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HUGNG DAN SU; DUNG S

" Trong mi bai hoc, chung ta s& gap mot sé bidu tuong chi dn sau:

Muc tiéu, yéu cau can dat:
Nhitng chi dan vé muc tiéu va két qua can dat dwoc sau méi bai hoc.

MG PAU:

Khéi déng va thuc hién céc trd choi.

KIEN THUC MOI:
NG&i dung bai hoc.

LUYEN TAP:

ACH
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Thuwe hién néi dung bai hoc va rén luyén thé lwc.

VAN DUNG:

Cung cb va khac sau kién thirc da hoc.

QUY/UGC; VIET; TAT; VA Ki| HIEU| DUNG) TRONG | SACH|

Budng di chuyén, huéng cti
GDTC | Gido duc thé chét —o ke déng clia ngudi hodc bd phéan
cd thé nguoi
H. Hinh O % DPudng di chuyén ctia béng
TDTT | Thé duc thé thao — Tht tu thuc hién céc dong tac
TTCB | Tw thé chuan bi A ﬂ > f Nam/coc/cd
CB (vach) chuan bj A ‘ Nguai chi huy/Trong tai
i - Ngudi thuc hién/Ngudi thuc
XP (vach) xuat phat . . bl 60 ban
GH (vach) gi6i han N | Ngudi hé tra luyén tap

Hay bao quan, giir gin sach gido khoa dé danh ting
cac em hoc sinh Iop sau!




Léf:i noi dau

Céc em hoc sinh than mén !

Sé4ch gido khoa Gigo duc thé chat 12 — Béng d4 tiép tuc glri t&i cac em ndi dung
va phwong phéap luyén tap mot sé ki thuat, chién thuat clia mén Béng da véi yéu
céu vé do knhé va lvong van déng Ién hon. Sach dwoc bién soan theo dinh hwéng
phat trién nang Iuc va phadm chét clia ngwdi hoc, co cau tric gém:

Phéan Kién thirc chung: St dung cac yéu té ty nhién, dinh dwdng dé rén luyén
strc khoé va phat trién thé chét.

Phan Thé thao tw chon gém 7 cht d&: Nhirng van d& chung: K7 thuat da bong;
KT thuat dirng béng; Ki thuat danh dau; Ki thuat thG mén; Ki thuat tranh bong:
Chién thuat nhom.

N&i dung céc bai trong méi chil dé duwoc clu tric theo hudng tao diéu kién dé
cac em duoc tham gia vao hoat ddng hoc tap vdi vai tro chu thé, tw chiém Iinh
tri thire, tw trai nghiém, tw phat trién ban than va phat trién thé chat.

Dwéi sw td chire va hwdng dan cua thay, co gido day mén hoc Giado duc
thé chat — Bong da, hi vong cac em ludn nd lwc va dat duoc két qua hoc tap tét.

Chuc cac em thanh cong!

Cac tac gia



Phan| KIEN THUC CHUNG

@ Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Hwéng dan dwoc ngwdi khac sir dung cac yéu té tw nhién (khong khi, nwéc,
anh sang...), dinh duéng dé rén luyén strc khoé va phat trién cac té chéat thé Iuc.

— Thé hién dwoc y thirc tw gidc, tinh than tap thé, doan két, gilp d& nhau trong
hoc tap va rén luyén than thé.

,’('r d a* - P
(75 KIEN THUC MO
o St dung cac yéu té tw nhién dé rén luyén sirc khoé va phat trién cac té
chat thé lwc

Pé&c diém, tinh chét li, hoa cta méi trwdng tw nhién ndi chung va cla mot sé yéu
td tw nhién nai riéng 1a can clr quan trong dé lwa chon ndi dung, phwong phap rén
luyén strc khoé va phat trién cac tb chat thé Iuc.

Xuét phat tlr muc dich rén luyén, viéc str dung cac yéu tb tw nhién dugc chia
thanh hai loai hinh co ban sau:

— S dung céac yéu t tw nhién dé rén luyén stirc khoé.
—  S{r dung céac yéu tb tw nhién dé rén luyén va phat trién cac td chéat thé lwc.

Huéng dan duoc nguoi khéc biét stk dung cac yéu té tw nhién dé rén luyén stre
khoé va phét trién céc t6 chét thé lurc cdn ndm viing cac nbi dung sau:



a) St dung cac yéu to tw nhién dé rén luyén sirc khoé

S dung cac yéu té ty nhién dé rén luyén sirc khoé la qua trinh lya chon, s
dung mét cach hop Ii, hiéu qua cac yéu té tich cuc, cd loi clia khéng khi, anh sang
mat trdi, nwée, ... nham nang cao strc khoé va kha nang thich trng cla co thé trwée
nhirng dién bién bat loi clia méi truong.

C4c hinh thire rén luyén sirc khoé bang yéu té tw nhién

— Reén luyén strc khoé bang khdng khi véi cac hinh thirc hoat ddng: Tdm khéng khi,
tdm khong khi két hop xoa bop co thé, hit thd sau, di bd, chay cham, di xe dap
cham, tap bai thé duc,... trong diéu kién khdng khi trong lanh.

— Rén luyén strc khoé bang anh nédng mat tréi: TAm nang, luyén tap mét sé mon thé
thao v&i lwong van déng nhe tai thdi diém va trong thdi gian anh ndng mat troi
khéng gay tén hai cho da, cho mét.

— Reén luyén strc khoé bang nwdc: Tdm nudc lanh, tdm va ngam minh trong
nuwdc am; tha 1dng va hoi phuc co thé dudi tac dong caa téc do, ap suat trong
dong nwéc am, ...

*  C4c yéu céu khi lwa chon yéu tb tw nhién dé rén luyén strc khoé
Lwa chon yéu té tw nhién dé rén luyén strc khoé phai dap irng cac yéu cu sau:
—  Phu hop véi muc dich rén luyén, déc diém ca nhan va tinh trang strc khoé.
— Phu hop voi diéu kién thoi tiét, khi hau va khéng gian rén luyén.
— Khéng gay tén hai dén co thé va tinh trang bénh Ii hién co.

— C6thé két hop hai hoa va hiéu quéa cac yéu tb cd loi clia yéu té tw nhién khac (nhiét
do, a6 &m, ap suét khéng khi,...) trong qua trinh luyén tap.

*  Céc yéu céu vé phuong phép luyén tap

— Lwa chon dia diém, th&i gian luyén tap phai phi hop véi dac diém, tinh chét va hinh
thirc tac déng cuia yéu td tw nhién.

— Lwa chon hinh thirc rén luyén phai cé tac dung phat huy hiéu qua tac ddng clia yéu
t6 tw nhién déi vai than thé.
— Dam béo vé thdi lwgng va mirc do tac ddng cla hinh thire rén luyén déi véi than thé.

— Dam bao tinh thwdng xuyén trong qua trinh rén luyén; dam bao an toan va két hop
kiém tra y t& dinh ki trong qua trinh rén luyén.



Mot s6 vi du hudng dan st dung yéu té tw nhién dé ren luyén sitrc khoé

Rén luyén sirc khoé bang phwong phap hit thé sau (H.1)

Hinh 1. Rén luyén strc khoé bang phuong phédp hit thé sau
Loi ich va tac dung cua viéc hit the sau:

+ Nang cao kha na&ng hoat dong cla co hd hép, tdng d6 sau hd hép, gilp co thé
nhan dwoc nhiéu oxygen.

+ Giap thw gian tam tri, giam lo 4u, c&ng thang; gilp kiém soat cdm xc. Khi oxygen
duwoc lwu théng dé dang va nhiéu hon dén tim, dén cac co quan tiéu hoa, moi
hoat déng cua hé tim mach, hé tiéu hoa dwoc cai thién.

+ Tang cwdng hoat ddng clia hé mién dich, gilp co thé phong tranh dwgc nhiéu
nguy co vé bénh Ii; tang cwdng giai phong chat giam dau tw nhién, gidp co thé
tam th¢i vwot qua tinh trang dau nhirc thong thwong.

+ Hinh thanh tw thé t6t cho khung xwong: Khi hit thd sau, phéi cang day khéng khi,
lbng nguwe nd ra, cot séng théng Ién, xwong vai dwgc mé ra phia sau gilp tao ra
mot tw thé ding va ngdi dep hon.

+ Thlc day qua trinh hdi phuc gitra cac 1an 13p lai bai tap thé luc va sau van déng
céng thang.

Phuong phap rén luyén sirc knoé bang viéc hit thé sau:

+ Tw thé co thé khi luyén tap: ndm dudi thang chan, dau thap; ngdi thAng lung trén
ghé cao; dirng thdng lwng, diing két hop vuon va ha hai tay theo nhip thé; di
cham, di cham két hop vwron va ha hai tay theo nhip thd; chay cham, ...

+ Nhip hit thé sau: Nhip 1, hit sau bang mui tir 4 — 5 gidy; nhip 2, thd ra tir tir, thé
hét badng mai va miéng tlr 5 — 6 gidy (hodc thd ra nhanh, manh, thd ra hét bang
mdi va miéng).



+ Thoi gian luyén tap ban dau tlr 10 — 15 phat/ngay va tang dan dén tir 25 — 30
phut/ngay; trang phuc luyén tap nén gon, nhe, phi hop véi thei tiét.

Chu y: Thoi diém luyén tap tét nhét 1a vao sang sém & noi cd khong khi trong lanh,
thoang mat vé mua hé, khdng bi gi6 Ita vé mua ddng. Khéng luyén tap khi vira an no.

Rén luyén sirc khoé bang phwong phap tdm ndng
Loi ich va tac dung cla viéc tdm nang:

+ Tam nang tir 15 — 30 phut mdi ngay gidp cai thién tam trang, diéu chinh nhan thirc
va hanh dang tich cwe; gitp co thé téng hop vitamin D, phat trién xwong va tang
trwdng chiéu cao; cd tac dung phong nglra bénh lodng xwong & ngudi cao tudi.

+ Nang cao strc dé khang cla co thé; tang Iiu thédng mau va han ché nguy co méc
bénh tim mach; gilp gidm bét cac triéu chirng ctia mét sé bénh vé da nhw bénh
cham, bénh vay nén, ...

Phuwong phap rén luyén strc khoé bang viéc tdm nang:

+ Nén tdm nang truwe tiép véi anh sang mat troi, thdi gian tdm nang trong mét ngay
can tang dan tlr it dén nhiéu dé gidp da thich (’ng dan v&i anh néng; can st dung
kem chéng ndng dé da khéng bi chay nang.

+ M&i ngay tdm nang mét 1an va&i thoi lvong tlr 15 — 30 phut vao sang som (thoi
diém nay, tia tlr ngoai c6 cudng dd thap, gitp da hap thu vitamin D thuan loi va
khéng gay tén hai cho da).

+ Cac tw thé tdm nang: Nam nglra, nam sép hoac ngbi trén ghé & tw thé thoai mai
dé than minh tiép xdc trwe tiép v&i anh ndng mat trdi mdt céch téi da, dung ma
che gay va deo kinh ram dé bdo vé mat. Thay déi tw thé tdm néng tir 5 - 10 pht
mdi 1an dé co thé duwoc tiép xuc déu vai anh nang mét trdi. Co thé két hop gilra
t&m néng v&i luyén tap mot sé mon thé thao co luvgng van dong nhe.

Cht y: Théi diém t&m néng khéng thich hop cé thé bi cdm néng, say néng, béng da.

Can cung cap du nwédc cho co thé trong thdi gian tdm néng. Sau khi tdm, can nghi &
ch® ram mat trudc khi vé sinh co thé bang nudc. Néu cam thay co thé khéng khoé thi
khéng nén tdm nang.

b) Sirdung céc yéu té tw nhién dé rén luyén, phét trién thé luc

S dung cac yéu té tw nhién dé rén luyén thé lwc 1a qua trinh lwa chon va sl
dung céac yéu té cla dia hinh, clia méi trwdng nudc,... nhw moét phwong tién luyén
tap dé phat trién cac tb chat thé luc.



Céc hinh thic rén luyén thé luc bang yéu té tw nhién

Rén luyén thé Iuc bang cac yéu td dia hinh: Chay v&i cac tbe do va cu li khac nhau
trén dia hinh bang phang; chay |&én dbc, xubng déc; chay trén dia hinh ¢6 nhiéu
chwdng ngai vat tw nhién,...

Reén luyén thé lwe trong méi trwdng nwoc: Boi, l1an voi cac tdc dd khac nhau; di,
chay, nhay trong nwdc voi dd sau khac nhau; khac phuc ap Iwc va tac déng cla
dong chay cung v&i nhitng nd lwc khac nhau vé tbec do va sire manh, ...
Rén luyén thé lwc & viing nui cao, ¢o khdng khi lodng: Luyén tap da dang cac méon
thé thao nhdm nang cao khé nang hoat déng clia hé hd hép, phat trién strc bén.
Céc yéu céu khi lira chon yéu td tw nhién dé rén luyén thé luc

Lwa chon yéu té tw nhién dé rén luyén thé lwc can dap rng cac yéu cau sau:
Phi hop v&i nhu cau luyén tap va dic diém ca nhan cla ngudi tap (Itra tudi, gioi
tinh, trinh dé thé lwc); phu hop véi tinh trang strc khoé clia ban than.
Diéu kién rén luyén dam bao an toan, khéng cé nhiéu phuwong tién giao thong hoat
dong; cd moi trwdng trong lanh, khong bi 6 nhiém do khai bui.
Péi véi moi trvdng nude: Co ngudn nwé'c sach, co dé sau va tée dd dong chay phu
hop v&i diéu kién rén luyén, khéng co cac yéu td nguy hiém ngam trong nuwéc.
Céc yéu cdu vé phuong phép luyén tép
N&i dung rén luyén, lwong van déng clia bai tap (s6 1an 13p lai bai tap trong mot budi
tap, cw li, tbc dd) phai phu hop véi naing Iwc van ddng ctia ban than. Luén khéi déng
ki trirdrc khi luyén tap va tha long sau khi luyén tap.
Qua trinh rén luyén phai dam bao tinh tuan tw (ttr d& dén khd vé mire do phirc tap cua
bai tap; tlr thap dén cao vé téc do, cw |i va sb 1an 1p lai bai tap), tinh vira sirc (yéu
cAu clia bai tap phai phu hop vai trinh d6 thé lwe va nang lwe van ddng cla ban than).
Ludn quan tam va dadm bao an toan trong qua trinh rén luyén; khéng luyén tap dén
mUrc qua mét mai; khi cd cac biéu hién nhu dau co khdp, kho thd, md héi ra qua nhiéu,
chong mat, budn ndn,... phai dirng luyén tap va phai dwoc cham soc y té chu dao.
Thoi gian va dia diém rén luyén phai co tac dung phat huy anh hwdng tich cuc cua
diéu kién khi hau, thdi tiét dbi véi sirc khoé. Bam bado dinh ki kiém tra strc khoé
trong qua trinh rén luyén.



*

Mot s6 vi du st dung yéu to tw nhién dé rén luyén, phat trién thé luc

St dung yéu té dia hinh dé rén luyén, phét trién thé lwc (H.2)

Hinh 2. Sir dung yéu t6 dia hinh dé rén luyén, phét trién thé Iuc
— Chay trén dia hinh tw nhién téc do trung binh dé rén luyén strc bén.

— Chay nhanh trén dia hinh bang phang, chay 1&n dbéc dé rén luyén sirc manh va
str¢ nhanh.

— Chay xuéng dbc (c6 do dbéc 7 — 8°) dé rén luyén sirc nhanh tan sé va do dai
buwé&c chay.

— Chay, nhay trén cat dé rén luyén strc manh.

St dung méi trirong nwéc dé rén luyén, phét trién thé lwc (H.3)

|
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Hinh 3. Sir dung méi truong nuéc dé rén luyén, phét trién thé luc
—  Boi v&i tbe db tbi da & cw li ngén dé rén luyén strc manh tbéc dé.

—  Boi véi téc db trung binh & cw |i dai dé rén luyén strc bén.
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L&n géng strc & cw li ngén dé rén luyén stirc manh téc dd va sirc bén yém khi.

Pi nhanh, chay ho&c nhay trong nuwéc véi mirc nwdc ngang dau goéi dé rén luyén
strc manh.

