI

A7 Ki thuét tai ché ném ré mét tay #rén cao

Tai cho ném rd mét tay trén cao la ki thuat duoc stt dung nhiéu trong qua trinh tap luyén
va thi dau bong 16. Ki thuat nay chii yéu duoc str dung dé ném phat, ngoai ra con duoc sit
dung dé ném 16 & cac cu li khac nhau.

TTCB: Pung chan trude chan sau (chan bén tay ném dat trudc), trong tam ro1 vao chan
dat trude, ban chan hudng thang vé phia 16, vai vudng goc véi hudng ném, hai tay cam bong
trude ngue (ban tay ném 16 xoé rong tu nhién, dit phia trén va sau bong, long ban tay khong
cham bong, tay kia dit & canh bén cta béng), mat nhin 16 (H.1a).

Thue hién: Hai tay dua bong 1én trén tran, trude mét bén tay ném, cach tran tir 5 — 8 cm.
Khi bong & trén tran, cang tay voi canh tay va canh tay vt than nguoi tao thanh goc gan 90°,
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long ban tay hudng thang vé phia 16 (H.1b). Tiép den, goi khuyu, ha thap trong tam.
Khi géi khuyu, goc giita diii va cang chan dit trude khoang 120° — 135°, hai tay gitt bong
trén tran (H.1¢). Sau do6 dudi dui va cang chan, hre théng qua than nguoi, nang canh tay, dudi
cang tay, khi tay gan thang het thi gap c6 tay, miét cac ngon tay vao béng, bong roi tay cudi
clmg bang ngon tré va ngon gitta. Mt nhin theo bong,

Két thiic: Tay dudi thing, hudng vé hudng rd, than nguoi hoi nga vé trude (H.1d). /Fj

Hinh 1. KT thudt tai chd ném ré mét tay trén cao
Mot 56 chut ¥ khi thuee hién ki thudt tai ché ném ré mét tay trén cao: Cac goc dd cla tay
khi dua bong tir vi tri chuan bi 1én trén tran; khi bong roi tay, gitt tay ném hucng théng vé phia
16; co thé én dinh va thing béng trong qua trinh thuee hién ki thuat.
&l Mét s6 quy dinh vé kich thudc sén béng ré

— San bong ro la mot mat phéng cung, hinh chit nhat, c6 chiéu dai 28 m va chiéu rong
15 m, tinh tr mép trong cua cac duong bién.

28m

-
-

Y

[
Puong bién doc

Buong cudt san

15m

Puong cud: sn

, Puong bién doc

Hinh 2. So do kich thirée san bong ro
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— Vong tron gitta san co ban kinh la 1,8 m (tinh tir canh ngoai ciia vong tron).

— Puong ném 16 3 diém co ban kinh 6,75 m tinh tir tim vong 16 toi mép ngoai ctia vach
(duong ném 16 3 diém khong thuée khu vuc ném 16 tinh 3 diém).

— Puong ném phat dai 3,6 m duoc vé song song vai duong cudi san, mép ngoai ctia duong
ném phat cach mép trong ctia duong cudi san 1a 5,8 m. Piém gitta ctia duong ném phat nam
trén mot duong thang tudng twong néi diém gitia ctia hai duong cudi san.

. Y s
Y LUYENTAP
Luyén tap ki thuat tai chd ném ré mét tay trén cao
e Dwa bong lén trén tran va giiv on dinh bong bci'ng mot tay

— Tap mo6 phong dong tac hai tay dua bong tir TTCB lén trén tran (H.3).

— Giit 6n dinh bong trén tran bang mot tay: Tay ném 16 giit 6n dinh bong trén tran, tay con
la1 khong cham bong (H.4).
Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

Hinh 3. M6 phong dong tdc hai tay Hinh 4. Giit 6n dinh bong trén tran
dira bong lén trén tran bang mot tay

e Tai cho ném bong cho nhau pemmmmmm——

— St dung ki thuat tai chd ném ré mét tay trén cao R ki .

thuc hién ném bong qua lai theo cép vor khoang cach o ’,a"' "“n\.

ting dan tir 3 — 4 m: .‘ P . @
+ Luan phién thure hién ném bong cho nhau (H.5). .. » 3-4m “.

~M& g g A ; A L ‘ 3
Mot nguot ho trg chuyen bong, mot nguon thue Hinh 5. So d6 16p hoyén tai chd

huén ném bong (H.6). ném bong cho nhau theo cdp
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— St dung ki thuat tai chd ném roé mot tay trén cao thue hién ném bong cho nhau theo

-----
-

e 5 ;
_."/' \\ D ® .:4._---.3.:51.1.1’_1---_*
P R & @ ®
‘ 3—4m . 5 5 e i
R Oy \ Hinh 7. So dé tap huyén Hinh 8. So do tap luyén
Hinh 6. So do tap luyen tai cho tai ché ném bong cho nhau tai ché ném bong cho
ném bong co nguoi hé tro theo nhém 3 nguroi nhau theo nhom 4 ngiroi

* Ném bong vao twong

St dung ki thuat tai chd ném 16 mét tay trén cao thuc hién:
— Ném bong vao tuong ¢ cac cu h khac nhau (tr2—4m) (H9).
— Ném béng vao muc tiéu ¢6 dinh trén tuong.

Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

» Ném bong vio ro

St dung ki thuat tai ché ném réméttay trén cao thue hién:
— Ném bong vao ro goc chinh dién, cur i tir 2 — 4 m.

— Luan phuén thue hién ném 16 & 3 vi tri khac nhau cach 1o
tr3-5m (H.10).

— Ném bong vaord nhiéu lan lién tiép (conguoi hé tro) (HL.11).
Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

Hinh 10. So do tdp luyén tai ché ném 16 Hinh 11. So do tdp luyen tai ché
mét tay trén cao ¢ 3 vi tri khac nhau nem bong vao vo nhiéu lan lién tiep
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TRO CHOLVANDONG

1. Thi ném r6 tai 5 vi tri

Chuén bi: Chia sé hoc sinh trong 16p

thanh cac déi déu nhau.

Cach choi: Khi co hiéu 1énh bt dau, lan
luot thanh vién cta cac d61 thue hién tai cho
ném ré6 mot tay trén cao tai 5 vi1 tri cach ro tir
3 —5m (H.12). Béi co téng s6 lan ném bong

vao ro nhiéu nhat s€ thang cudc.

2. Chuyén, bat béng ném ré 1iép sic

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH YA KHA NANG KHEO LEO

Hinh 12. So dé tro choi
“Thi dau nem ro tai 5vi tri”’

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh hai d61 déu nhau, xép theo hai hang doc

dimg & cudi san, mot hang cam bong nhu so d6 H.13.

Cach choi: Khi c6 hiéu lénh bét daw, thanh vién cta cac doi luan phién di chuyén
chuyén, bat bong theo cap to1 vi tri quy dinh, thue uén tal ché ném rd mot tay trén cao
(ném cho t6i khi béng vao 16) (H.13). Béi nao hoan thanh trude s& thing cudc.

\J

-
1)
e AR
4

~ ”,
-
>

Hinh 13. So do tro choi “Chuyén, bat bong ném v tiép sirc”

X VAN DUNG

A7 Hzy cho biét nhimg quy dinh co ban vé kich thudc ctia san bong 16.

/) Van dung ki thuat tai ché ném ré mét tay trén cao vao cac tro choi van dong dé ren

luyén sirc khoé hing ngay.
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s  Ki THUAT TAI CHO NéM RO
< HAITAY TRUGC NGUC

& MO DPAU

@ MUC TIEU,

» Thuc hién duoc ki thuat tai chd ném 16 hai tay trude ngue va biét diéu chinh, st sai
mét s6 dong tac théng qua nghe, quan sat, tap luyén cia ban than va to, nhom.

YEU CAU CAN PAT

. Véfn dung duoc mét,sc"') quy dinh cta Luat Ném phat va quy dinh vé cach tinh
diém khi bong vao ro.
« Poan két va gitip d& ban trong tap luyeén.
» Khdi déng chung
« Bai tap tay khong.
« Khé dong cac khop.
» Bai tap cang co.
* Chay cham, chay tang tdc do.
» Khdi dong chuyén mén
» Tai ché dan bong cao tay, thap tay.
« Tai chd chuyeén, bét bong hai tay trude nguc.

- KIEN THUC MOI

A7 Ki thuat tai ché ném rd hai tay trude nguc

Tai ch6 ném 16 hai tay trude nguec la ki thuat chii yéu str dung trong qua trinh tap layén va
thi dau dé ném r6 & cur li trung binh va xa.

TTCB: Pung chan trude chan sau, hai chan rong bé’mg vai, chan bén tay thuan dat trude,
hai tay cam béng trude ngue (H.1a).

Thue hién: G6i khuyu, ha thap trong tam, hai tay dua bong theo duong vong cung tir
ngoai vao trong, tir dudi 1én trén. Khi bong tdi ngang ngue, thue hién xoay ¢b tay vao trong
(HL.1b). Tiép theo hai chan dap xuéng san, dudi dui va céng chan, dong thoi hai tay cing dudi
théng, dua bong chéch 1én trén, ra trude, than nguoi hoi nga vé trude. Khi tay gan thing hét
thi gap c6 tay, miét cac ngon tay ctia hai ban tay vao béng (ngén cai, ngon tré va ngén giita)
(H.1c) day béng di. Lure tac dong ctia hai tay vao bong phai déu nhau

Két thic: Hai chan thang, than nguoi hoi nga vé trude, hai tay dudi thang vé hudng 16,
long ban tay hudng sang hai ben (H.1d).
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Hinh 1. Ki thudt tai ché ném vé hai tay trude ngirc

Mot s6 chit y khi thiee hién ki thuat tai ché ném ro hai tay triwoc ngwe: Gitt than nguol
6n dinh khi thue hién céc giai doan ki thuat; dam bao hai tay dudi th%ng, hai ban tay 161 bong
cung luc.

Al Mét sé quy dinh cta Luat Ném phat va quy dinh vé céach tinh diém khi

béng vao rd

» Mot 56 quy dinh cia Ludt Ném phat
— Vi tri ném phat: sau duong ném phat, trong mra vong tron (khu virc ném phat).

— Nguoi ném phat duoc st dung cac ki thuat ném 16 khac nhau dé ném phat.