St dung dinh dw&ng dé rén luyén sirc khoé va hoat déng thé lwc

Dinh du&ng c6 vai trd vo cling quan trong déi véi doi séng va strc khoé clia con
ngudi. Vi vay, thie hién mot ché do dinh dwéng hop li, lanh manh la diéu kién can
thiét dbi véi mdi ngudi d& cham soc va rén luyén sirc khoé. Trong hoat dong TDTT
(& tat ca cac clp do), lvong van ddng cla bai tap, dic diém hoat ddng ciia mén thé
thao va dac diém cla ngudi tap cé y nghia quyét dinh déi véi mirc tiéu hao nang
lwong va la can cir quan trong dé xac dinh ché do dinh dwdng nhadm bu dap mac
nang lwveng da tiéu hao.

Huéng dan dugc nguoi khéc biét str dung dinh duing dé rén luyén st khoé va
hoat dong thé luc cdn ndm viing céc ndi dung sau:
Loi ich va tdc dung cda ché dé dinh dwdéng hop li
Ché db dinh dudng hop Ii

Dinh dwéng hop li thé hién ché dd &n phu hop véi d&c diém sinh tredng va hoat
déng chirc ndng clia co thé. Thire &n bao gbm dl va can déi cac chat dinh dwéng,
dap trng nhu cu cua co thé, thic day sw phat trién va tang cuong stre khoé.

Do vay, chi c6 st dung thuc phdm mét cach khoa hoc méi phat huy dwoc tac
dung cla dinh duwéng dé rén luyén sirc khoé va hoat déng thé luc.

Loi ich va téc dung cta ché dd dinh duéng hop Ii
Ché dd dinh dw&ng hop li, ddm bao cho co thé:

+ Puwoc cung cap day du, can ddi vé dudng chat dé cau tao té bao va cac co quan cla
co thé sbng; san sinh nang lwong dé duy tri hoat déng séng va hoat ddng thé Iluc.

+ Phat trién thé chat, cai thién sirc khoé, tdng cwong hé mién dich, ngan nglra
bénh tat va kéo dai tudi tho.

Ché d6 dinh du&ng khéng hop li 1a mét trong nhirng nguyén nhan co' ban lam cho
co thé:

+ Cham phat trién, tri nhé kém, gidm strc dé& khang: giam tudi tho.

+ D& méac cac bénh: Cao huyét ap, xo vira ddng mach, tiéu dudng, rdi loan tiéu hoa
va nhiéu tinh trang bénh Ii khac déi vé&i cac co quan trong co thé.



b) Strdung dinh dwéng dé rén luyén sidrc khoé va hoat dong thé luc
Dé rén luyén sirc khoé va hoat déng thé Iuc bang dinh duwéng mét cach khoa
hoc, hop Ii can thire hién nhirng yéu cau sau:
*  X4c dinh duoc nhu céu dinh duéng cda co thé
Trung binh m&i ngay, phan I&n nang lwong do co thé sén sinh ra tlr thire an
duoc sir dung dé& duy tri cac chirc nang co ban (hit thé, nhip tim, didu hoa than
nhiét...), s6 con lai duwgc cung clp cho cac hoat ddng thé lwc. Vi vay, nhan biét va
dap trng d0 nhu cau dinh dwdng cla co thé la didu kién dau tién va thiét yéu dé xay
dung mét ché do dinh dwdng hop li. Viéc xac dinh nhu cau dinh duéng cla mdi
ngudi phu thudc vao cac yéu té sau:

—  L(ra tudi, gidi tinh, mirc 6 hoat déng thé Iwc, khéi lweng co bap (hinh thai co thé),
than nhiét, giai doan phat trién co thé, tinh trang bénh tat, ...

— Kha nang cung cap ngudn dinh dudng (cta mbi ngudi, mdi gia dinh hodc cong
doéng), théi quen &n udng, tinh trang dinh dwéng va strc khoé.

— Gia tri dinh duéng cla cac chét sinh nang lveng chl yéu (carbohydrate, protein,
lipid); nhu cau vé chét khoang va vitamin; nhu cau vé nwdc ubng, ...

Bén canh viéc ndm duwoc “Nhu céu dinh dwdng khuyén nghi cho ngudi Viét Nam”,
viéc biét cach tinh nhu ciu nang lweng cla co thé dé rén luyén sirc khoé va hoat
dong thé Iwc la réat can thiét. Sau day la mot trong nhirng cach tinh nhu cau nang
lwong ma co thé can dwoc cung cép hang ngay:

Nhu cau nadng lvong hang ngay bao gbm: Nhu ciu ndng lvong cho chuyén hoa
co ban (BMR - Basal Metabolic Rate) va nhu ciu nang lwgng cho cac hoat dong
thé I,

Nhu céu nidng lwong hang ngay = BMR x R
Trong do:

—  BMR (nam) = (13,397 x sb kg can nang) + (4,799 x s cm chiéu cao) — (5,677 x sb tudi)
+ 88,362.

—  BMR (ni¥) = (9,247 x 56 kg can nang) + (3,098 x s& cm chiéu cao) — (4,330 x sb tudi)
+ 447 ,593.

— R 1a hé sb hoat dong thé lwc trong ngay:
+ Van déng it (chi lam viéc van phong, khéng luyén tap): R =1,2
+ Van déng nhe (luyén tap TDTT 1 -3 1&n/tuén): R = 1,375
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+ Van dong vira (luyén tap TDTT 3 -5 1an/ tudn): R = 1,55
+ Van dong nang (luyén tap TDTT 6 — 7 lan / tuan): R = 1,725
+ Van déng rat nang (luyén tap TDTT 2 1an/ ngay): R=1,9
St dung dinh duéng phu hop véi dic diém hoat déng thé thao

Thanh phan clta ché dé dinh dwéng duwoc xac dinh dwa vao dac diém, vai tro
cla tirng chat dinh duéng dbi véi co thé va hoat dong thé Iuc:
Cacbohydrate
La ngudn ndng lveng co ban dap ¢ng nhu cau hoat déng thé lyc cha con ngudi.
So v&i protein va lipid, ngudn néng lvong tir cacbohydrate dé& hap thu hon, séan sinh
nang lvgng nhanh hon va tiéu thu oxygen it hon.
Trong hoat déng thé thao, d&c biét déi véi cac mén thé thao c6 cwdng dd van déng
cwe dai, dién ra trong thdi gian ngén (chay cv li ngén, boi 50 m, 100 m,...), co thé
tiéu hao mot lweng cacbohydrate nhiéu hon rat nhiéu so vai luc khong luyén tap.
Diéu dé doi hdi qua trinh bé sung va du trir cacbohydrate cho co thé luén ti 1& thuan
v&i mure tiéu hao trong hoat dong.
Kha nang duv trir carbohydrate trong co va gan dwéi dang glycogen cé han, vi vay
trwdc, trong va sau luyén tap TDTT, co thé can cung cép, bd sung day du ngudn
nang lwong co ban nay. Lwa chon dung, str dung hop i thuc phdm la diéu kién dam
béo cho co thé cd di nang lwong dé hoat ddng va hédi phuc sau luyén tap.

———
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Hinh 4. Thuc phdm chira nhiéu carbohydrate
Protein

La loai dwérng chét cung cap nang lweng cho co thé trong cac hoat déng thé Iwc khi
carbohydrate va lipid khdng dap (rng dt nhu cau nang lwong cla co thé.

Péi v&i nhitng ngudi thudng xuyén luyén tap cac mon thé thao dodi hoi Ion vé sirc
manh va src manh tuyét déi, protein 1a nguén dinh dwé&ng cé tac dung phat trién
kich thuwéc co bép (nén tang co ban cia strc manh) va phuc hdi cac mé co bi tbn
thwong do qua trinh luyén tap.



Lipid

La ngudn cung cép nang lwong I&n cho co thé, dac biét can thiét cho ngudi lao
déng nang va hoat dong thé thao. Lipid tich luy trong co thé la kho dy trir nang
lweng cho cac hoat déng thé lwc dién ra trong théi gian dai & diéu kién wa khi.

Ché d6 dinh dwdng nhiéu lipid sé& lam tang do nhét clia mau, can trd lwu thong
mau, gidm chlrc ndng trao dbi khi cla hdng cdu, gidm strc bén..., [am anh hwéng
khong tot doi véi sirc khoé.

Vitamin

Co thé khong tw tdng hop dwoc vitamin (ngoai trir vitamin D) ma phai thu nhan t
thiec &n, vi vay cén lwa chon loai thyc phdm thich hop dé co thé co thé hap thu dau
lwong vitamin can thiét.

Trong luyén tap cac mén thé thao khac nhau, nhu céu vitamin cla co thé cling khac
nhau. Vi du: Ddi véi mén thé thao ma co quan thi giac phai hoat ddng cang thang
nhw Bén sung va cac moén bong nhu cau dwoc cung cap vé vitamin A tang [én...).
Chét khoang

Céc chat khoang khéng sinh nang lwong nhuwng co vai trd da dang va quan
trong dbi véi co thé. Trong hoat ddng thé Iwc, cac chéat khoang bi dao thai ra ngoai
mot lwong 16N qua dwdng md hoi, vi vay ché do dinh dwdng can b sung day dd
chét khoang cho co thé qua thirc an va nwdc udng.
Nwéc udng

La méi truérng thuén loi cho hoat déng tiéu hoa, hdp thu, bai tiét, va van chuyén
céc chét dinh duéng. Trong luyén tap TDTT, cung cap da nuwéc 1a didu kién can
thiét dé duy tri co hiéu qua cac bai tap van dong.

Hinh 5. Thudng xuyén bu dit nuée cho co thé trong luyén tap
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K VAN DUNG

€@ Hay ren luyén stic khoé bang viéc hit thé sau méi ngay tir 10 - 15 phut va chia
sé& cdm nhan vé hiéu qua v&i cac ban trong nhém hoc tap.

o Ngoai nhirng hinh thirc sir dung maéi trdng nuwée va dia hinh dé rén luyén thé
lwe ma sach gido khoa da néu, em cé thé bd sung nhirng hinh thirc luyén tap
nao trong cac mai trwong dé?

e Hay tinh nhu cau néng lwong cho ban than trong hoat déng TDTT hang ngay.

@ Hay tim hidu nhieng thong tin vé gia tri dinh dudng va khuyén céo khi st dung
céac loai thu'c phdm dwoc nha san xuét in trén bao bi clia san pham.
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Phan il THE THAO TU CHON:

BONG PA

—

VAI TRO, ANH HUGNG CUA MON BONG PA
pOI vSI SUC KHOE VA XA HOL.
KE HOACH LUYEN TAP MON BONG PA

@ Muyc tiéu, yéu ciu can dat

— Hiéu dwoc vai trd, anh hwdng clia mén Bong da déi vai sieic khoé va x& hoi.
— Biét lap ké hoach luyén tap mén Bong da.

— Ty chu va tich cwc hop tac véi cac ban trong hoc tap.

% MO PAU
— Hay ké tén mot sé ki thuat co ban ctia mén Bong da.
— Loi ich cua viéc luyén tap bong da déi vai sirc khoé 1a gi?

— M6n Bdng da ¢6 anh hudng nhuw thé nao dbi véi xa hoéi?

=/ KIEN THUC MOI
€@ vai tro va anh hwong ciia mén Bong da déi voi st khoé
Dé&c diém ki thuét, tinh chat hoat déng clia mén Bong da tao nén nhirng tac déng
tich cwe dbi voi sirc khoé ngudi tap vé nhivng mat sau:

— Phat trién toan dién va hai hoa cac td chét thé lwc; nang cao kha nang hoat déng,
khé nang dap (rng cua cac co quan chirc nang trong co thé; hinh thanh, phat trién
nhirng ki ndng van dong va phan xa can thiét déi vai hoat déng lao déng, sinh hoat
cua con nguoi.

— Phaét trién nhanh sé lvong va sirc manh co bdp, dic biét [a dbi véi chi dudi; gidp

co thé dbét chay luong mé thira va kiém soat can nang mét cach hop i, hiéu qua.

—  Cai thién mdt cach dang ké kha nang hoat ddng clia hé hd hép va tuan hoan; nang
cao chét lweng nhip thd va kha nang Iwu théng mau chira nhiéu oxygen; ngan nglra
st hinh thanh va phat trién tinh trang bénh i vé tim mach.
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— Nang cao strc khoé tinh than, cai thién chéat lwong gidc ngd; tAng cwdng kha nang
giai phdng mot sé hormone ¢o tac dung gidp kiém soat tam trang, gidm lo au,
cang thang.

— Trong diéu kién luyén tap ngoai tréi, co thé dugc gan gli vai thién nhién, gidp tam
trang duwoc cai thién mét cach tich cuyc; qua trinh tdng hop vitamin D cla co thé
dién ra thuan lgi, giup phat trién xwong va tang trwong chiéu cao.

@ Vai tré va anh huwéng ctia mén Béng da déi véi xa hoi
N&m trong hé théng cac phwong tién giao duc thé chat, cling nhw nhiéu mén thé
thao khac, Bong da duoc coi |a mén thé thao cé sirc thu hit 16n dbi véi déng dao
thanh thiéu nién. Vi vay Bong da khéng chi cé gié tri I&n dé thuwc hién muc tiéu phat
trién thé chat va strc khoé cho con ngwdi, ma con la qué trinh rén luyén, phat trién
& thé hé tré cac phdm chét tét dep va tac déng tich cuwc dbi véi ddi séng xa hai:

— Hinh thanh va phat trién tinh than ddng ddi, tinh than trach nhiém trwéc tap thé; kha
ndng lam viéc va phdi hop nhédm, tinh ki luat trong hanh déng vi quyén Igi chung.

— Chl déng va kién tri rén luyén dé hoan thién ban than, goép phan hoan thanh nhiém
vu cla tap thé; than ai va san sang gitp d& moi nguwdi trong moi hoan canh.

— Hinh thanh va phéat trién nhu ciu thuéng xuyén rén luyén than thé, kha néng tw rén
luyén: biét ldng nghe, chia sé va tén trong y kién nhan xét, danh gia ciia moi ngudi.

— Co nhan thirc dung dén vé gia tri hoc tap va rén luyén thudng xuyén; cd khat vong
vuon Ién, san sang phan dau vi khat vong va sy cong hiéen; tén trong nhirng thanh
qua lao ddng cua ban than, cia ngudi khac va xa hoi.

— Tao diéu kién dé ngudi tap dwoc tréi nghiém vé gia tri, vé nhirng thanh qué ma ban
than da dat dwoc théng qua hoc tap va rén luyén; hiéu gia tri ctia tinh than déng doi,
cua hgp tac trong hanh dong.

— La phwong tién giao lu xa héi, cé tac dung tich cwe dbi véi qua trinh hinh thanh,
phat trién méi quan hé tét dep trong cdng dbng & tat ca cac cap dd clia quéc gia,
qubc té; gop phan mé rong quan hé qubc té, 1a cau ndi gitra cac Iinh vure kinh té,
chinh tri, van hoa,...; la tiéng néi chung cla hoa binh, hiku nghi.

— Gop phan lam phong phu va lanh manh d&i séng van hoa, tinh than cla dong dao
nhan dan & moi Ira tudi va tAng 1&p xa hoi: gop phan truyen tai nhirng gia tri van
hod, gia tri thAm m gilra cac ving mién, gitra cac thé hé va tdng I1&p nhan dan.

— Nhu cau thwdng thirc cac tran dau bong da da mang lai gia tri kinh té to |on & cac
nwdc co nén bong da phat trién. Do cling la diéu kién dé Lién doan Bong da thé gisi
(FIFA) hd tro cho bong da tré, bong da tredng hoc va béng da chuyén nghiép cla
cac nuwdc chuwa co nén béng da phat trién.

&) Phuong phap lap ké hoach luyén tap mén Béng da

Lap ké hoach luyén tap la céch thirc xac dinh muc tiéu, ndi dung, tién trinh luyén
t&p cla ca nhan hodc cla mét nhom, t6, dam bao cho qua trinh luyén tap dwoc dién
ra mét cach khoa hoc haop li, phu hgp véi quy luét hinh thanh ki nang van déng va
phat trién thé luc.
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a)

*

b)

Néi dung co’ ban cda ké hoach luyén tap

Xac dinh muc dich luyén tap

Mugc dich khong chi la dinh huéng co ban vé néi dung va san phdm can dat cla qua
trinh luyén tap ma con la can cir dé xac dinh théi gian, thdi lweng, hinh thire t6 chire
hoat déng luyén tap,... Vi vay, viéc xac dinh muc dich can dap (rng cac yéu cau sau:

Phi hop v6i nhu cu cta ban than hodc td, nhom (dé vui choi, giai tri; dé rén luyén
Ki nang van déng, phat trién thé lyc;...).

Phu hop véi khé nang va diéu kién thue hién (vé tinh trang sirc khoé va trinh dé thé
lwe; vé théi gian va dung cu, san bai;...).
Xac dinh thoi gian luyén téap

_Xé&c dinh thoi gian luyén tap |a sw cu thé hoa thoi diém tién hanh luyén tap trong
moi ngay, moi tuan,... trén co so:

Phu hop v&i diéu kién hoc tap, lao déng va nghi ngoi; phi hep véi tinh trang strc
khoé va nhu ciu luyén tap cta ca nhan.

Phu hop véi muc dich luyén tap, dac diém cla bai tap va mirc dd mét méi sau cac budi tap.
Xac dinh néi dung luyén tap

‘ NGi dung luyén tap la cach thire, la phLljo’ng tién dé hién thug hoa muc dich da
dé ra, vi vay xac dinh ndi dung luyén tap can dap (rng cac yéu cau sau:
Loai hinh bai tap, loai hinh van dong phu hep vé&i muc dich luyén tép.

Pam béo an toan trong luyén tap (tinh tuan tw vé mdc do phirc tap cla bai tap, dd
|&n clia lvong van déng,...).

Bam bao tinh hiéu qua trong mdi budi tap (s6 Ivong bai tap, sb lveng néi dung
luyén tap phi hop véi trinh d6 thé lwc va kha nang tiép thu).
Xéc dinh hinh thic t6 chire luyén tap
La sw cu thé hoa vé:
Hinh thirc luyén tap (ca nhan, nhom, té; luyén tap, thi dau).
Dia diém luyén tap (& nha, & trwong,...); dung cu, thiét bi phuc vu luyén tap.
Dy kién vé néi dung va hinh thirc danh gid két qua luyén tép

Noéi dung va hinh thirc danh gia sau m§“3i budi tap (mirc d6 thuwe hién ki thuat; mirc
ddé hoan thanh lirgng van déng cla budi tap,...).

N&i dung va hinh thirc danh gia sau mét sé budi hodc mét sé tuan luyén tap (mirc a6
hoan thanh ki thuat; mirc dd hinh thanh ki nang van déng; muc dé phat trien thé Iwc).
Ban ké hoach luyén tap

KE HOACH LUYEN TAP MON BONG DA

Ngay ... thang ... nédm ...
Muc dich:
Thoi gian:
Muc tiéu, yéu cau can dat:
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— N&i dung:

s . - Panh gia
TS Thoriglan ﬁ'.gkﬂ"tgg té cﬂé?chuﬂhiﬁ w4 két qua
1 | The, Budi, |-N6idung1 |- Céanhan, &nha
ngay | gio - N&i dung 2 - Nhém, & cau lac bd

Ngudi lap ké hoach
K0 LUYEN TAP

a) Luyén tap ca nhén
— Tw nghién ctru ndi dung bai hoc.
— Lap ké hoach luyén tap mén Bong da.

b) Luyén tédp nhom
Théo luan nhém, td cac ndi dung sau:

—  Vai tré va anh hudng clia mén Béng da déi véi strc khoé nhu thé nao? Hay bd sung
nhirng anh hudng cua mén Béng da doi véi sirc khoé ma em biét.

— Vai tro va anh hwdng ctia mén Bong da trong dao tao thé hé tré 1a gi? Hay bd sung
nhirng diéu em biét.

— Vai tro, anh hudng cla mén Bong da déi voi doi séng x& héi 1a gi? Hay bd sung
nhirng diéu em biét.

— Lap ké hoach luyén tap co tac dung gi? Bé lap va thuc hién k& hoach luyén tap,
ngui tap phai lam nhirng cong viéc gi?

A VAN DUNG

o Hay tim hiéu v& vai trd va anh huwdng clia mén Béng da déi vai strc khoé va
d&i séng xa hoi.

Tai sao noi: “Mén Bong da gop phan 1am phong phu va lanh manh d&i séng van
hod, tinh than ctia nhan dan.”? Cho vi du minh hoa.

o Hay néu nhirng ndi dung co ban clia mén Gido duc thé chat - Béng da déi voi
cdp THPT va van dung dé 1ap ké hoach luyén tap.

18



MOT SO PIEU LUAT TRONG THI PAU BONG PA
(Ludt Bong dd 11 ngudi - 2022, Lieén dodn Bong dad Viét Nam)

Muyc tiéu, yéu ciu can dat

— Hiéu va phan tich dwgc mot sé diéu luat cia mén Bong da trong luyén tap va
thi dau.

— Tich cwec tham gia céng tac trong tai diéu khién céc tran thi dau cda truong,
cla |&p dé nang cao hiéu quéa hoc tap va rén luyén.

% MO PAU
— Hay néu moét s6 diéu luat trong thi ddu bong da.
— Coéng nghé nao hé tro trong tai trong thi dau bdng da?

— Hoc Luat Bong da co tac dung gi doéi voi ngudi tap?

.’/P.-f . P » -
(25 KIEN THUC MG
€@ Mot sé didu luat trong thi d4u bong da
a) Qua phat dén (Piéu 14)

Céu tha vi pham mét trong mudi 16i dan dén qua phat trie tiép, vi tri pham 16i trong
khu phat dén cla déi minh va lic bong dang trong cudc, ddi bong dd sé bj phat qua
phat @én.

Mét ban thdng c6 thé dwoc ghi trwe tiép tlr qua phat dén.

Khi qué phat dén duoc thwe hién vao cudi médi hiép chinh ho&c hiép phu, théi gian
phai duoc kéo dai thém dé thue hién xong qué phat dén.
< Vjtri béng va céc céu thi
— Bong: Phai duwoc dat trén cham phat dén.

—  Céu tha thue hién qua phat dén: Phai duoc xac dinh mét cach ré rang.
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Tha mén ddi phong tha: Phéi diing trén dwdng cdu mén gia hai ¢dt doc, mat
hwéng vé phia cau thd thye hién qua phat dén cho dén khi bong dugc da vao cudc.

Céc cu thu khac phai diing trong pham vi san thi du, ngoai khu phat dén, phia
sau chadm phat dé&n, cach chdm phat dén téi thiéu 9,15 m.
Trinh tu thue hién qué phat dén

Sau khi cac céu thu da & dang vi tri nhw quy dinh trong luat nay, trong tai thdi coi
cho thwe hién quéa phat dén.

Céu tha da phat dén phai da bong vé phia truéc.

Céu thi da phat dén khéng dwoc phép cham béng 1&n hai trude khi bong cham mét
cau thu khac.

Bong duoc coi 1a trong cudc khi bdng dwoc da va di chuyén vé phia trudc.

Ban thang dwoc cong nhan khi bong vwot qua dwdng cBu mon & vi tri gitba cac cot
doc va phia dudi xa ngang.

Trong tai la ngudi quyét dinh khi ndao qué phat @én dwoc thuwe hién xong.
Nhirng vi pham va xw phat

Néu sau khi trong tai ra hiéu coi cho thwe hién qua phat dén va triede khi bong véo

cudc, mot trong nhirng vi pham sau xay ra:

20

Céu tha da phat dén vi pham luat thi dau:
+ Trong tai van cho phép thwc hién qua phat.
+ Néu bong vao cau mén, qua phat dén dwoc thie hién lai.

+ Néu bong khéng vao cdu mén, trong tai cho dirng tran dau va tréan dau dworc bét
dau lai voi qué phat gian tiép danh cho déi phong thu thwe hién, tai vi tri xay ra
vi pham.

Tha mén vi pham Iuat thi dau:

+ Trong tai van cho phép thuc hién qua phat.

+ Néu bang vao cau mén, ban thadng dwoc cong nhan.

+ Néu bong khéng vao cau mén, qua phat dén dwoc thwe hién lai.
Pdng déi cuia cau thi da phat vi pham luat thi dau:

+ Trong tai van cho phép thyc hién qua phat.

+ Néu bong vao cau mén, qua phat dén dwoc thie hién lai.

+ Néu baong khéng vao cdu mén, trong tai cho dirng tran dau va tran dau dworc bat
dau lai voi qué phat gian tiép danh cho dodi phong thu thwe hién, tai vi tri xay ra
vi pham.



DPbéng doi cha thd mén vi pham luat thi dau:

+ Trong tai van cho phép thiwc hién qua phat.

+ Néu bong vao cdu mén, ban thang dwoc cong nhan.

+ Néu bong khéng vao cdu mén, quéa phat dén duoc thue hién lai.

Céu thd cla ca déi phong thd va déi tan cong vi pham luat thi dau: Qua phat dwoc
thuwe hién lai. Néu sau khi qua phat dén da dwoc thuc hién:

+ Cau thu g4 phat cham bong lan hai (khdng phai bang tay) trwdc khi bdng cham
cau tha khac: Bai dbi phwong sé dwoc hudng qué phat gian tiép, thuwe hién tai vi
tri xay ra I6i.

+ Cau tha da phat ¢b tinh dung tay choi bdng trude khi bong cham cau thi khac:
Péi dbi phuwong sé dwoc hwdng qua phat true tiép, thuwe hién tai vi tri xay ra 18i.

+ Néu mot nguwdi ngoai cudc cham béng khi bong dang di chuyén vé phia truec:
qué phat dwoc thyc hién lai.

+ Néu bdng bat lai tir tht mén, xa ngang hodc cot doc bat tr& lai san thi dau va sau
dé cham ngudi ngoai cudc:

« Trong tai cho dirng tran dau.

« Tran dau dwoc bat dau lai bang qua tha bong cham dat tai vi tri khi bong
cham ngwdi ngoai cudc, trir khi bong cham ngudi ngoai cudc trong khu cau
mén. Trong tredng hop nay, trong tai tha bong trén dwdong gidi han khu cu
mdn song song v&i dwdng bién ngang, tai diém gan nhét v&i noi cd bong
khi trén d4u bij dirng lai.

b) Ném bién uisd)

Qua ném bién la mét hinh thirc bat dau lai tran dau.
Khi qua béng da hoan toan vuot ra kndi duwdng bién doc du la & mat san hay trén

khéng, cau thu cla ddi khédng cham béng cudi cling sé dwoc thwe hién qua ném bién.

Néu béng trie tiép di vao cau mén tlr qua ném bién, ban thdng khéng dwoc

cdng nhan.

/
L) ’0

Trinh tw thure hién

Khi thuc hién qua ném bién, ciu thd ném bién phai:

Hwong mat vao san thi dau.

Gi&m mét phan méi chan |én dwéng bién doc hodc dirng hdn ra ngoai dudng bién doc.
Cém bong bang ca hai tay.

Ném boéng tlr phia sau va qua dau.

Ném béng tir vj tri bong ra khadi san.

Tét ca cau tha dbi phuong phai dirng cach xa vi tri thire hién qua ném bién it nhat
khoang 2 m.

Bdng duoc coi la trong cudc khi d& vao san.
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—  Sau khi ném bién, cau thi ném bién khéng duwoc phép cham béng 1an hai cho téi
khi bong cham cau thl khac.

s Nhikng vi pham va xt phat

*  Cau thu thuc hién qua ném bién khéng phai 1a thd mén:

—  Néu sau khi bong vao cuéc, cau thi ném bién cham béng lan hai (khdng phai bang
tay) truée khi bédng cham cau thu khac: Boi ddi phwong sé dugoc hudng qua phat
gian tiép, duoc thue hién tai vi tri xay ra 16i.

—  Néu sau khi bong vao cuéc, cau thi ném bién cb tinh dung tay choi béng triede khi
bong cham céu tha khac:

+ E)cf)iﬂdéi phuwong sé duoc huwdng qua phat truc tiép, dwoc thwe hién tai vi tri xay
ra loi.
+ Poi dbi phwong sé dugc hwdng qua phat dén néu 16i vi pham trong khu phat dén
cUa céu thi ném bién.
*  Cau thu thwe hién qua ném bién la thd mon:

— Néu sau khi béng vao cudc, tht mén cham béng 1&n hai (khéng phai béng tay),
trwée khi bong cham cau tha khac: Doi déi phwong dwoc hwdng qua phat gian tiép,
thwe hién tai vi tri xay ra I6i.

— Néu sau khi béng vao cudce, tht mén cb tinh chei béng bang tay trwdc khi béng
cham cau tha khac:

+ Néu |18 xay ra ngoai khu phat dé&n cutia thi mén, ddi déi phuong sé duwgc hudng
qua phat trie tiép, thuwre hién tai vi tri xay ra 16i.

+ Néu 16i xay ra trong khu phat dén, déi déi phwong sé duwoc hwdng qué phat gian
tiép, thure hién tai vi tri xay ra 16i.

+ Néu mot cau tha dbi phwong ¢b tinh 1am phan tan hodc can tré cau thi ném bién:
C4u thl nay sé bi canh cdo vi d& cd hanh vi phi thé thao.

Péi va&i bt clr trwedng hop vi pham nao khac cda luat nay: Quyén ném bién dwoc
chuyén cho doi déi phuong.
c) Qua phéat béng (Piéu 16)

Qua phét béng 1a mét hinh thirc bét dau lai tran dau.

Qua phat béng dwoc thye hién khi bong da hoan toan vwrot ra khoi duwdng bién
ngang, du la & mat dat hay trén khong, do cau thd cda doi tan cong cham bong 1an cudi
cling va khéng cé ban thang dugc cong nhan theo Piéu 10: Ban thang.

Mét ban théng co thé trie tiép dwoc ghi tir qua phat béng, nhung chi dugre tinh néu
béng vao cu mén doi déi phwong.
% Trinh ty thue hién
—  Bong dwoc mét ciu tha clia ddi phong thu da tor bat cie diém nao trong pham vi khu

cau mon.
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Cac cau thi dbi phwong dirng & phia ngoai khu phat d&n cho t6i khi bdng vao cude.

Céu thu phat bong khéng duwoc phép cham bong Ian hai truwéc khi bong cham cau
thu khac.

Bdng duoc coi 1a vao cudc khi dwoc da truc tiép ra ngoai khu phat dén.

Nhirng vi pham va xu phat
Néu khi thwe hién qua phat bong, bdng khdng dwoc da true tiép ra khoi khu phat dén,

qua phat béng duwoc thue hién lai.

*

Céu tha (khong phai thi mén) thwe hién qua phat bong:

Néu sau khi bong vao cudc, cau thi da da qua phat béng cham bong 1an hai (khéng
phai béng tay) triéc khi béng cham mét cau thd khac: Dai dbi phwong dwoc huwdng
qua phat gian tiép, thwc hién tai vi tri xay ra 16i.

Néu sau khi bong vao cudc, cau th( d& da qua phat bong cb tinh dung tay choi béng
trede khi bong cham céu tha khéac:

+ Poi dbi phwong duwoc hwdng qué phat truc tiép, thue hién tai vi tri pham 18i.

+ Paéi dbi phrong dwoc hudng qua phat dén néu I8i xay ra trong khu phat dén cla
céu thd phat bong.

Thua mén thire hién qua phat béng:

Néu sau khi bong vao cudc, tht mén cham bong 1&n hai (khdng phai bang tay) truéc

khi bong cham cau thl khac: Béi déi phwong dwoc huwdng qua phat gian tiép, thue

hién tai vi tri xay ra 16i.

Néu sau khi bdng vao cudc, tha mén cb tinh ding tay choi béng trwdc khi bong

cham mot cau thu khac:

+ Doi dbi phwong dwoc hwdng qua phat trwe tiép néu vi tri vi pham ngoai khu phat
dén cua thd mén, qua phat dwoc thwe hién tai vi tri xay ra vi pham.

+ DGi doi phuong dwroc hwéng qua phat gian tiép néu vi tri vi pham trong khu phat
den cua thu mon, qua phat dwoc thye hién tai vi tri xay ra vi pham.

Péi va&i béat clr tredyng hop vi pham nao khac cla luat nay, qua phat bong dugce thuc

hién lai.

d) Qua phat géc (Piéu 17)

Qua phat goc la mot hinh thirc bat dau lai tran dau.

Qua phat géc duoc thyc hién khi bong hoan toan vuwot ra khdi duwdng bién ngang,

du la trén mat dat hay trén khong, do cau thl cla ddi phong thti cham boéng lan cubi
cling va khdng cé ban thang duoc cdng nhan theo Piéu 10: Ban thang.