— Trong vong 5 gidy ké tir thoi diém trong tai trao bong cho nguoi ném, phai hoan thanh
mét 1an ném phat.

— Khong duoc cham duong ném phat hoac bude vao khu vure gio1 han cho dén khi bong da
vaord hoéc bong da cham vanh ro.

<«——— Huéngltin cong

C o

Khu virc ném roftinh 3 diém

Khu virc ném ro
tinh 2 diem

ném phat

gio1 han

Khu vire

Hinh 2. Cac klhuvirc nem ro tinh diem
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o Mét s6 quy dinh vé cdch tinh diém khi bong vao ré
— M6t qua ném phat vao 16 duoc tinh 1 diém.
— Neém boéng vao 16 tir khu vue ném 16 tinh 2 diém duoc tinh 2 diém.
— Ném bong vao 16 tir khu vure ném 16 tinh 3 diém duoc tinh 3 diém.

Y LUYEN TAP

Luyén tap ki thudt tai ché ném ré hai tay truée nguc
» Tap cac giai doan ki thudt djng tac
— Tap mo6 phéng ki thuat tai ché ném 16 hai tay trude nguc.

— Tap voi bong: tap timg giai doan va tap hoan chinh ki thuat tai chd ném 16 hai tay
trude nguc.

Tap luyén ca nhan, theo cé@p hodc theo nhom.
e Tai ché ném bong qua lai
St dung ki thuat tai F:hé ném 1o hai tay trudc nguce thuc hien ném bong qua lai theo cép
vo1 khoang cach tang dan tir 3 — 4 m:
— Luan phién thitc hién ném bong cho nhau.
— Moét nguoi hé tro chuyén bong, mét ngudi thue hién ném bong lién tuc, sau do déi nguoi.
« Tai ché ném bong vio twong (H.3)
Stt dung ki thuat tai ché ném 16 hai tay trudc ngue thue hién:

_____

— Ném bong vao tuong & cac cu i khac nhau (tir 2 — 4 m). e Y
— Ném bong vao muc tiéu c6 dinh trén tuong. B et "
' -« o«
Tap luyén ca nhan, theo cép hoéc theo nhom. ey

-
-
Y s
-

-
- 3
-
-
.
B
- -
- ___..-"'
---.—-
. @ < :
J"‘— .-'\\ :
"' ‘
Ed
”
.
" -
@
‘-".-—
e
' ..“'—‘
2—4m

.
r

Hinh 3. So do tdp hyén tai chd ném bong vao tuong
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* Ném bong vao ro

Str dung ki thuat tai chd ném 1o hai tay trudc
nguc thue hién:

— Neém bong vaorod goc chinhdién, culitt 2 -4 m.
— Luén phién ném 16 tai 3 vi tri khac nhau (H.4).

— Ném béng vao ré nhiéu lan lién tiep.
Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

Hinh 4. So db tdp luyén ludn phién ném ro
tai 3 vi tri khde nhau

CHOIVAN DONG

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA KHA NANG KHEO LEO

1. Chay ludn coc, nhan béng, ném rd tiép siic

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh hai déi déu nhau, xép theo hang doc
dimg & cudi san, nguoi thir 2 trong hang cam béng. Xép cac coc moc theo duong thing
cach nhau tir 1,5 — 2 m trén nita san nhu so d6 H.5.

Cach choi: Klhi co hiéu
lénh bat dau, nguoi dau hang
ctia méi ddi chay ludn qua cac @ #n - n o
coc moc va quay tré lai nhan
béng tir nguoi tiép theo trong
hang, thue hién tai chd ném rd
hai tay trirde ngue cho to1 kha
bong vao rd. Khi bong vao 16,
nguoi tiép theo bat dau xuat
phat va thuc hién nhu nguot
thir nhat, nguoi vira ném 16
di chuyén toi 16, bit bong va
chuyén cho nguoi tiép theo
trong hang cua doi, sau do di
chuyén vé cudi hang (FL5).
P61 nao hoan thanh trudce sé Hinh 5. So d6 tro choi
théng cudc. “Chay luén coc, nhéin bong, ném 76 xfép strc”’
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2. Di chuyén chuyén, dan béng, ném ré tiép sic

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh hai d6i déu nhau, méi doi xép theo hai
hang doc dimg & cudi san, hang phia gan 16 cam bong nhu so db H.6.

Cach choi: Khi co hiéu lénh bt déu, timg cap cua mdi déi luan phién di chuyén
chuyen, bét bong té1 diém A, sau dé nguoi 6 sat duong bién doc dan bong toi diém B va
chuyén cho déng d6i ném rd & vi tri quy dinh (st dung ki thuat tai chd ném rd hai tay
triede ngure thue hién ném cho tai khi bong vao ré) (H.6). D61 nao hoan thanh trude
s& thing cudc.

A

-
h.k
-

Hinh 6. So do tro choi “Di chuyén chuyén, dan bong, ném 6 tiep sirc”

A VAN DUNG

A¥/ Quan sat mé phéng vi tri ban chan ctia nguoi ném phat trong H.7, hiy cho biét
trudng hop nao sau day vi pham quy dinh vé ném phat.