Mt ban thang co thé truc tiép dwoc ghi tir qué phat goc, nhwng chi dwoc tinh khi

béng vao cau mén dbi phurong.
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s Trinh tw thue hién

— Bong phai dwoc dat trong pham vi vong cung géc san gan véi vi tri khi bong vuwot
ra khéi duéng bién ngang nhét.

— Khéng dwoc phép di chuyén cot c& goc.

— Céac cau tha dbi phwong phai dirng cach vong cung goc san téi thiéu 9,15 m cho
t&i khi bdng vao cudc.

— Céau thl @4 phat goc phai la cau tha déi tan céng.

— Béng duoc coi la trong cudc khi duwoc da va di chuyén.

—  Céau thu da phat goc khong dwoc phép cham bong |an hai trude khi bdng cham mét
cau tha khac.

“* Nhing vi pham va xt phat

*  Cau tha (khéng phai thG mén) thue hién qua phat goc:

— Néu sau khi béng vao cuéc, cau thi dé phat géc cham bong 1an hai (khdng phai
bang tay) trivde khi bdng cham cau thu khac: B6i doi phurong dugc huwdng qua phat
gian tiép, thwe hién tai vj tri xay ra 16i.

— Néu sau khi bong vao cudc, cau thi da phat géc ¢b tinh ding tay choi béng truée
khi bong cham céu thl khac:

+ Poéi dbi phrong duwoc hwdng qua phat tric tiép, thuwe hién tai vi tri xay ra 16i.

+ Doi déi phwong duoc hwdng qué phat dén néu 18i xay ra trong khu phat dén clia
cau th da phat goc.

*  Thu moén thuc hién qua phat géc:

—  Néu sau khi béng vao cugc, thti mon cham bong 1an hai (khong phai bang tay) trudc
khi bong cham cau thu khac: B6i doi phwong dwgc hwdng qua phat gian tiep, duoc
thwe hién tai vij tri xay ra 16i.

— Néu sau khi bong vao cudc, thi mén cb tinh dung tay choi bong truwde khi béng
cham céu tha khac:

+ Néu 16i xay ra ngoai khu phat dén ctia thi mon, doi déi phwong dwgce hwdng qua
phat trwee tiép, thwe hién tai vi tri xay ra 16i.

+ Neéu I6i xay ra trong khu phat den cdia thi mén, di doi phwong dugc hwréng qua
phat gian tiép, thwc hién tai vi tri xay ra I5i.

Péi vai bat ctr trudrng hop vi pham nao khac cua luat nay: Quéa phat goc duoc thire
hién lai.
@ Mot sé ki hiéu cua trong tai

a) Mét so ki hiéu cda trong tai chinh

—  Phat trwe tiép: Ping & vi tri da phat, mat hwdng vé doi bi da phat, canh tay chi vé
huwdng doi bi da phat (H.1a).
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— Phat gian tiép: Dirng mat hwéng vé déi duoc da phat, canh tay dwa lén cao, léng
ban tay hwdng vé doi dwoc da phat cho dén khi qua da phat dwoc thure hién (H.1b).

— Loi thé: Hai canh tay dua lén ngang vai, song song véi nhau theo huwéng tan cong
(H.1c).

— Thé vang: Pirng dbéi dién véi cau tha bi phat, canh tay cam thé vang dua lén cao
(H.1d).

— Thé dé: Pirng dbi dién v&i cau thu bi phat, canh tay cdm thé do dwa Ién cao (H.1e).
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Hinh 1. M6t $6 ki hiéu cta trong tai chinh

b) Mét sé ki hiéu caa tro li trong tai

— Ném bién: Mat hudng vao trong san, canh tay cam co dwa sang ngang, hoi chéch
|én cao trén vai huédng ve dbéi phong thu (H.2a).

— Thay nguwi: Bing & gilra san, mat hwdng vao trong san, mot tay cdm can cd, mét
tay cam dau c& dwa Ién cao, trén dau (H.2b).

—  Viét vi: Dling trén phan sén clia d6i phong thl, ngang voi cau thd phong thi cudi
cung thtr hai, mat hwdng vao trong san, canh tay cam ¢ dwa thang 1én cao khi co
tin hiéu tr trong tai chinh (H.2c), canh tay cdm c& hwéng vé vi tri viét vi:

+ Vi tri viét vi & phan san gan vai vi tri cda tre |i trong tai: canh tay cdm cd chi
huwéng chech dwdi vai (H.2d).

+ Vi tri viét vi & khu vire gilra san: canh tay cam c& dua cao ngang vai (H.2e).

+ Vitri viét vi & phé&n s&n xa vd&i vi tri cta tro |i trong tai: canh tay cdm c& chi hwéng
chéch trén vai (H.29). \
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Hinh 2. M6t s6 ki hiéu cua tro i trong tai
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3? }" LUYEN TAP

— St dung sa ban béng
da, xac dinh vi tri
dirng cua trong tai
chinh va trg li trong
tai khi giao bodng
(H.3).

— St dung sa ban béng
da, xac dinh vi tri dirng
cuia trong tai chinh va
tro li trong tai khi da
phat géc (H.4).

— St dung sa ban béng
da, xac dinh vi tri dirng
cuia trong tai chinh va
tro li trong tai khi da
phat dén (H.5).

Hinh 5. Vi tri ding cta trong tai khi @4 phat dén

g o
X VAN DUNG
o Trong thi d&u béng d4, cau thu nao duwoc phép thuwe hién qua da phat dén?

o Théng qua qua trinh quan sat cac ban luyén tap va thi ddu dé phat hién nhirng
16i vi pham Luét Bong da.

€ Van dung nhitng hidu biét v& Luat Bong da dé luyén tap, thi déu va 1am trong tai
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Chli dé 2 Ki THUAT DA BONG

Ki THUAT DA BONG BANG MU NGOAI BAN CHAN

@ Muyc tiéu, yéu ciu can dat

— Thuc hién dung kT thuat da bong bang mu ngoai ban chan; thwe hién thuan thuc,
én dinh céac ki thuat & bong da hoc trong luyén tap va thi gau.

— C6 kha ndng quan sat, diéu chinh, stra sai dwoc déng tac trong luyén tap ki thuat
da bong bang mu ngoai ban chan.
— Chu ddng ghi nhé ki thuat, cach luyén tap, tich cwc van dung dé tu luyén tap
va rén luyén than thé.
/%, M& pAU
@ «noi dong
a) Khdi déng chung
— Chay cham trén dia hinh ty nhién.

—  Xoay, gap, dudi cac khdp; ép doc, ép ngang.

b) Khdi déng chuyén mén
—  Chay bwac nhd, chay néng cao dui, chay dap sau, chay tang tc 3o, chay chuyén huéng.
— Tang bong bang dui; dan bong bang mu trong ban chan; di chuyén da béng lan sét
cung chiéu, nguoc chiéu bang long ban chéan.
@) Tro choi hé tro khai dong
Thi chuyén béng nhanh (H.1)

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sé ngudi bang
nhau, mdi déi dirng thanh mét hang doc, ban trudc cach ban sau 50 — 60 cm. Bén
phai ban dau hang ciia mdi ddi c6 mét sot dwng 5 qua bdng va bén trai la mot sot
khong cé bdng.
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Thue hién: Khi ¢6 hiéu 1&nh, tr ban dau hang ctia méi ddi, 1an lwot 14y tirng qué
bong & sot bén phai rdi chuyén sang phai, ra sau cho ban; ban cubi hang chuyén
tiép bong sang trai, ra trwdc cho ban; ban dau hang nhan bdng va dat bong vao sot
bén trai. Két thuc, ddi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

A

Hinh 1. Tro choi Thi chuyén béng nhanh
KIEN THUC MOI
Ki thuat da béng bang mu ngoai ban chan

KT thuat da bong bang mu ngoai ban chan thwdng dwoc siv dung dé chuyén bong

& o li gan, trung binh va da béng vao cau mén.

¢

28

TTCB: Blrng sau béng, thdng véi huéng da bong di, cach béng 1, 3 hodc 5 buéc.
Chan phai (chan da béng) dat trwde, ban chan hwdng vé phia béng. Chan trai
(chan try) dat sau, trong lweng co thé don déu trén hai chan (H.2a).

Thuyc hién: T& TTCB, chay da 1, 3 hodc 5 budc, thang véi hudng da bong di, budc
chay ngén va téng dan téc do (H.2b). O buwdc da cudi, chan trai bwdc dai ra trvdc;
khi tiép mat san, gbi hoi khuyu, ban chan dat ngang bong, cach bong 15 — 20 cm
va thang véi hwdng da béng di (H.2¢). Chan phai dwa nhanh tir sau ra trwédc, ban
chan xoay vao trong, diing mu ngoai ban chan da vao phan gitra, phia sau béng,
hoi chéch xudng duwéi (H.2d).

Két thuc: Chan phai tiép tuc chuyén déng huéng ra trwde, chéch sang trai (H.2e),
sau dé budc ra trvdc 1 — 3 buwde dé giam tdc dd chuyén déng cla co thé va gitr
thang bang.

* Chd y:

L6i sai thwdng gdp: Chan tru dat khéng ding vi tri, diém tiép xuc gitra chan va béng
khong chinh xac.

Céch stra: Tap |18p lai nhiéu 1an tirng giai doan ki thuat.



Hinh 2. K7 thuat da béng bdng mu ngoai ban chén

) k LUYEN TAP

b)

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Luyén tap khéng béng: Tai ché va di chuyén mé phéng dong tac chay da, dst chan
tru, vung chan da bong két hop xoay mi ban chan vao trong.

Luyén tap co6 bong:

+ Tai chd da béng bang mu ngoai ban chan vao twdng vdi cy li 3 — 5 m, téng dan
lwc va ci li da béng.

+ Chay da 1, 3 bwéc, da bong bang mu ngoai ban chan vao twong véicw li7 —8m.

Luyén tap cap doéi

Luan phién luyén tap da bong béng mu trong ban chan, bong do ban chuyén dén
véicy li8—-10m.

Luén phién gil* bong bang gan ban chan gidp ban thyc hién mé phong ki thuat da
béng bang mu ngoai ban chan.

Luan phién luyén tap tai chd da bong qua lai bdng mu ngoai ban chan véi cw |i 8 —
10 m (H.3).

8—-10m

Hinh 3. Luén phién luyén tap tai ché d4 béng qua lai bdng mu ngoai ban chén

29



c) Luyén tdp nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Déatbdng cb dinh, chay da 3, 5 buwéc da bdng bang mu ngoai ban chan vao cau mén
V&i cy i 8= 10 m (H.4).

Hinh 4. So db luyén tap chay da, d& béng bang mu ngoai ban chén vao c&u mén

—  Lan lwot trng nhém 2 ban di chuyén ngang (12 — 15 m) phéi hop chuyén bong béng
mu ngoai ban chan, dirng bédng bang long ban chan v&i cy li 4 — 6 m (H.5).

Hinh 5. So db luyén tap nhém di chuyén ngang phdi hop chuyén béng bang mu ngoai ban chén,
dirng bong bang long ban chéan

—  Di chuyén ra trvéc 2 m phéi hop dirng bong (béng do ngudi hd tro' chuyén dén)
bang |ong ban chan v&i cw li 3 — 5 m va da bong bang mu ngoai ban chan vao cau
moén v&icy li8 — 10 m (H.6).

Hinh 6. So’ d6 luyén tap di chuyén phdi hop dimg béng béng Iong ban chan va
da bong bang mu ngoai ban chan vao cdu mén
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e Tré cheoi van dong

Dé&n béng theo hinh s6 8 (H.7)
Muc dich: Rén luyén sirc nhanh, khéo léo.
Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dwec chia thanh nhiéu doi co sé ngudi bang
nhau, moéi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

¢ Thyc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an luot tirng ban ctia méi doi dan béng bang mu ngoai
ban chan theo duong thang va luon qua 2 coc theo hinh so 8. Sau khi dan béng
Iuﬁn qua coc thtr hai, nhanh chdng dan béng ve vach xuat phat trao béng cho ban
tiep theo (chi dugc trao va nhan bong tai vach xuat phat). Ket thuc, déi hoan thanh
dau tién la ddi thang cuéc.

Hinh 7. Tro choi D&n béng theo hinh s6 8

X VAN DUNG

Thao ludn nhém vé su khac biét co ban gitra ki thuat da bong bang mu trong
ban chan va ki thuat da bong bang mu ngoai ban chan.
o Vi sao khé phan doan duwong bay cda bong khi da bang mu ngoai ban chan?

e Van dung ki thuat da bong bang mu ngoai ban chan dé luyén tap va thi dau hang ngay.
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Ki THUAT DI CHUYEN DA BONG LAN SET
BANG MU GIUA BAN CHAN

@ Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuc hién dang KT thuat di chuyén da bong 1&n sét bang mu gitka ban chan; thuc
hién thuén thuc, én dinh ki thuat da béng d& hoc trong luyén tap va thi dau.
— Cb kha nang quan sat, diéu chinh, slra sai déng tac trong luyén tap va thi dau.

— T giac, doan két, gilip d& ban trong qua trinh luyén tap.

% MG PAU
€ «néi dong

a) Khdéi déng chung

— Chay cham trén dia hinh tw nhién.

— Xoay, gap, dubi cac khdp; ép doc, ép ngang.

b) Khdéi déng chuyén mén
— Chay bwécnhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang tbc dd, chay chuyén huéng.
— Tang bong bang mu gira ban chan: din bong bang mu gilra ban chan; di chuyén
da bdng 18n sét cung chiéu, nguoc chiéu bang 1dng ban chan.
€ 1ro choi hé tro khéi dong
Nhay kep béng luén coc tiép stre (H.1)

Chuén bj: Cac ban tham gia trd chei duoc chia thanh nhiéu déi co sbé ngudi bang
nhau, mdi doi dirng thanh mot hang doc sau vach xuat phat.

Thuwc hién: Khi co hiéu I&énh, 1an Irot tirng ban ctia mbi déi kep bong gitra hai céng
chan va bat nhay bang hai chan ludn qua cac coc va vong qua coc cudi trd vé
vach xuét phét theo duwdng thang. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban thwc hién
trec da quay trd vé vrot qua vach xuat phat. Két thic, déi hoan thanh dau tién
la doi thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi Nhay kep béng lubn coc tiép stic
{‘7. a* R &
(73 KIEN THUC MG
Ki thuat di chuyén da bong 1an sét bdng mu gitra ban chan thwéng dwoc sir dung

trong nhi*ng tinh huéng béng 18n sét cling chiéu va nguoc chidu dé chuyén béng & cu
li trung binh, cu li dai va da bong vao cau moén.

€@ K« thuat di chuyén da bong lan sét ciing chiéu bing mu gitva ban chan

¢ TTCB: Bng chan trwdc chan sau (hodc hai chan rong bang vai), than ngudi cling
chiéu v&i hudng bong 1&n (H.2a), quan sat va phan doan téc dé 1an cha béng.

¢ Thuec hién: T TTCB, di chuyén theo béng véi téc dd 16n hon tdc dd 1an cla bong
(H.2b), chan trai (chan tru) dat trwéc bong, léch vé bén trai cta bong 15 — 20 cm
(H.2c). Khi bong 1an d@én ngang ban chan trai la thdi diém dung mu gitra ban chan
phai da vao phan gitra, phia sau bong (H.2d).

¢ Kétthuc: Chan phai tlep tuc Chuyen dong theo bong (H.2e) rbi di chuyén tiép 1 — 3 buéc
de giam té¢ dd chuyén dong cua co thé va gitr thang béng.

\
AN

a b C d e

Hinh 2. KT thuét di chuyén d4 béng 1&n sét cung chiéu bdng mu giiva ban chan

* Cha y-
— L&i sai thwdng g&p: Chan tru dat khong dung vi tri.
— Céch stra: Di chuyén theo bdng va 18p lai nhiéu 1an vi tri dat chan tru.
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Ki thuat di chuyén da béng lan sét ngwoc chiéu bang mu giiva ban chan

TTCB: Birng hai chan rong bang vai (hodc chan trwdc chan sau), than ngwoi doi
dién véi hudng béng 1an den, quan séat va phan doan téc dé 1an cta bdng (H.3a).

Thwe hién: T&r TTCB, di chuyén ngwoc chiéu véi hwéng bong 13n dén (H.3b), chan
trai (chan tru) dat tredc bong, 1&ch vé bén trai bong 15 — 20 cm (H.3c). Khi bong 1an
dén ngang ban chan trai la thoi diém dung mu gilra clia ban chan phai da vao phan
gilra, phia sau bong (H.3d, H.3e).

Két thuc: Di chuyén tiép ra trwdc 1 — 3 bwdc dé giam téc do chuyén dong clia co
thé va gilr thang bang.

Hinh 3. K7 thuét di chuyén d4 béng Idn sét nguoc chiéu bdng mu gilka ban chén
* Ch y:
L&i sai thwong g8p: Phan doan khdng chinh xac toc dé bong 1&n dén.
Céch stra: Lap lai nhiéu 1An dong tac da bong véi tbec dd bong 1an dén khac nhau.

LUYEN TAP
Luyén tap

Luyén tap ca nhan

K thuat di chuyén da
bdng 18n sét cling chiéu
bdng mu gilra ban chan:
Dung 1dng ban chan day
béng ratrwéc 2 -3 m, di
chuyén theo bdng va da
béng bang mu gitta ban
chan (H.4).

Hinh 4. So d6 luyén tap di chuyén da bong lan sét cung chiéu
bang mu gitra ban chén
Ki thuat di chuyén da
béng 1an sét nguoc
chiéu bang mu gitra ban
chén: Dung long ban chéan
da bong lan sét vao twong
ttr khoang cach 6 — 8 m,
di chuyén ra trwdc va
da boéng nay ra bang mu

< DU A Hinh 5. So db luyén tap di chuyén da bong Idn sét nguoc chiéu
gitra ban chan (H.5). béng mu gitra ban chan



b) Luyén tap cap doi

Luén phién lan bong (da bong
lan sét) giup ban luyén tap di
chuyén da bong |1&n sét cung
chiéu vao twdng bang mu gitra
ban chan v&icy li 4 — 6 m
(H.6).

Luéan phién |an bong (da bong)
gilp ban luyén tap di chuyén
da béng l&n sét nguoc chiéu
bang mu gitra ban chan vai
cw i 8—10m (H.7).

c) Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhoém

luyén tap:

Di chuyén da béng lan sét
cung chiéu (béng do ban hd
tro' chuyé&n dén) vao cdu mén
bdng mu gitra ban chan vd&i
cw li6—8m (H.8).

Di chuyén da bong lan
sét nguoc chiéu (béng
do ban hé trg chuyén
dén) vao cau moén
bang mu gita ban
chan voicy li6 —8 m
(H.9).

Hinh 6. So’ d6 luyén tap di chuyén déa bong lan sét
cung chiéu vao tuwong bang mu gilra ban chén

Hinh 7. So dé luyén t?p di chuyén dé béng 13n sét
nguwoc chiéu bang mu giika ban chan

Hinh 8. So’ d6 luyén tap di chuyén dé bong lan sét
cung chiéu vao cdu moén bdng mu giira ban chan

Hinh 9. So d6 luyén tap di chuyén da bong lan sét nguoc chiéu
vao cdu mén bang mu giitra ban chén
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o Tro choi van dong

Thi d4 béng vao cdu mén (H.10)
Muc dich: Bé tro ki thuat di chuyén da bong bang mu gilra ban chan.

Chuén bi: Céac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi co sb ngudi bang
nhau, mdi ddi dirng thanh mét hang ngang sau vach xuét phat.

Thuwe hién: Khi cé hiéu [énh, 1an ot tieng ban ctia mbi déi dat bong trén vach xuat
phét (vach A), dung ldng ban chan day bong 1an dén diém da bong (trong khodng tir
vach B — C), di chuyén theo bong va da bong vao cdu mén bang mu gitra ban chan.
Trong méi lwot choi, mbi ban chi dwoc da bong mét 1an. Két thac, ddi cod sb 1an da
bong vao cau mén nhiéu nhét 1a déi thadng cuéc.
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Hinh 10. Tro choi Thi @4 béng vao céu mén

VAN DUNG

Khi luyén tap ki thuat di chuyén da bong I4n sét bang mu gitka ban chan can
chu y nhirng diém gi?

Tai sao thi mén khé can pha tinh hudng cau thl d6i phwong da béng dang 1an
sét vao cau mén bang mu gilra ban chan?

Van dung ki thuat di chuyén da bong lan sét bang mu gilra ban chan dé luyén
tap va thi dau.



‘ PBai § Ki THUAT DUNG BONG BONG
\ 'l BANG MU GIUA BAN CHAN

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuye hién dung ki thuat dieng bong bdng bang mu gitra ban chan; thwc hién
thudn thuc, én dinh cac ki thuat dirng bong da hoc trong luyén tap va thi du.

— Co6 kha nang quan sat, diéu chinh, stra sai dwoc déng tac trong luyén tap va thi dau.

— Tich cwe tham gia ¢6ng tac trong tai didu khién céac tran thi ddu nhdm nang cao

hiéu qua hoc tap va rén luyén.

%, MG PAU

€ xnoi dong

a) Khéi dong chung

b) Khéi dong chi

Chay cham trén dia hinh tw nhién.
Xoay cac khop.

Chay bwdc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang toc do.

Tang bdng béng mu gira ban chan, da bong béng mu trong ban chan, dirng béng
lan sét bang Iong ban chan va gan ban chan.

€) 1o choi hé tro khéi dong

Tranh bong (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwgc chia thanh hai doi co sé ngudi bang
nhau, dirng thanh hai hang ngang d6i dién nhau sau vach xuat phét. Gitra san, vé
mot vong tron, trong vong tron dat mot sé qua bong (1a sé 18), it hon téng sb ngudi
cua hai doi.

Thwe hién: Khi ¢o hiéu l1énh, ca hai ddi nhanh chong di chuyén vao vong tron thue
hién tranh béng va dan béng vé vach xuat phat ctia déi minh. Trong méi lwot choi,
chi thye hién tranh bong trong khu virc vong tron, khéng dugc dung tay day bong
ho&c dung chan dé ngang ban. Néu déi nao vi pham sé bj huy két qua. Két thuc, doi
c6 nhiéu béng hon la déi thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi Tranh béng

f(. ~* - -
(55 KIEN THUC MO
Ki thuat dirng béng bdng bang mu gitra ban chan

KT thuat dirng bong béng bang mu gilra ban chan thwong dwoc st dung dé dirng
nhi*ng dwdng bong béng co diém roi dwdi dau géi.

¢+ TTCB: Birng chan tredc chan sau (hodc hai chan réng bang vai), mat quan sat
hwéng chuyén déng va diém roi cha bong (H.2a).

¢ Thuyc hién: Tir TTCB, di chuyén dén vi tri don bong bang buwéc di hodc bwée chay
(H2.b). Khi bong dén, trong lwong co thé dén 1én chan trai; chan phai dwa ra trwdc
(H.2c), dung mu gitra ban chan don béng (H.2d), khi cham bdng, nhanh chong ha
va thu chan xudng dudi, ra sau dé giam téc dé chuyén déng clia bong (H.2e).

¢ Kétthlc: Chan phai tiép mat san va chuan bi thuc hién cac ki thuat tiép theo (H.2g).
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Hinh 2. KT thuét dirng béng béng bdng mu gitra ban chéan
*Chiy:

— L&i sai thudng gap: Xac dinh diém roi cha bong khéng chinh xac, téc d6 ha va thu
chan khéng phu hop véi téc dd chuyén ddng cua bong.

— Cach stra: Tép lap lai nhiéu 1&n dong tac dirng béng bdng bang mu gitra ban chan,
béng do ban tung dén.
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JM“ LUYEN TAP
€ Luyentap

a)

b)

Luyén tép ca nhan

Luyén tap khéng béng: Tai chd va di chuyén md phdng ki thuat dirng bong béng
béng mu gitra ban chan theo trinh tw ttr cham dén nhanh, tir chan phai dén chan trai.

Luyén tap co6 bong:
+ Tha (hodc tung) bong, dirng bong roi xubng bang mu gilra ban chan phai hodc chan tréi.

+ Tung (hodc ném) bong vao twdng, dirng béng nay ra (bdng béng) bang mu gitra
ban chan v&icw li3—5m (H.3).

3-5m

Hinh 3. Luyén tép tung (hodc ném) béng vao tudng, dimg béng ndy ra bdng mu gitra ban chén

Luyén tap cap déi
Lu&n phién luyén tap dirng bong béng bang long ban chan, béng do ban da dén voi
cyli8—-10m.

Lu&n phién luyén tap dirng béng béng bang mu gitra ban chan, béng do ban tung
dénvoiculi3—4m,5-7m.

Luén phién luyén tap dirng bong béng bang mu gitra ban chan, bong do ban da dén
véicw li 8 — 10 m (H.4).

Y

8-10m

Hinh 4. Luén phién luyén tap dirng béng béng bdng mu gitra ban chéan
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c) Luyén tép nhom
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Dobnvadirng bong bong b&ng mu gilra ban chan do banAtung dén: quay sau, don
va dirng bong béng bdng mu gitra ban chan do ban B tung dén v&icw li 3 — 4 m.
Luén phién déi chan dirng béng (H.5).

S il L
e i ’

3—-4m 3—-4m

Hinh 5. Luyén tap dén va dorng béng béng bdng mu gilta ban chan do ban tung dén

— T vitri A, luan phién di chuyén tién, Ui gitra vi tri A va B; A va C; dén va dirng
béng bdng bang mu gitra ban chan do hai ban luan phién tung dén véicw li3 —4 m

(H.6). n

3—-4m
Hinh 6. Luyén tép di chuyén, dén va dimg béng béng bdng mu gitra ban chén
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e Tré cheoi van déng
Thi d4u béng d4 (H.7)
¢ Muc dich: Phéat trién nang Iwc thi ddu béng da.

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia thi dau dwoc chia thanh nhiéu dai cé s6 ngudi bang
nhau. Cac doi béc thdm dé chon hai ddi thi d4u trwdc.

+ Thuwc hién: Trong tai cho bbc thdm chon ddi giao bong trudce, hai ddi tién hanh thi
dau trong 5 phut, déi nao dwa dwoc bong vao cau mén déi phuwong nhiéu hon 1a
doi thang cudc.

Hinh 7. Tro choi Thi dau bong dé

-

i =N
60\ 8

‘X VAN DUNG
€ Neunhing lvu y khiluyén tap ki thuat dirng béng béng béng mu gitka ban chan.

KT thuat di chuyén dirng béng béng bang mu gitka ban chan thwong duwoc st
dung trong nhirng tinh hudng nao?

Van dung céc bai tap dirng bong béng bang mu gitra ban chan dé luyén tap va
thi dau.
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Ki THUAT DUNG BONG NUA NAY
BANG GAN BAN CHAN

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thwc hién dung ki thuat dirng bong nira nay bang gan ban chan; thuc
hién thuan thuc, &n dinh cac ki thuat dwng béng da hoc trong luyén tap
va thi dau.

— Thé hién sy ham thich, @am mé béong da trong hoat ddng hoc tap va cuéc séng
hang ngay.

— Tuw giac, doan két, gitip d& ban trong qua trinh luyén tap.

% MG PAU
€ «néi dong

a) Khéi déng chung

— Chay cham trén dia hinh ty nhién.

— Xoay, gap, dudi cac khap; ép doc, ép ngang.

b) Khéi déng chuyén mén
— Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay téng toc do.
— Dabong bang long ban chan, da béng bang mu trong ban chan, dirng bong Ién sét bang
long ban chan va gan ban chan, dirng bong béng bang 1ong ban chan.
€ Tro choi hé tro khoi déng
Ghi ban (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi co sb ngudi bang
nhau, m&i ddi ding thanh mdt hang ngang sau vach chuén bi.

Thue hién: Khi cé hiéu 1énh, cac ban trong tirng déi di chuyén dén vi tri d&t bong va
da bédng vao cdu mén, mdi ban chi thuc hién mot 1an. Két thuc, ddi cé sb bdong duoc
da vao cau mén nhiéu nhat 1a doi thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi Ghi ban

f_. A" - P
(25 KIEN THUC M6
Ki thuat dirng béng ntra ndy bang gan ban chan
KT thuét dirng bong nra nay bang gan ban chan thuwdng duoc stk dung dé dirng cac
dwdng bong béng vira roi xubng mat san nay 1én t&r hwéng chinh dién.
¢ TTCB: blrng chan trvdc chan sau (hoac hai chan rong bang vai), mét quan sat
hwdng chuyen déng va diém roi cua bong (H.2a).
¢ Thyec hign: Tir TTCB, di chuyén dén vi tri don béng bang budc di hodc bwéc chay
(H.2b). Thoi diém béng sép cham mét san (dieém roi cua bdng cach ban chan trai
khoang 25 — 30 cm), trong lugng co thé don Ién chan trai; cang chan phai dua ra
trede, ban chan hudng 1én trén tao véi mat san mot goc khoang 30 — 45° (H.2c).
Khi bdng vira nay 1&n (khoang 4 — 5 cm), dung gan ban chén phai tiep xtc vao phia
tredc béng hoi chéch 1&n trén (theo hudng bdng dén) dé dirng béng (H.2d).
¢ K&t thuc: Gan ban chan dat trén bong va chuan bi thwe hién cac ki thuat tiép theo
(H.2e).
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Hinh 2. KT thuét dimg béng nira ndy bdng gan ban chén
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*Chay:
— L&i sai thwéng gap: Xac dinh diém roi clia bong khdng chinh x&c.

— Céch stra: Tap I3p lai nhiéu 1&n déng tac dirng béng nira ndy bang gan ban chan
V@i toc do tung béng khac nhau.

3\‘ )’ LUYEN TAP
o Luyén tap

a) Luyén tép ca nhén

— Luyén tap khong béng: Tai chd va di chuyén mé phéng ki thuat dirng béng nira nay
b&ng gan ban chan, tlr chan phai dén chan trai.

— Luyén tap co bong:
+ Bat dbi chan, luan phién dat gan ban chan lén béng.
+ Bat bong cach vi tri dirng khoang 15 — 20 cm, tap déng tac dat gan ban chan lén
bdng, tlr chan phai den chan trai.
+ Tung (ho&c da) bong vao twdng, thiee hién ki thuat dirng béng nika ndy bang gan
ban chan khi béng nay ra ttr cw li 4 — 5 m.
b) Luyén téap cap doi
— Luén phién luyén tap tai ché dirng béng 13n sét bang gan ban chan, bong do ban
dadenvoicyli7—10m.
— Luan phién luyén tap dirng bong nira ndy bang gan ban chan, béng do ban tung
denvéicylid—-5m (H.3).

Hinh 3. So d6 luén phién luyén tép dung béng nira ndy bang gan ban chén

— Luan phién phéi hop di chuyén ra trwdc luyén tap dirng béng nira nay bang gan
ban chan, bong do ban da dén véicy li 10 — 12 m (H.4).

Hinh 4. So db luén phién phdi hop di chuyén ra truéc luyén tap dimg béng nira ndy bdng gan ban chéan
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¢) Luyén tap nhoém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Nhém 3, 4 ban dirng theo hinh tam giac, hinh vudng, tung (hoac da) bong cho ban
luyén tap dirng bong niva ndy bang gan ban chan véi cy li 3 —5m (H.5).

Hinh 5. So' d6 nhém 3, 4 ban luyén tap dimg béng nira ndy bdng gan ban chéan

— Di chuyén dirng bong nira ndy bang gan ban chan (béng do ban tung dén tr cu i
3 —5m), phdi hop dan bong theo dudng thang (H.6).

Hinh 6. So’ db luyén tap ph6i hop dimg béng bang gan ban chén
v6i dén bong theo dudng thang

— Phéi hop ki thuét dirng bong ntra nay bang gan ban chan véi dan bong lubn coc va
da béng vao cu mon véicy li6 —8 m (H.7).

Hinh 7. So db luyén tap phdi hop dimg béng nira ndy bdng gan ban chéan
v6i dén béng ludn coc va dé béng vao cdu mén
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e Tré choi van déng
Tan coéng (H.8)
¢ Muc dich: Phat trién nang luc thi dau bong da.

¢ Chuén bi: Tro choi duoc té chire trén nira sn bong da va dién ra trong’hai hiép, méi
hiép 5 phat. Cac ban tham gia tro choi dwoc chia thanh hai doi c6 so ngudi bang
nhau (nam hodc ni¥). Hai doi béc tham dé lwa chon doi tan céng va ddi phong thu.