Hinh 7. M6 phong vi tri ban chdn ctia ngiroi nem phat
/5l Néu cach tinh diém trong cac tinh huéng bong vao ro.

£/ Van dung phéi hop ki thuat tai chd ném 16 hai tay trudc nguc voi cac ki thuat di
chuyén, dan béng vao cac tro choi van déng va thi dau bong 16.
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DAN BONG NEM RO VA PHOI HOP
MOT SO Ki TH UAT CO BAN

= Ki THUAT DAN BONG HAI BUGC
7 NEMRO MOT TAY TREN CAO

E Thl_rc hién duo’c ki thuat dan bong hai bude ném ré mét tay trén cao va biét diéu chinh,
stta sa1 mot s6 dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén cia ban than va t6, nhom.
« Van dung duoc ki thuat dan bong hai bude ném 16 mot tay trén cao va mot s6 quy dinh
cua Luat Chay budc trong tap luyén va thi dau bong r6.
« Biét phan doan va xtt li linh hoat cac tinh huéng trong tap luyén.
« Tich cue, tu giac, doan két, hop tac va gitip d& nhau trong tap luyén.
» Khdi dong chung
« Bai tap tay khong.
» Khé dong cac khap.
« Bai tap cang co.
+  Chay chim, chay ting téc do
» Khéi déng chuyén mon
+ Tai ch6 dan bong cao tay, thap tay.
« Di chuyén dan béng theo duong thing va dan bong bién hudng déi tay trude mt.

d% KIEN THUC MOI

A7 Kithudt dan béng hai buéc ném ré mét tay trén cao

Ki thuat dan béng hai budc ném rd mét tay trén cao la surkét hop gitta ki thuat di chuyén
dan béng vai ki thuat ném ro moét tay trén cao. Ki thuat nay thuong duoc sit dung dé dan
bong ap sat 16 d6i phuong, ném 16 ¢ cur li trung binh va gan.

Chuén bi: Di chuyén dan béng, mét quan sat ro.

Thue hién: O lan dan cudi cing thue hién dap bong manh hon binh thuong (H.1a), chén
khéng cting bén véi tay ném 16 dap manh xuéng san va bat 1én cao, chan con lai dura lén cao
ra trudce, dong thoi hai tay dira ra bat bong khi nguoi dang & trén khéng (H.1b). Khi chan bén
tay ném ré cham mét san, hai tay dira bong ve trude ngue, chan khéng etmg bén voi tay ném
16 bude 1én mét bude (budce diéu chinh), than nguoi hoi nga ra sau (H.1c¢). .
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Luc nay, déng thoi thue hién 3 et déng: Bat nhay; Chan cing bén tay ném rd nang cao
ra trude (goc gitta di va than nguolr khoang 90°); Hai tay dua bong lén cao, cach tran
khoang 15 —20 cm (H.1d). Khi nguoi bat lén dén vi tri cao nhat thi ha dui, tay ném réd dudi
thang 1én cao, ra trude. Khi tay gan thang hét thi gap ¢d tay, miét cac ngon tay vao béng,
bong 101 tay cudi cting & hai ngén tay: ngon tré va ngon giita (H.1e).

Két thae: Tiép xtuc mét san bang hai chan ctmg mét lue. Khi tiép xuc mét san, gbi hoi
khuyu dé tranh chan thuong.

Hinh 1. Ki thudt dan bong hai biroc nem ¥6 mot tay trén cao

Mot 56 chit y khi thuwec hién ki thuat dan bong hai biroc nem 7o mot tay trén cao: Sau khi
bét bong, hai tay khéng dua bong sang hai bén trai, phai theo nhip bude chan; khéng nang
dui qua cao khi bat nhay ném 16 & bude cudi; bong roi tay ném 16 khi nguoi & diém cao
nhat: thuc hién ding dong tac chan klu tiép xXuc mat san.

/& Mét sé quy dinh cua Ludt Chay budc
— Pham Luat Chay bude khi VDV cam bong trén tay va di chuyén qua hai bude.
— VDV ngé, ndm hodc ngdi trén san:

+ Hop 1¢é khi: VDV ngé xuéng va truot trén mat san trong khi cam béng; gianh duoc

quyén kiém soat bong khi dang ngdi hodic nim.

+ Pham luat khi: VDV lan ho#ic dimg 1én trong khi dang cam béng,
— Khi pham Luat Chay bude, déi phuong duroc phat bong bién & vi tri ngoai duong bién,
géan nhat vdi diém xay ra tinh huéng pham luét.
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| A
Y LUYENTAP
Luyén tap ki thuat dan béng hai buéc ném
ré mét tay trén cao

e Tai ché thwe hién ki thudt hai bwée ném ré
mot tay trén cao

O © 00

Pring chan trude chan sau, chan bén tay ném ro dat % % % i
sau. Khi thuc hién, chan trude dap manh xuéng mit san ' '
® ®© 0 0

4—-5m

bat lén cao, hai tay dua ra lam dong tac bat boéng, sau do
ﬁép tuc thue hién budc 2 va bat nhay ném 10;

— Tai chd mé phéng dong tac hai budc ném 16 mét tay trén
cao (H.2). Tap luyén ca nhan, theo cip hodc theo nhom.