¢ Thuyc hién: Khi co hiéu 1énh, ddi tan céng nhan béng tir chi huy va trién khai cac
hoat ddng phoi hop chuyén bong cho nhau, tim cach ghi ban thang. Doi phong tha
ngan can doi tan céng ghi ban. Két thic mdi dot tan cong, bong duoc tra lai cho chi
huy. Hét hiép 1, hai doi s& dbi nhiém vu cho nhau dé tiép tuc thi dau hiép 2. Két thac
hai hiép, déi ghi dwgc nhiéu ban thédng hon 1a doi thang cudc.

Hinh 8. Tré choi Tan céng

° VAN DUNG
o Yéu té nao quyét dinh hiéu qua ki thuat dirng béng nira nay bang gan ban chan?

St dung cac bai tap da hoc dé hwdng dan ban clng luyén tap ki thuat dirng
bédng nira nay bang gan ban chan.

Van dung céc bai tap ki thuat dirng béng ntra ndy bang gan ban chan dé luyén
tap hoan thién ki thuat.
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Chi dé 4 Ki THUAT PANH DAV

Ki THUAT DI CHUYEN RA TRUGC
BAT NHAY PANH PAU BANG TRAN GIUA

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuwe hién ddng ki thuat di chuyén ra trwdc bat nhay danh dau bang tran gitra; thuc
hién thuan thuc, 6n dinh cac ki thuat danh dau da hoc trong luyén tap va thi dau.

— C6 kha nang quan sat, diéu chinh, stra sai duoc dong tac trong luyén tap va thi dau.

— Thé hién duoc y thirc tw giac, tinh than tap thé, doan két gilp d& nhau trong
luyén tap va thi dau.

/%, M6 PAU

@ «noi dong

a) Khdéi déng chung

— Chay cham trén dia hinh ty nhién.

— Xoay, gap, dudi cac khép; ép doc, ép ngang.

b) Khdi déng chuyén mén
— Chay bwécnhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay téng tbc dé, chay chuyén huéng.
— Tai ché bat nhay danh dau bang tran gitra; dan bong nhanh, cham bang mu trong
ban chan, mu ngoai ban chan; chuyén bong bang long ban chan, mu gitra ban chan,
mu trong ban chan va mu ngoai ban chan.
€@ Tro choi hé tro khéi dong
Di chuyén gitr béng bdng dau (H.1)

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi co sb ngudi bang
nhau, méi ddi dirng (theo c&p ddi) thanh hai hang doc sau vach xuat phat. M&i cap
déi cé mét qua bdng.
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¢

Thue hién: Khi ¢6 hiéu 1&nh, tirng cap doi ctia méi ddi 1an lwot xuét phat & tw thé
dirng dbi dién nhau, ndm tay nhau, dung tran gitr qua bong va di chuyén ngang
dén dich. Cap tiép theo chi xut phat khi cap phia trwdc da vwot qua vach dich. Két
thac, déi hoan thanh dau tién I1a déi thang cudc.

Hinh 1. Trd choi Di chuyén gitr béng béng déu

(% KiEN THUC M6

Ki thuat di chuyén ra trwéc bat nhay danh dau bang tran gitra

KT thuat di chuyén ra truéc bat nhay danh diu bang tran gitra 1a ki thuat dwoc

str dung nhiéu trong thi dau bong da, cho phép cau thi mé rong khong gian va pham vi
Xt li d6i v&i cac dwdng bong béng.

¢

48

TTCB: Birng chan trwdc chan sau (hodc hai chan réng bang vai), trong lvong co
thé dén nhiéu I&n chan trwdc, than trén hoi gap ra trwdc va hudng vé phia bong
dén (H.2a).

Thue hién: Khi xac dinh dwoc thdi diém va vi tri béng dén, tv TTCB, nhanh chéng
di chuyén dén vi tri da xac dinh bang bwdc di hodc budc chay (H.2b). O buéc di
chuyén cudi, hai chan ciing chuyén nhanh ra trvdc, ddng thdi tiép mét san bang cé
hai ban chan, goi khuyu, hai canh tay dang réng, than nguwdi hoi gap vé trwdc, mat
quan sat bong (H.2¢). Khi bong dén, dap manh hai chan dwa co thé |1én cao, hai tay
ddng th&i danh manh theo hudng tir sau ra trwedce, 1€n trén. Co thé réi mat san & tw
thé hai chan dudi, than trén va dau hoi nga ra sau (H.2d) dé thuc hién ki thuat danh
dau bang tran gitra (H.2e).

Két thic: Tiép mét san dbdng thdi bang nlra triedc hai ban chan, gbi khuyu dé hoan
xung (H.2g) va tr& vé TTCB.



Hinh 2. K7 thuét di chuyén ra truGc bat nhdy ddnh déu bdng trén giira

*Chay:
L&i sai thuwéng gap: Bat nhay sém hoac mudn hon so vai thoi diém bong dén.

Céch stra: Tap l&p lai nhiéu 1an déng tac bat nhay danh dau, bong tung dén vai tbe
dé khac nhau.

%X LUYEN TAP

o Luyén tap

a)

b)

Luyén tap ca nhan
Luyén tap khdng bong:
+ Tai chd bat nhay 1&n cao bang hai chan mé phdng ki thuat danh dau béng tran gita.

+ Di chuyén ra trwdc 1, 3 budc bat nhay 1&n cao bang hai chan, tiép dat bang nira
trwéc hai ban chan.

+ Di chuyén ra trwdc 1, 3 bwde bat nhay |én cao bang hai chan mé phong ki thuét
danh dau bang tran gitra.

Luyén tap co béng:

+ Ty tung bdng 1én cao, tai chd danh dau bang tran giira, tran bén.

+ Di chuyén ra truwdc bat nhay bang hai chan danh dau béng tran gitra véi bong treo.

* Ty tung bépg |én cao, ra trwdc, di chuyén theo béng, bat nhay béng hai chan
danh dau bang tran gitra.

Luyén tap cap déi

Luén phién luyén tap tai chd bat nhay danh dau bang tran gitra, bong do ban tung
dénvéicyli2,5—-3m.
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—  Luén phién luyén tap di chuyén ra trude bat nhdy danh dau bang tran gitra, béng
do ban tung dénvéicwli2,5-3m (H.3).

Hinh 3. So d6 luén phién luyén tap di chuyén ra truéc bat nhdy dédnh dau béng trén gitra

c¢) Luyén tép nhom

Lu&n phién chi huy nhém luyén tap ki thuat di chuyén ra truéc bat nhay danh dau
béng tran gitra:
— Lan lwot tieng ban di chuyén ra trudc bat nhay danh dau bang tran gitra, bong do
ban tung dén v&icw li 2 — 3 m.

— Phéi hop bat nhay qua ndm, di chuyén ra trwdc bat nhdy danh dau bang tran gitra
dwa bong vao cau mén, béng do ban tung dén véicw i 2 — 3 m (H.4).

o - —

Hinh 4. So db luyén tap ph6i hop bat nhdy qua ndm, di chuyén ra truc bat nhay
danh dau béng tran gitka duwra béng vao cau mén

o Tré choi van déng
péng doi (H.5)

¢ Muc dich: Phat trién tinh than déng déi, rén luyén nang luc phéi hop van dong va
strc manh.
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¢ Chuén bi: Céc ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sé ngudi bang
nhau, mai ddi ding thanh mét hang doc sau vach xuat phat, khoang cach gitra cac
ban trong méi hang doc la mét canh tay.

¢ Thuyec hién: Khi cé hiéu l1énh, cac ban trong mdi déi & tw thé dat ban tay trai 1én vai
tréi ban phia trudc, tay phai ndm cé chan phai ctia ban phia truéc va cling nhay 10
¢o nhanh dén dich. Qua trinh thye hién trd choi khéng dwoc rdi tay khoi vai va cb
chan ban phia trwdc. Két thuc, ddi cd ban cubi hang vwot qua vach dich dau tién
la d6i théng cudc.

Hinh 5. Tro choi Péng doi

* VAN DUNG

o Khi thue hién ki thuat bat nhay danh dau bang tran gilra, viéc xac dinh dung thoi
diém va vj tri béng dé&n quan trong nhw thé nao?

Ki thuat di chuyén ra trwde bat nhay danh dau bang tran gitra ¢6 nhivng wu thé
gi trong thi dau?

o Van dung cac bai tap di chuyen ra trwéc bat nhady danh dau bang tran gitra dé
rén luyén than thé va phat trién ki ndng thi dau béng da.
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Ki THUAT TAI CHO BAT NHAY
DANH PAU BANG TRAN BEN

Muc tiéu, yéu ciu cn dat

— Thuwe hién dung Ki thuét tai ch® bat nhay danh dau bang tran bén; thwc hién
thuan thuc, én dinh céac ki thuat danh dau da hoc trong luyén tap va thi dau.

— Thé hién sw phat trién thé lwc trong rén luyén va thi dau.

— Thé hién dugc y thire tw giac, tinh than tap thé trong luyén tap va thi dau.

%% MO PAU
€@ «néi dong

a) Khéi déng chung
— Chay cham trén dia hinh tw nhién.
— Xoay, gap, dudi cac khép; ép doc, ép ngang.

b) Khdi déng chuyén mén

—  Chay bwéc nhd, chay nang cao dUi, chay dap sau, chay tng téc dd, chay chuyén hwdng.

— Tai chd danh dau bang tran bén; dan béng trén dwong thang, duwéng vong béng
long ban chén, bang mu gitta ban chéan; tai chd bat nhay danh dau bang tran gitra;
chuyén bong bang mu trong ban chan phéi hop dirng béng 18n sét, dirng bong béng
bang long ban chan va bang dui.

€) 1o choi hé tro khéi dong
Tranh bong (H.1)

Chuén bi: Trén mét san vé& cac vong tron cd duwéeng kinh 1 — 1,2 m, gitra mdi vong
tron dat moét qua béng. Cac ban tham gia trd chei dwoc chia thanh nhiéu cap doi,
m&i cap doi dirng bén ngoai vong tron va quay lwng vao nhau.

Thye hién: Khi c6 hiéu |1énh, cac cép dbi quay nhanh ra sau va dat mét chan lén
béng sau d6 thu nhanh chan vé tu thé ban dau, qua trinh thyre hién tré choi khéng
duoc budc vao bén trong vong tron, khéng dugc da vao bong. Sau 3 (hoac 5) luvot
choi cla mdi cap, ban co sé lan cham chan dwoc vao qua bong triedc va nhiéu hon
la théng cuéc.
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1-12m
Hinh 1. Tro choi Tranh béng

/;- . > - P
(%! KIEN THUC MO
Ki thuat tai ché bat nhay danh dau bang tran bén

Ki thuat tai chd bat nhay danh dau béng tran bén la cach thirc thay déi huéng
chuyén déng clia dudng bong béng, thudng dugc siv dung trong thi du nham chuyén
bdng, can pha béng hoéc dwa bong vao cau maén.

TTCB: Hai chan dirng rong bang vai hoéc hep hon vai, géi hoi khuyu, than trén hoi gap
ra truc va hudng vé phia bong dén, hai tay co tw nhién, mét quan sat bong (H.2a).

Thuc hién: Khi xac dinh dwoc thdi diém va vi tri bong dén, tir TTCB, bat manh hai
chan va danh manh hai tay tiv dwdi [&n trén, dé dwa co thé I&n cao. Co thé réi mat
sén & tw thé hai chan dudi, than trén va dau hoi nga ra sau (H.2b). Khi bdong dén,
gap nhanh than trén ra trwdc, chéch sang phai va dung tran bén phai tiép xuc
vao phia trwdc bong (theo hwdng bong dén) (H.2¢) dé dwa béng chéch 1én cao,
sang phai.

Két thiic: Tiép mat san ddng thdi bang nira trwde hai ban chéan, gbi khuyu dé ho&n xung
(H.2d) va tré v& TTCB.
* Cha y-

— L&i sai thwong gap: Bat nhay khéng ding thdi diém bong dén, diém tiép xdc gitra
tran va bong khdéng chinh xac.

— Céch stra: Tap 1&p lai nhiéu 1&n v&i béng treo, tang tbc d va strc manh khi thwc hién
déng tac bat nhay.
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a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap khoéng bong: Birng tai chd, tap dong tac giam
nhay; giam nhay phoi hop bat nhay dwa co the 1én cao; md
phong bat nhay danh dau bang tran bén phai, tran bén trai.

— Luyén tap cb bdng:

+ Pirng tai chd, bat nhay |&n cao danh dau bang tran bén
phai, tran bén trai v&i bong treo (H.3).

+ Prng tai chd, tung béng 1én cao béng hai tay két hop bat

nhay danh dau bang tran bén phai, tran bén trai. )
R . T g " 4 | ) Hinh 3. Luyén tap tai cho
— Luén phién tai cho danh dau bang tran bén, bong do ban  ps¢ nhay danh dau béng

tung dén v&icy i 2 — 3 m. trén bén voi bong treo

b) Luyén tép cap doi

—  Luan phién tai chd danh dau bang tran bén,
bdng do ban tung dén véicy li 2 —3 m.

— Luan phién tai chd bat nhay danh dau
bang tran bén phai, tran bén trai, bong do
ban tung dén vai cw li 3 —4 m.

— Luén phién sang phai, sang trai, di chuyén
danh dau bang tran bén, béng do ban
tung dén véicy 1i 2,5 -3 m.

— Luén phién di chuyén bat nhay danh dau ‘ ’
bang tran bén phai, tran bén trai, bong do  Hinh 4. So do luan phién luyén tap di chuyén
ban tung ddnvoiculid—4m (H.4). bét nhay danh dau bang tran bén phai,

' ' trén bén tréi
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¢) Luyén tap nhom

Luan phién chi huy
nhéom luyén tap:

— Lan lvot tirng ban cla
nhom di chuyén vao vi
tri A bat nhay danh dau
bang tran bén, béng
do ban tung dén vai
cw i2,5—3m (H.5).

Hinh 5. So db luyén tdp nhém bét nhay danh déu bang trén bén

— Lién tuc bat nhay
danh dau béang tran
bén phai, tran bén
trai, bong do hai ban
ding & vi tri A va B
ludn phién tung dén
veicy li 25 —3 m
(H.8).

Hinh 6. So d6 luyén tép lién tuc bat nhdy danh ddu béng trén bén,
boéng do hai ban luén phién tung dén

— Quay sau bat nhay
danh dau bang trén,
bén phai, trdn bén
trai, bdng do hai ban
ding & vi tri A va B
ludn phién tung dén
vai cw li 25 -3 m
(H.7).

Hinh 7. So’ d6 luyén tap quay sau bt nhay danh déu bang trén bén,
boéng do hai ban luédn phién tung dén
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e Tré choi van dong
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Hét béng (H.8)
Muc dich: Rén luyén nang lwc phdi hop van dong va strc bat.

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi co sb ngudi bang
nhau, méi ddi dirng thanh mdt hang doc sau vach gidi han.

Thye hién: Khi ¢o hiéu 1énh, 1an lwot tisng ban ctia mdi doi nhanh chéng chay dén
vong tron, 14y béng dat vao trong vong tron, dung hai ban chan va cb chan kep
béng, bat nhay hat bong vao cdu mén, ban tiép theo chi xuat phat khi ban thire hién
trudrc da tré vé va vot qua vach gidi han. Két thiac, doi co sb 1an hat bong vao cau
moén nhiéu nhéat la doi thang cudc.

Hinh 8.Tro choi Haf béng

VAN DUNG

Ki thuat tai chd bat nhdy danh dau bang tran bén thwérng dwoc st dung trong
tinh huéng nao?

Thao luan vé tac dung clia mét sé bai tap bd tro ki thuat tai chd bat nhay danh
dau bang tran bén.

Van dung ki thuét tai ch6 bat nhay déanh dau bang tran bén vao trd choi van
déng dé rén luyén sirc khoé hang ngay.



Ki THUAT DAY BONG BONG BANG MOT TAY

Muyc tiéu, yéu ciu cin dat

— Thuwc hién dang ki thuat tai chd va di chuyén ra trwdc day bong béng bang mét
tay; thwc hién thuan thuc, én dinh céc ki thuat tha mén da hoc trong luyén tap
va thi dau.

— Cb6 kha nang quan sat, diéu chinh, sira sai duwoc dong tac trong luyén tap va
thi dau.