— Tap luyen vor bong; Hinh 2. So do tdp luyén tai ché
moé phong ki thudt hai buce ném ro
mot tay trén cao

+ Bat nhay bat bong trén tay ctia nguoi ho tro, tai
ché thuc hién hai bude ném 16 mot tay trén cao

(H.3).Tap luyén theo céap.

o ©
: (A XEX,

® ® ® ® 4
i
w
Hinh 3. So d tdp luyén bat nhéy bét béng . . . .
tai ché thirc hién hai buée ném 6 mét tay trén cao .$ .$ .% .$
+ Tai ché dan bong mét nhip, sau do thuc hién . .
hai bude ném ré mét tay trén cao (H.4). Tap luyén Hini 4. So do 1ap luyén tai cho
o g " . ddn bong mdt nhip
ca nhan, theo cap hoac theo nhom. ke Tiigm it Bude
+ Tai cho dan bong cao tay (tit 3 — 4 nhip), sau do nén ro mgt tay trén cao
thire hién hai budc ném ré mét tay trén cao. Tap
luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
e Di chuyén thuwc hién ki thudt hai buwéc ném ré R <t =
mét tay trén cao nhiéu ln lién tidp 000 - - —
— Di chuyén thue hién hai bude ném rd moét tay trén Hinh 5. So do 1dp luyén di chuyén
n ; ok pA e " " thire hién hai biroc ném ro mot tay
02!10 k{‘long bon% nhleuu lan l1enrtlep (H.5). Tap luyén e Ridneliing
ca nhan, theo cdp hodc theo nhom.

Poc sach tai hoc10.vn



wex T8 chwén dan bong mot nhip 1o thure hién hai bude ném 16 mot tay trén cao (H.6). Tap
luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhom.

@ o o
......

Hinh 6. So dé tdp luyén di chuyén lién tuc dan bong mot nhip
thiee hign hai biroe ném ré mét tay trén cao

e Di chuyén bt béng thwc hién hai bwdc

ném ré mét tay trén cao

Chuyén béng cho nguoi hd tro réi di chuyén
t1 bat nhay bat béng trén tay nguoi hé tro (bt
bong khi nguor dang & trén khong trong budce 1).
Sau do thuc hién hai budc ném rd mét tay trén
cao (H.7). Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

o Din bong hai bwoc ném 1o mot tay trén cao

— Pumg 6 v1 tri thich hop cach 16 hai budc chay,
dan bong cao tay (tit 3 — 4 nhip), sau do thuc hién
hai budc ném ré mét tay trén cao (FL.8). Tap luyén

ca nhan, theo eap hogic theo nhom. Hinh 7. So do idp luyén di chr,gvén

bt bong thiee hién hai birée ném ré
mot tay trén cao

— Di chuyén dan bong thue hién hai bude ném 16
mot tay trén cao (H.9). Tap luyén ca nhan, theo cap
hoac theo nhom.

_‘5:;
Moo
N

Hinh 8. So dé tdp huyén tai ché dan bong cao tay Hinh 9. So do tdp luyén di chuyén dan béng
thitc hien hai biroc nem vo mot tay trén cao hai biroc nem ré mgt tay trén cao
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THO CHOLVAN BONG TRO CHOI PHAT Tgll‘iN SUC NHANH, >
KHA NANG KHEO LEO VA BO TRO Ki THUAT DAN BONG

1. Dan béng ném ré tiép siic @

Chuén bi:

Chia s6 hoc sinh trong ldp 7900y '\,\
thanh cac d6i déu nhau, xép theo :%04
hang doc dimg & cudi san, ngudi S, 4 4 47 N>
dau hang cam béng nhu so do
H.10.

Cach chos: Khi cb hitu lenh Hinh 10. So dé tro chot “Dan béng ném ré tiep sirc”

bat dau, nguoi dau hang ctia moi d6i di chuyén dan bong toe d6, st dung ki thuat
dan bong hai budce ném rd mét tay trén cao thue hién ném bong vao 16. Sau khi bong
vao 16, nhanh chéng dan bong vé chuyen cho nguoi tiép theo va dimg vé cudi hang
(H.10). P61 nao hoan thanh trude sé thiang cudc.

2. Chuyén, bat béng Ién ré téc dé

Chuén bi: Chia s hoc sinh trong 19p thanh hai d6i déu nhau, xép theo hang doc dimg
& cudi san, nguoi thir 2 trong hang cam boéng nhu so d6 H.11.

Cich choi: Khi co hiéu lénh bat dau, nguoi oo - E
dau hang cta mo1 doi thue hién chay nhanh to °..

coc moc, sau do quay vé nhan béng chuyén
to1 tir nguon thir 2, st dung ki thuat har bude

nem ro mot tay trén cao thue hién ném bong

vao 16. Sau do bat bong chuyén vé cho nguoi
thir 3. Khi béng vao 16, nguoi thir 2 méi duoc
bat dau luot choi (H.11). D61 nao hoan thanh
trudc sé thing cudc. Hinh 11. S0 d6 6 choi
“Chuyeén, bat bong lén v toc do”

X, VAN DUNG

AV Mo ta va thue hién mot s6 tinh huéng pham Luat Chay budc.