— Thé hién sw ham thich, dam mé thé thao trong sinh hoat, hoc tap va cudc séng
hang ngay.

%% MO PAU
@ «néi dong

a) Khdi dong chung

— Chay cham trén dia hinh ty nhién.

— Xoay, gap, dubi cac khop; ép doc, ép ngang.

b) Khdi déng chuyén mén

— Chay bwdc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang tébc dd, chay
chuyén huéng.

—  Png tai chd tw tung va bét béng; tieng cép dodi luan phién tung va bét béng, luan
phién da béng bang 16ng ban chan va bat bong 1&n sét, bat bong trung binh: dan
bong nhanh trén dwdng thang, dwdng vong; chuyén bong bang mu trong ban chan
phéi hop dirng béng 1an sét, dirng bong bdng béng 16ng ban chan, bang dui.

€ Tro choi hd tro khoi dong

Chuyén va bt béng (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi duoc chia thanh nhiéu nhém cé s6 ngudi béng
nhau, méi nhom dirng thanh hai hang ngang, doi dién nhau theo tirng cap sau vach
gi¢i han A va B, mdi ban cam mét qua bong.
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U KIEN THUC T

Thuc hién: Khi co hiéu 1énh, cac cap trong mdi nhom dbng thei chuyén va béat bong
v&i nhau. Ban bén A chuyén bong bat dat cho ban bén B va nhanh chdong bat béng
do ban bén B tung dén; -
ban bén B tung bdng \ob
|én cao cho ban bén A -
va bat bong bat dat do I
ban bén A chuyén gén. e
Hoat déng chuyen va

bat bong gitra hai ban o '}
trong mdi cap sé dirng V 4/ 2 ~ .
lai khi co mot ban R A a7 7\

khong bat dwoc bong. ey . M|
Sau 1 (hodc 2) phut, » Py > |
cép cb sb lan chuyén AN &) k

va bat bong lién tuc K e a7
nhieu nhat cda nhom b
la cap thang cudc.

'm

A< > B
GH 3-35m GH
Hinh 1. Tro choi Chuyén va bt béng

Ki thuat ddy bong béng bang mét tay duoc st dung trong nhirng trweerng hop tha

mén khong thé bét diroc bong bang hai tay hodc bét bong khéng chéc chan. KT thuat
duoc van dung trong nhiéu tinh huéng, véi dwdng béng trén cao co6 diém roi khac nhau.

o Ki thuat tai ché

58

y béng béng bang mot tay

J

TTCB: Ha| chan dang rong bang vai, gbi hoi khuyu; than ngudi gap ra trwéc va
hwéng vé phia béng C[en, hai tay co & khép khuyu, cdng tay hwéng ra trede, cac
ngon tay hoi khum; mat quan sat bong (H.2a).

Thue hién: Khi bong dén, tir TTCB, nhanh chéng dap manh hai chan vwon ngudi
lén cao, dbng thdi dwa thang moét tay 1én cao hwdng vé phia béng, ding 1dng ban
tay ho&c cac ngon tay tiép xuc vao phia trwdc (theo huwéng bong dén), chéch dudi
bong dé day béng ra xa khu vwec cau mon (H.2b).

Két thuc: Nhanh chéng tré vé TTCB (H.2c¢).

*Chay:

L6i sai thwong gép: Thai diém viron tay day béng sém hodc muédn hon so vai thoi
diém bdng dén.

Céch stra: Phan doan chinh xac thdi diém va vi tri bong dén; dong tac von ngudi
dirt khoat, nhanh manh.



b c
Hinh 2. KT thuét tai ché ddy béng béng bdng mot tay

e Ki thuat di chuyén ra trwéc bat nhay day bong béng bang mot tay

TTCB: Hai chan dung rong bang vai, gbi hoi khuyu:; than nguwoi gap ra tréc va
hwéng vé phia béng dén; hai tay co & khép khuyu, cdng tay hwdng ra trwdc, cac
ngon tay hoi khum; mét quan sat bong (H.3a).

Thuwe hién:

— Thyec hién: Khi xac dinh dugc thei diém va vi tri bédng dén, tir TTCB, nhanh chéng
di chuyén dén vi tri da xac dinh béng buwdc di hodc budc chay (H.3b). O budec di
chuyén cubi, dap manh hai chan dwa co thé Ién cao, hai tay ddng thdi danh manh
theo huéng tlr dwdi 1én trén, ra trwéc (H.3¢). Sau khi gidm nhay, co thé réi méat san
& tw thé than ngudi va hai chan dudi thang, dwa thdng mét tay 1én cao huwéng vé
phia bong dé thwc hién ki thuat ddy bong bang mét tay (H.3d).

Két thuc: Tiép mat san ddng théi bang niva trwede hai ban chan, gbi khuyu dé hoan
xung (H.3e) va tr& vé TTCB. G
£y

Hinh 3. KT thuéf di chuyén ra truGc bat nhdy day béng béng bdng mot tay
*Cha y:
—  Léi sai thuérng gap: Thai diém bat nhay day bong mudn hon so véi thdi diém bong dén.
— (Cach slra: Luyén tap buroc di chuyén ra trrdc nhanh, dirt khoat; gidm nhay nhanh, manh.
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A LuvEN TAP

o Luyén tap

a) Luyén tép ca nhén
Luyén tap khéng bdng:

+ Tai chd md phong ki thuat ddy bong bdng bang mot tay.

+ Di hodc chay ra trwdc 1, 3 hodc 5 bwdc phdi hop bat nhay 1én cao méd phdng ki

thuat day bdng béng bang mot tay.

— Luyén tap co6 bdng:
+ Ném manh béng xubng san bang

hai tay, theo déi dwéng béng nay |

Ién va phan doan huwdéng, vi tri P

bong roi (H.4). i

Hinh 4. Luyén tap phan doan huéng va vi tri bong roi

+ Ném bbéng vao twong, tai chd

va di chuyén ra trudc day bong
béng nay ra bang mét tay.
+ Ty tung bong lén cao, tai chd / \
day bong bbéng béng mot tay.
; Qe
1—2m

+ Ty tung bdng Ién cao, ra trwdc
di chuyén ra trwéc bat nhay day
Hinh 5. So db6 luyén tap di chuyén ra tru6c bat nhay

bdng béng béng mét tay (H.5)
b) Luyén tap cap dbi ddy béng bbng bang mét tay
— Luan phién luyén tap tai chd bat bong bong béng hai tay (hodc ddy bong béng
bang mot tay), bong do ban tung den v&icy li4 -5 m.
— Luan phién tai chd bat nhay day bong bédng bang mét tay, béng do ban tung dén
voicwlid—-5m.

c) Luyén tédp nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap
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— La&n lwot tirng ban di chuyén ra
trwéc bat nhay ddy bong béng
béng mot tay, bdong do ban tung
dén véicw i 2,5 -3 m (H.6).

Hinh 6. So' do luyén tap di chuyén ra truc bat nhay
day bong bong bang mot tay

— Quay cac hwong, di chuyén ra
trwdc bat nhay day bong bdng
bang mét tay, bong do céac ban &
vi tri A, B, C, D lan Iwot tung dén
véicw i 2,5 -3 m (H.7).

Hinh 7. So' db luyén tap quay cac hudng, di chuyén
ra truéc bat nhay day bong bong bang mét tay

— Ding trwdc cau moén, quay cac
hwéng, di chuyén ra truéc bat
nhay day bong béng bang mét tay,
béng do cac ban & vi tri A, B, C
l&n lwot da dén véicy li8 —12m
(H.8).

Hinh 8. So’ d6 luyén tap ding truoc cu moén,
quay cac hwong, di 9huyé‘:n ra trirdc bét nhay ddy
béng bong bang mot tay
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o Tré cheoi van dong

Neém bong trung dich (H.9)

¢ Muc dich: Ren luyén s(rc manh cua tay, vai va nang liyc dinh hwéng.

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi duoc chia thanh nhiéu déi cd sb ngudi bang
nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach chuan bi. Mai ban co mét qua bong.

+ Thuwe hién: Khi co hiéu 1énh 1an thr nhéat, 1an lwot tirng ban clha cac déi vao vi tri
ném bong va dirng sau vach gi¢i han. Khi co hiéu 1énh 1an thir hai, cac ban dé déng
loat ném béng vao cau moén dbi dién bang mét tay. Thwe hién 1an lwot cho dén ban
cudi cung cla ddi. Két thuc, doi co s6 bong ném vao cau moén nhiéu nhat 1a doi
thang cudc.

Hinh 9. Tro choi Ném bong tring dich

‘X VAN DUNG

€@ 2y néu nhiing diém can luu ¥ khi luyén tap kT thudt @y bong béng bing mot tay.

Trong thi dau bong da, khi day bong bang mét tay, néu thd mén cham bong & trén
khéng, bén ngoai vach gi¢i han cda khu phat dén thi ¢6 vi pham Luét Béng da khéng?

o Van dung ki thuat di chuyén ra trwdc bat nhay day bong bdng bang mét tay dé rén
luyén strc bat, kha nang di chuyén linh hoat, kha nang quan sat va phan doan diém
roi cua béng.
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Ki THUAT PHAT BONG
BANG MU GIUA BAN CHAN

@ Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Thuwc hién dung ki thuat phat béng bang mu gitra ban chan; thyc hién thuan
thuc, 6n dinh ki thuat phat bong d& hoc trong luyén tap va thi dau.

— Thé hién dwoc khad nang va sy dam mé déi véi mén Bong da trong hoc tap
va ren luyén.

— Chu déng hop tac, giup d& ban hoan thanh néi dung hoc tap va lveng van
déng cua budi tap.

2’ MO PAU

€@ «noi dong

a) Khoi déng chung

— Chay ché&m trén dia hinh ty nhién.

—  Xoay, gap, dubdi cac khép; ép doc, ép ngang.

b) Khdi déng chuyén mén

— Chay bwd&c nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc do, chay
chuyén hwong.

— Chay da 3 - 5 bwdc phat bong cao tay; tang bédng bang mu gitra ban chan; dan
bong nhanh trén dudng thdng bang mu gitra ban chan; chuyén bong phéi hop
dirng bong bang mu gitka ban chan; da bong vao cau mén bang mu gitra ban chan.

€) Tro choi hé tro khéi dong
Thi tang bong nhanh (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cd sb ngudi
bang nhau, m&i ddi dirng thanh moét hang doc sau vach xuét phat. Mi ban cé
mot qua bong.
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Thue hién: Khi cé hiéu 1&nh, 1&n luot tirng ban ctia méi déi vira di chuyén dén vach
dich vira tng béng bang mu gitka ban chan, néu bong roi, nhat bong 1én va tiép
tuc trd choi tai vi tri bong roi. Ban tiép theo chi xuét phat khi ban thwe hién trede da
vurot qua vach dich. Két thiic, ddi hoan thanh dau tién 1a déi thang cudc.

’65 KIEN THOC MG

Ki thuat phat béong bidng mu gitra ban chan

Phat bong bang mu gitba ban chan 1a ki thuat thwdng dwec thd mén siv dung dé

chuyén béng cho ddng déi & hang tan coéng (ttr khu viee 16,5 m sau khi bat dwoc bong),
kT thuat gdbm hai loai: phat bong trén khdng va phat bong bat mat san nay lén.

¢
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TTCB: Birng chan trirdc chan sau, chan phai (chan da béng) dat trwdc, chan trai
(chan tru) d&t sau, khoang cach hai chan bang mét buwéc chan, trong lveng co thé
ddn nhiéu Ién chén trai. Hai tay cAm bong trudce bung, than trén thadng, mat quan
sat huwong da bong di (H.2a).

Thuwc hién:

Phat béng trén khéng: Tl TTCB, chuyén trong lweng co thé 1én chan phai va dua
nhanh chan trai tir sau ra trwéc mot bude dai (60 — 70 cm), tiép mat san bang
cé ban chan (ban chan dat thdng hwéng da bong di), gbi khuyu dé ha thép trong
tam co thé (H.2b). Pbng thdi vdi chuyén déng cda chan trai, hai tay tung bong ra
trwée, hoi chéch sang phai, sao cho bong cé diém roi cach ban chan trai khoang
30 — 40 cm (H.2c). Khi chan trai cham mat san, nhanh chdng vung chan phai theo
huwéng tir sau ra trvde, ding mu gilra ban chan da vao phia sau, chéch dudi bong
(H.2d). Khi da bong di, than trén hoi xoay sang trai (H.2e).



Hinh 2. KT thuét phat béng trén khéng bang mu gitra ban chén

— Phatboéng nira nay: T TTCB, ddng tac dat chan try, tung bdng va vung chan da
bdéng gibng ki thuat phat bong trén khéng. Diém khac co ban cda ki thuat la: Sau
khi tung béng, bong ¢o diém cham mat san & phia tredc ban chan trai khoang
30 — 40 cm, hoi chéch sang phai (H.3c). Khi bong vira bat san nay I&n la thoi
diém dung mu gitra ban chan phai da bong di (H.3d). Khi da béng di, than trén
hoi xoay sang trai (H.3e).

Hinh 3. KT thuét phét béng nira ndy bdng mu giika ban chén

¢ Keétthic: Chan da béng viron ra trivgc theo bong di chuyén ra trvdre 1 — 3 budc dé
giam tbéc dd chuyén déng cua co thé va gilr thang bang.

*Cha y:
— Léi sai thwdng g&p: Tung bong qua xa hodc hodc quéa gan.
— Cach stra: Luyén tap Iap lai nhiéu Ian dong tac tung va phat bong.

F X0 LUYEN TAP
€@ Luyentap
a) Luyén tap ca nhan
— Luyén tap khéng bong:
+ Tai chd mé phong déng tac tung bdng va xac dinh diém roi ctia bong.
+ M6 phdng phdi hop dat chan tru, tung bong va vung chan da béng bang mu gitra

ban chan.
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b)

66

Luyén tap co6 bong:

+ Tung béng, thuc hién tiép xtc bong &
thoi diém bdng trén khdng va tieép xuc
bdng nlra nay bang mu gitra ban chan.

+ Phat bdng trén khdng va phat bdng
nira ndy bang mu gilra ban chan vao

trén khong va phat bong nira nay
Luyén tap cip doi bdng mu gitka ban chan vao tuong
— Luén phién luyén tap phat bong cao tay cho ban véicy li 8 — 10 m.

— Luan phién luyén tap phat bong trén kndng va phat bong nira nay cho ban bang
mu gi(ra ban chan v&icy li 10 — 15 m.

— Luén phién luyén tap nga ngudi bat béng 1&n sét, bdng do ban da dén bang long
ban chan véicy li 5 -6 m.

Luyén tép nhom
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Nhom 3, 4 ban
dirng thanh hinh
tam giac hoac hinh
vudng lan lwot phat
béng bang mu gitra
ban chan cho nhau
voicy li 10 -=15m
(H.5).

Hinh 5. So d6 ()hém 3, 4 ban luyén tap phat bong
bang mu gilka ban chén

Hai nhém ding déi
dién nhau sau vach
gi¢i han 1,5 — 2 m,
ludn phién phat
béng béng mu gira
ban chan vdi cuw i
15 — 20 m, yéu cau
tay tung béng phai
rdi bong trudce khi
béng vurot qua mat
phdng thdng dirng
cla vach gidi han : :
(H.6). Hinh 6. So d6 luyén tap phét béng bdng mu gitra ban chén
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Tré choi van dong
Thi phat bong frung dich (H.7)
Muc dich: Rén luyén kha nang dung strc va dinh huéng.

Chuén bi: C4c ban tham gia trd choi duic_yc chia thanh nhiéu ddi nam, nr, mai ddi
dirng thanh mét hang doc sau vach chuan bi. M&i ban cé moét qua bong.

Thuc hién: Khi ¢6 hiéu 1&nh, 1&n lwvot tirng ban ctia méi ddi di chuyén dén vach
gi¢i han va phat béng bang mu gil*a ban chan vao vong tron dich (d6i véi niv,
vong tron dich céch vach gidi han 10 — 12 m; ddi v&i nam, vong tron dich cach
vach gi&i han 15 — 17 m). Két thac, ddi co sb ban phat bong trang dich nhiéu nhét
la doi thang cudc.

Hinh 7. Tro choi Thi phat bong trung dich

VAN DUNG

o Trong ki thuat thd mén, phéat bong bang mu gitra ban chan thuwdng duoc thuc

hién trong nhirng trwe&ng hop nao?

o Trong ki thuat thi mén, phat béng bang mu gitka ban chan cé nhirng wu diém

va han ché ndo so véi phat béng bang tay?