A/ Néumoét s6 diém can chu v ki thue hién ki thuat dan bong hai budc ném o mot tay
trén cao.

£ Van dung ki thuat dan bong hai bude ném roméot tay trén cao vao cac tro chor van dong
va trong thi dau bong 16.
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2/ PHOI HOP MOT SO Ki THUAT CO BAN VA THI DAU

d MO DAU

@' MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

« Phoi hop duoc cac ki thuat di chuyén, chuyén béng, dan bong va ném 16.

« Biét phan doan, xtt li linh hoat cac tinh huéng phéi hop déng doi trong tap uyén va
thi dau bong 1.

« Van dung dwoc mét s6 quy dinh vé Luat Bong rd: P61 béng, thay ngudi vao trong tap
luyén va thi dau.

« Thé hién duoc su tang tién ve thé luc trong tap luyen.

« Co tinh than tap thé va thé hién su yéu thich mén Béng 6 trong hoc tap va ren luyén.

» Khdéi dong chung
» Bai tap tay khong.
» Khd dong cac khop.
« Bai tap cang co.
» Chay cham, chay ting toc do.

» Khdi dong chuyén mon
* Chay bién hudng doc san (H.1).
» Tai ché dan bong cao tay, thap tay.
» Tai ché chuyén, bit bong hai tay trudc nguc.

) ORI

Hinh 1. So d6 chay bién huéng doc sin
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& KIEN THUC MOI

A7 Phéi hop mét so ki thuét co ban trong téap luyén
« Phoi hop ki thudt chuyén, bét bong hai tay trieéc ngwec véi ki thudt tai ché ném ré
La su két hop gitta cac ki thuat chuyén, bat béng hai tay trude ngue vai ki thuat tai chd
ném 1o givip tao ra cac bai tap phéi hop nham rén huyén va nang cao hiéu qua st dung ki thuat.
— Phéi hop ki thuat tai ché chuyén, bat bong hai tay trurde nguc voi ki thuat tai chd ném 1.
— Phéi hop ki thuat di chuyén chuyen, bat bong hai tay trudc ngue voi ki thuat tai cho ném 16,
o Phoi hop ki thudt di chuyén véi ki thudt bdt bong hai tay trieée ngwec thuwe hién
hai bud'c ném ro mot tay trén cao
— Phéi hop ki thuat chay nghiéng véi ki thuat bat bong hai tay trude ngue thue hién hai bude
ném ré moét tay trén cao.
— Phéi hop ki thuat chay bién huong vor ki thuat bat bong hai tay trude ngue thuc hién dan
bong hai bude ném ré mét tay trén cao.
o Phéi hop ki thudt din bong bién hwdng déi tay trwdc mdt véi ki thudt din bong
hai bweéc ném ré mgt tay trén cao
Str dung ki thuat dan bong bién hudng déi tay trude méat vuot qua chudng ngai vat ¢6 dinh
hoac nguoi phong thii, sau do dan bong hai bude ném ré mét tay trén cao.

/A Thi déau

Thiddu?2-2va3-3 Thiddu 55

— Thi du 2 — 2: la hinh thitc thi dau Thi dau 5 — 5: 1a hinh thire thi dau
gifta hai o1, méi doi 2 nguoi, t6 chnic theo Luat Bong rd gitta hai doi, méi
thi dau trén pham vi ntra san. do1 gom S nguoi, thi dau trén pham
~ Thi ddu 3 — 3: 1 hinh thuc thi ddu vica san (E.3).
gifta hai do1, moi doi 3 nguoi, té chiic : :
thi dau trén pham vi mia san (H.2). ® A®

i EONGE

®
&
® A®
] C
Hinh 3. So do thi dau 5—5
£\

Hinh 2. So do thi dau 3 — 3
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£l Mét s6 quy dinh vé doi béng vé Ludt Thay ngudi trong thi déu béng rd

MBoi d6i bong ¢o khéng qua 12 thanh vién duoc quyén thi dau, bao gom 1 doi trudng.
— Trong thoi gian thi dau, mét thanh vién ciia d6i bong;
+Lamét VDV chinh thire khi VBV d6 & trén san thi dau va duoc quyén thi dau.
+Lamét VBV du bi khi VBV do6 khéng & trén san thi dau nhung duoc quyen thi dau
+Lamét VBV khéng con quyeén thi dau tiép khi VBV d6 da pham 5 161 ca nhéan.
— Trong thoi gian thi dau, méi déi co 5 VDV thi dau & trén san va co thé thay nguoi.
— Moét doi c6 thé thay mét hogic nhieu VBV khi ¢é co héi thay nguoi. Cac VBV ¢6 thé thay
ra hoic thay vao nhiéu lan nhung phai tuan thi cac quy dinh ctia Luat Thay nguoi, cu thé:
+ VBV du b1 tré thanh VDV chinh thitc va VDV chinh thire trd thanh VDV du bi khu
trong tai1 ra ki hiéu cho VDV du b1 vao san thi dau.
+ Trong thoi gian héi v hoic trong thoi gian nghi gitta tran dau, VBV du bi yéu cau thay
nguo1 vol ban thu ki.

Y LUYENTAP

A7 Luyén tap phdi hop mét so ki thuat co ban

» Tdp phéi hop ki thudt tai ché chuyén, bdt bong hai tay truéc nguwe véi ki thudt tai

cho ném ré mét tay trén cao

sé (1) chuyén bong cho s6 @ vadi chuyén vé cudi hang cia s6 2), s6 @) bit bong
va chuyén cho s6 @ 161 di chuyén vé cudi hang ctia s6 @ S6 @ di chuyeén toi vi tri quy
dinh bat bong tir $0 @ chuyén dén va thue hién ki thuét tai chd ném rd (st dung ki thuat
tai chd ném 16 mot tay trén cao hogc ki thuat tai cho ném 16 hai tay trude nguc) sau do lé,y
bong di chuyén vé cudi hang cia s6 D H.4). Tap luyén theo nhom.

Hinh 4. So dé tdp huyén phoi hop ki thudt tai ché chuyén, bét bong hai tay
trieoc ngirc vo'i ki thudt tai cho nem 10 Mot tay trén cao




e Tdp phéi hop ki thudt di chuyén véi ki thudt
bdt bong hai tay trwdc nguc thire hién hai buoc
ném ré mét tay trén cao

— Phéi hop ki thudt chay nghiéng véi ki thudt bat
béng hai tay trude nguc thuce hién hai budc ném ré
mot tay trén cao (H.S): Sé @ thue hién ki thuat chay
nghiéng di chuyén vé hudng 16, déng thoi quan sat
va bt bong chuyén tdi tir s6 (2), thue hién hai budce
ném 16 mot tay trén cao. Tap luyén theo cap hoac

theo nhom.

— Phéi hop ki thudt chay bién hudémg véi ki thudt
bt bong hai tay trude nguc thue hién hai bute ném
r6 mot tay trén cao (H.6): S6 @ chay théng to1 coc
moe, thue hién ki thuat chay bién huodng vuot qua
coc moce téi vi tri quy dinh, bét bong chuyen téi tir s6
@, thue hién ki thuat hai bude ném ré mot tay trén
cao. Tap luyén theo cdp hoac theo nhom.

Lueu y: Trong cac bai tap trén, yéu cau s6 (D) bat
lén bat bong va thue hién ngay budc 1 ciia ki
thuat hai budc ném ro6 mot tay trén cao.

o Tap phoi hop ki thudt didn bong bién hwing
doi tay trieoc mdt voi ki thuat hai bwoc ném ro
mot tay trén cao

— Dén béng thang két hop dan béng bién huong
doi tay truoc mat thuc hién hai buoc nem ré6 mét
tay trén cao: Dan bong thing téi coc méc, sau do
thue hién dan bong bién hudng vuot qua coc moc
o1 thue hién hai bude ném 16 mot tay trén cao
(H.7). Tap luyén ca nhan hoac theo nhom.

Luweu ¥: Tap luyén dan bong ném 16 tir bén
thuan & hang (D trude, sau do chuyén sang tap
luyén dan bong ném ré tir bén khong thuan &
hang (2).
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Hinh 5. So do tdp huvén phoi hop
KT thudt chay nghiéng voi ki thudt
bt béng hai tay trieée ngire thiee hién
hai biée ném vo mét tay trén cao

Hinh 6. So do tdp hiyén phoi hop
ki thudt chay bien hirongvoi ki thuat
biit bong hai tay triréc nguc thire hién
hai buéc ném ro mét tay trén cao

Hinh 7. So' do tdp huvén phoi hop
dan béng thang két hop dan béng
bi¢n hirong doi tay triroc mdt thire hien
hai budc ném ré mét tay trén cao




— Dén béng bién huomg doi tay trude mdt thure hién hai bude ném ré mot tay trén cao: S6
(1) dan bong bién hudng luén qua cac coc mée, sau do thue hién dan bong hai bude ném rd
mot tay trén cao. Hoan thanh luot tap, cam bong di chuyén vé cudi hang 2, chuan bi luot tap
tiep theo (H.8). Tap luyén theo nhom.

Hinh 8. So dé tdp luyén déan béng bién huréng doi tay trwde mdit
thirc hién hai biroc nem ro mot tay trén cao

Laeu y: Ha thap trong tam co thé khi dan bong bién hudéng luén coc.

/Sl Bai tap thi dau

Thidau?2-2va3-3

= Tl'}i d4u 2 — 2: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac dox, moi déi 2 nguoi, t6 chite
thi dau trén pham vi ntra san nhu so d6 H.9.

Yéu cau: Van dung cac bai tap phoi hop da hoe. Tap huyén theo nhom.
— Thi dau 3 — 3: Chia s6 hoc sinh trong 1op thanh cac dox, moi déi 3 nguol, t6 chire
thi dau trén pham vi ntra san nhu so d6 H.10.

Yéu cau: Tich cue di chuyén va van dung cac bai tap phéi hop da hoe. Tap luyén
theo nhom.

O,
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Hinh 9. So dé thi ddu2—2 Hinh 10. So do thi dau 3— 3
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Thi déu 5—-5

Chia s6 hoc sinh trong lop thanh cac doy, moéi doi 5 nguoi, to chire thi dau gitta
cac do1. Moi tran dau tir 5 — 10 phut (H.11).

Yéu cau:
— Van dung céc ki thuat va bai tap phéi hop di hoc vao thi déu.
— Ap dung cac quy dinh trong thi dau béng 16 da hoc.

@ ]

P O (-

o>

Hinh 11. So do thi dau 5—5

§ ‘_,,j::!

mﬁnﬁﬂ\‘lﬁﬂm"‘ﬁ TRO CHOI PHAT TRIEN KHA NANG KHEO LEO
VA PHOI HOP NHOM

1. Poi nao nhanh hon

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh hai déi déu nhau, méi doi xép thanh
hai hang doc dtimg & cudi san, hang s6 (1) cam bong nhu so d6 H.12.

ALK

AAA

Hinh 12. So do tré choi “Déi nao nhanh hon”
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Cach choi: Khi c¢6 hiéu lénh bat dau, lan hot timg cap cua hai déi di chuyén
chuyén, bt bong vdi toc do nhanh toi duong gitta san. Sau do, nguoi & hang s6 rl)
dan bong thang vé hudng 16, phan doan toc do di chuyén va chuyén bong cho nguoi
& hang s6 (2), sau d6 nhanh chong di chuyén vé cudi san. Nguoi ¢ hang s6 (2) bit
bong chuyén toi tir nguoi ¢ hang s6 (1) va thue hién dan bong hai bude ném ré mot
tay trén cao, sau d6 cam boéng di chuyén vé cudi hang (H.12). Khi béng vao 1o, cip
tiép theo bat dau luot choi. P61 nao hoan thanh trudc sé thé.ng cudc.

Lueu y: Néu bong khoéng vao 16 & lan dau tién, thurc hién tai chd ném
16 cho tdi khi bong vao 16 thi cip tiép theo méi duoe bat dau huot choi.

2. Ném rdé nhanh

Chuén bi: Chia sé hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, méi doi co hai nguoi
va mét qua bong nhu so d6 H.13.

Cach choi: Mo1 doi et mét nguoi lam
nhiém vu chuyén bong, nguoi con la1 nem 1o
0 khoang cach tir 3 — 5 m. Khi ¢6 hiéu lénh
bat dau, nguoi ho tro lién tuc nhat bong va
chuyén cho nguoi kia ném rd cho tdi khi hoan
thanh da s6 lan ném vao 16 theo quy dinh (tir
3 — 5 lan bong vao 16). Sau do hai nguoi doi
vitri (H.13). D6 hoan thanh s6 lan ném bong o
vao 1o trudc sé thang cudc.

Hinh 13. So do tro choi
“Nén ré6 nhanh”

% VAN DUNG

AP Moi doi thi dau trong bong 16 ¢o téi da bao nhiéu VBV duoc quyén thi dau? Co toi
da bao nhiéu VBV du bi? Trong qua trinh thi dau c6 bao nhiéu VBV chinh thire thi déu &
trén san?

/Al Mbi VBV béng 16 trong qua trinh thi déau duoc thay ra hoic thay vao toi da bao
nhiéu lan?

£ Van dung cac bai tap phdi hop vao thi dau bong 16, cac tro chot van dong dé rén
luyén ki thuat dong tac, nang cao kha nang phéi hop nhom, dong doi.
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ném phat khong duoc vuot qua khi
thuc hién mot 1an ném phat.

138, 18,
18, 19,
: Thay doi phuong hudng di chuyénkhi | 22-25
Bién huéng P e . oy o ;
chay hoac di chuyen dan bong. 27,28, 34,
49, 50, 54,
58,97,58
Theo Luat Bong 16, bong trd thanh
“bong séng” khi:
— Trong khi nhay tranh bong, bong roi
, khéi tay trong tai trong lan tung béng.
Bong song " ng - I 2538
— Trong moét tinh hudng ném phat, khi
boéng & vi tri clia nguro1 ném phat.
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Puong gidi han dé xac dinh qua

trén co thé nguoi).

Puong ném ré 3 diém | bong ném vao 1ré ¢o6 duoc tinh 3 41
diém hay khong.
; : 36, 41, 46
Mo phong Bat chudce lai hoat dong. ;8 ;1 .
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Trong tam : a TR SERR SR | sasmg
co thé (tuong tmg vé1 vi tri cia rén A4
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MUC LUC

e — S
LOINOIDAU J 3
DANH MUC CHU VIET TAT VA KI HIEU ) 4

=5

;PHQN 1: KIEN THU'C CHUNG |
CHU BE: SUDUNG CAC YEU TO TU NHIEN VA DINH DUGNG
DE REN LUYEN SUC KHOE, PHAT TRIEN THE CHAT 5

( PHAN 2: THE THAO TU' CHON— BONG RO )

CHU BE 1: LICH SU MON BONG RO; KI THUAT DI CHUYEN
VA KI THUAT DAN BONG

Bai 1. Lich stt mén Bong rd; ki thuat di chuyén co ban
va ki thuat tai ché dan bong

CHU BE 4 DAN BONG NEM RO 7
VA PHOI HOP MOT SO KI THUAT CO BAN

Bai 2. Phoi hop mét s6 ki thuat co ban va thi dau 54

( BANG GIAI THICH THUAT NGT/ ) 61
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