Van dung ki thuat phat bong b(x?ng va phat béng nira ndy bang mu gilra ban
chan dé luyén tap va vui choi hang ngay.
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Chi dé 6 Ki THUAT TRANH BONG

Ki THUAT TRANH BONG TRUGC MAT

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién dung ki thuat tranh béng treéc mat.

— C6 kha nang quan sat, diéu chinh, slra sai dwoc dong tac trong luyén tap va
thi dau.

— Thé hién duoc y thire tw gidc, tinh than tap thé, doan két, gilp d& nhau trong
luyén tap va thi dau.

/5, M& PAU
€@ «noi aong
a) Khdi déng chung
— Chay cham trén dia hinh tw nhién.

— Xoay, gap, dubi cac khop.

b) Khéi déng chuyén mén

— Chay buwéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc do.

— D&n boéng bang mu gilra ban chan, da bong bang 16ng ban chan, da bong bang
mu trong ban chan, dirng béng lan sét bang 16ng ban chan va gan ban chan, dirng
bdng béng bang ldng ban chan va dui.

@ 1o choi hé tro khoi déng
Héay chay theo tbi (H.1)

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhom cé sé ngudi bang
nhau, m&i nhém 3 hodc 4 ngudi dirng theo vong tron, mat hwdng vao tam vong
tron, mét ban ty do khéng thudc ddi nao dirng ngoai vong tron.
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Thue hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, ban tw do s& chay xung quanh, bén ngoai vong tron rdi bat
ngd v& nhe vao lwng mét ban dirng cudi hang cla bat ki nhém nao va néi “Hay chay
theo toi”. D4 la tin hiéu yéu cau céd nhdm chay theo. Chay hét mét vong vé vi tri ban dau
ca nhom (ké ca ban tu do) nhanh chéng dirng thanh mét hang doc, ban xép vao hang

cubi cung sé trd thanh ngudi tw do va trd choi lai tiép tuc cho dén khi két thic.

Hinh 1. Tro choi H8y chay theo t6i

65 KIEN THUC MO

Ki thuat tranh béong trwédc mat

KT thuat tranh bong trwedc mat thuwong dwoc stiv dung nham gianh quyén kiém soat

béng hodc pha béng khéi tam kiém soét cha déi phwong trong cac tinh hubng bong &
treédc mat.

¢

¢

TTCB: T tinh hudng cdu thd dbi phwong dang dan béng (H.2a1), cau thl tranh
béng dirng dbi dién va cach ciu tht dan bong 2 — 2,5 m, hai chan réng bang vai,
trong lwong co thé dén déu 1&n hai chan, khép gbi hoi chiing, hai tay co ty nhién,
mét quan sat bong (H.2a2).

Thyc hién: Khi bong vira rdi chan cau thi dan bong va lan ra trude (1 — 1,5 m)
(H.2b1), tr TTCB, chan phai dwa nhanh ra trwéc (H.2b2), dung Idng ban chan dé
ch&n bdng va da béng chéch sang trai (H.2¢2). Sau do, bwdc chan trai ra trwde dé
di chuyén theo bong, thoat khéi tm kiém soat clia ddi phwong (H.2d2).

Két thic: Gianh quyén dan bdng hodc chuyén béng cho ddng doi (H.2e).
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Hinh 2. K7 thuét tranh bong triéc mét
* Cha y:
— L&i sai thweng gap: Thwe hién déng tac tranh bong khi ngwdi dan béong chwa thuwe
hién dong tac da bong lan ra trwoc.

— Céachstra: Tép I3p lai nhiéu 1&n déng tac tranh bdng truéc mét véi tinh hudng bong do
ban 1an den.

%X LUYEN TAP
@ Luyentap

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap khong bong: Tai chd mé phdng ki thuat tranh bong trivdc mat theo trinh
tw tlr cham dén nhanh, tlr chan phai dén chan trai.

— Luyén tap cé bong:
+ Dat bong cach vi tri dirng 1,5 m, tap ddng tac tranh béng treéc mat.

+ L&n (hodc d4a) béng vao twdng, di chuyén ra trwdc va thuc hién ki thuat tranh
béng béng chan phai, chan trai véicy li 3—4 m (H.3).

Hinh 3. So db luyén tép Idn (hodc d4) béng vao tuong, di chuyén ra frude
va thurc hién Ki thuét tranh boéng
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b) Luyén tap cap doi
Luén phién luyén tap ki thuat
tranh bong trwvdc mat, bong do
ban l1&n dén véicy li2 = 2,5 m

(H.4).

Hinh 4. So db luén phién
luyén tap ki thudt tranh bong truoc méat

¢) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhém luyén tap:
Dan bong theo duwdng thang gilp ban thyc hién tranh bong tredc mat vai cw i

4—5m (H.5).

I.I
4-5m
Hinh 5. Luyén tap phéi hop dan béng theo dwdng thdng va tranh bong truréc mét

Nhom ba ban dirng theo hinh tam giac da béng cho nhau, mét ban tranh bong (H.6).

Hinh 6. So db luyén tap nhém tranh béng truéc mét
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e Tré choi van déng
Tranh bong (H.7)

¢ Muc dich: Phat trién stc nhanh, s linh hoat va hd tro ki thuat tranh béng
triréc mat.

¢ Chuén bi: C4c ban tham gia trd choi dwoc chia thanh hai ddi c¢é sé nguwdi bang
nhau, m&i ddi dirng thanh mét hang ngang sau vach xuét phat va diém sb theo thi
tw tlr ban dau tién dén ban cudi cling, cac ban cd cling sb thir tw cla hai ddi sé
dirng dbi dién nhau, gitra hai ban d&t mot qua bong.

¢ Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, cac ban cé cung sé thr tw cda hai doi di chuyén nhanh
dén vi tri dat bong va thuwe hién tranh bong. Ban tranh dwoc bdng nhanh chdng dan
bong vé vach xuét phat cla ddi minh. Két thic, déi tranh dwoc nhiéu bong hon 1a
doi thang cudc.

Hinh 7. Trd choi Tranh béng

=
8.9y

“X° VAN DUNG

o Thao luan nhém dwa ra mét sé tinh hubng dé thure hién Ki thuat tranh bong trudc mat.
o Trong thi dau bong da, ki thuét tranh bong tredc mat thuwdng chi y nhivng diém gi?

e Van dung ki thuat tranh bong triedc mat vao thi dau tap hang ngay.
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Ki THUAT TRANH BONG BEN CANH

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuec hién dling ki thuat tranh bong bén canh; thuwe hién thuan thuc, 6n dinh céc
ki thuét tranh béng da hoc trong luyén tap va thi dau.

— Chu déng hop tac va giup d& ban trong luyén tap hoac xw li linh hoat céc tinh
hudng trong luyén tap nhom.

— Cam nhan dwoc vé dep clia mon Béng da va thé hién dugc nhu cau luyén tap
h&ng ngay.

%% MO PAU
€@ «nhoi aong
a) Khdi déng chung

— Chay cham theo dia hinh tw nhién.
— Xoay, gép, dudi cac khop; ép doc, ép ngang.

b) Khéi déng chuyén mén
— Chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang tbc do.

— DAan bong bang mu gilra ban chan, dan bong bang mu ngoai ban chan; da béng
béng léng ban chan, da béng bang mu trong ban chan; dirng béng béng léng ban
chan, dirng béng bbng bang dui; tranh bong trwedc mat.

© 1o choi hé tro khoi dong

Virot chudng ngai vét (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwgc chia thanh nhiéu ddi co sé ngudi bang
nhau, mdi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat (khoang cach tir vach
xuét phat dén vach dich la 8 — 10 m).

Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, 1&n lwot tirng ban cla mdi ddi bat nhay tach, chum
chan theo 6, chay ludn coc (khoang cach gilra hai coc la 1 m) va chay dén dich.
Ban tiép theo chi xuéat phat khi ban phia trwéc da vwrot qua vach dich. Két thic, doi
hoan thanh nhanh nhat 14 déi thang cuéc.
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Hinh 1. Tro choi Vwot chuéng ngai vat

(?54 KIEN THOC MG

Ki thuat tranh béong bén canh
Ki thuat tranh béng bén canh thuwdng duoc siv dung nhdm gianh quyén kiém soat

béng hodc pha béng khdi tm kiém soét cla dbi phwong trong cac tinh huéng di chuyén
bén trai, bén phai cau thd dan béng.

¢
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TTCB: Blrng chan trivéc chan sau (hodc hai chan rdng bang vai), mat quan sat
huwédng dan bdng clia cau tha déi phwong (H.2a).

Thue hién: Tl TTCB, di chuyén thu hep khoang cach va chay ngang v&i céu thd
dan bong (H.2b), khi canh tay phai ap sat canh tay trai clia cau thil dn bong, chan
ngwdi dan bong (sau khi tiép xtc dé day bong I&n ra truéc) vira tiép mat san,
ngudi tranh bong chuyén nhanh trong lveng co thé 1én chan phai (chan tru), géi
hoi chiing, cénh tay phai ap sat vao co thé, ding Iwrc clia toan than day manh than
nguoi sang phai, dung phan canh tay phai (doan tir khdp khuyu tay d‘en khép vai)
ti manh vao phéan canh tay trai ctia cau tha dan béng (H.2c), 1am cho céu thd dan
bong mat thang bang, di chuyén chéch sang phai cach xa vi tri béng va méat kha
nang kiém soéat béng.

Két thuc: Di chuyén theo béng va dan béng thoat khoi tAm kiém soat clia ciu tha
dan bong (H.2d).

Hinh 2. KT thuét tranh béng bén canh



*Chay:
L&i sai thudng gap: Thue hién dong tac tranh bong bén canh khi chwa ap sat duoc
canh tay vao cau thu dan boéng.

Céch slra: Luyén tap I3p lai nhiéu 1an tirng giai doan clia ki thuét tranh béng bén canh
v&i cac tinh hubng dan bong cla ban.

KX LUYEN TAP

o Luyén tap

a) Luyén tap ca nhén

b) Luyén tap cap doi

Tai chd va di chuyén mo phoéng ki thuat tranh bong bén canh theo trinh ty tr cham
dén nhanh, tir bén phai dén bén trai.

Hai ban dirng ap sat tay vao nhau luan phién
luyén tap Ki thuat tranh bong bén canh.

Hai ban dirng cach béng 1,5 m, cung buéce
ra tred¢c mét budc luan phién luyén tap ki
thuat tranh béng bén canh va dan boéng
(H.3).

\ |
Hinh 3. Luén phién luyén tap ki thuat
tranh béng bén canh va dén béng

Luén phién dan béng gitip ban luyén tap tranh béng bén canh tlr cham dén nhanh
(H.4).

Hinh 4. Luan phién dan béng gitp ban luyén tap tranh béng bén canh
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c)

nhdém luyén tap dan
béng trén duong thdng
va giup ban luyén tap
tranh bong bén canh
(H.5).

76

Luyén tép nhom
Luan phién chi huy

Hinh 5. So d6 dan béng trén dudng thdng va gitp ban
luyén tap tranh béng bén canh

Tro choi van déng
Tranh béng, da béng vao cadu mén (H.6)
Muc dich: Phét trién strc nhanh, strc manh va bd tro ki thuat tranh bong bén canh.

Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh hai di cé s6 ngwoéi bang
nhau, méi ddi dirng thanh mét hang ngang phia sau vi tri cia chi huy. O méi lwot
choi, mdi déi co mét ban tranh béng (dtrng trong vong tron xuét phat).

Thc hién:  Khi [
chi huy da boéng ) < 1

ra trwée, hai ban
nhanh chong di
chuyén theo bong,
tranh bong va da |
bong vao cau mén |
(mdi cap chi duoc
thiee hién mot lan).
Két thic, ddi da |
duoc nhiéu bong =
vao cAu mén hon

la doi thang cudc.

Hinh 6. Tro choi Tranh béng, da béng vao céu mén

VAN DUNG

Trong thi dau bong da, ki thuat tranh bong bén canh thuéng dwoc st dung & nhirng
tinh huéng nao?

Pé luyén tap hiéu qua ki thuat tranh bong bén canh, can Iwu y nhirng diém gi?

Van dung c4c bai tap tranh bong bén canh dé luyén tap va thi du.



\
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v 3

CHIEN THUAT TAN CONG NHOM

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién ding mét sé chién thuat tdn cong nhém:; st dung thanh thao, én dinh
cac ki thuat da hoc trong phdi ho'p chién thuat tan céng nhom.

— Thé hién dwoc sw phat trién thé luc trong rén luyén va hoc tap.

— Tich cuc tham gia céng tac trong tai diéu khién céc tran thi ddu nhdm nang cao
hiéu qua hoc tap va rén luyén.

MG DAU
@ rnoi dong

a) Khdi déng chung

S
S

— Chay cham trén dia hinh ty nhién.
— Xoay, gap, dubi cac khop; ép doc, ép ngang.

b) Khéi déong chuyén mén
—  Chay buac nhd, chay nang cao duii, chay dap sau, chay tang téc d, chay chuyén hudng.

— Dan bong tang téqdc‘; trén dudng théng, duwdng vong bang l1dng ban chan, mu trong
ban chan; di chuyén ngang, di chuyén tién, 1Ui phéi hop chuyén béng bang mu gitra
ban chan va mu ngoai ban chan.

@ Tré choi hé tro khéi ddng
Thi da bong chinh xac (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi co6 sb ngudi bang
nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach chuan bi. M&i ban ¢6 mét qua bong.

Thuc hién: Khi ¢ hiéu 1&nh, 1an luot tieng ban cla mdi ddi tién dén vach gidi han
va da béng lan sét qua cac cau mdn nho dat theo hang doc trén san. Ket thuc, ddi
€0 sO lan da bong lan qua vach dich nhiéu hon la ddi thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi Thi da bong chinh xac

/"'. a~* - P
(55 KIEN THUC MO
Chién thuat tdn céng nhém

Chién thuat tan céng nhém la sw phdi hop hanh déng trong tan céng cda ttr hai cau
thu tréy Ién, la phirong phap phéi hep chién thuat co ban va la chién thuat dwec ap dung
phé bién nhét trong thi dau bong da.

€@ chién thuat chuyén bong

Trong thi dau bong da, khi td chirc tAn céng, chién thuat chuyén béng la cach thire
tao ra moi lién két gitva cac cau thu trong nhém nham vurot qua sir phong thl clia doi
phuwong va trién khai y dd tan céng mét cach nhanh chéng, hiéu qua.

9,

< Chién thuat chuyén béng cé cac duwdng chuyén sau:

—  Cé&n clr vao phwong hudng, gbm cé: Budng chuyén ngang (phuwong chuyén bong
song song v&i dudng bién ngang) (H.2a); dudng chuyen thang (phuong chuyen
bdng song song vé&i duwdng bién doc) (H.2b); dwdng chuyén chéch (phwong chuyén
béng chéch vé&i hai dwdng bién) (H.2c).

Hinh 2. C4c duwong chuyén béng
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Cé&n ¢t vao cu li, gdm co: Bwdng chuyén ngan (cw li 5 — 15 m); uéng chuyén
trung binh (cw li 15 — 25 m); dwdng chuyén xa (cw li tlr 25 m tré 1én).

Cé&n c&r vao dd bay cao clia béng, gém cd: Puwdng chuyén cao (bong bay cé do
cao tr dau tré Ién); dwong chuyén trung binh (bong bay cé do cao tir khop goi
den dau); dudng chuyén thap (bdng bay cé dé cao duwdi khdp goi).

Dé thuwe hién chién thuat chuyén béng, cau thtl can xac dinh dwoc cac yéu tb sau:

Tinh hudng trén sén, vi tri va kha néng clia dong ddi, ctia doi phuong; huéng phat
trien tan cong.

Ki thuat chuyén bong, mirc dé diung stre, hinh thire chuyén béng dé tao diéu kién
thuat loi nhat cho déng ddi nhan bong va gidu dwoc y @b chién thuat.

Diéu kién tw nhién va cac yéu té co thé anh hudng dén dién bién tran dau (huéng
gio, hwong mat trdi, dieu kién mat san,...).

Chién thuét chuyén béng dwoc thire hién dwdi hai hinh thirc co ban sau:

Chuyén bong truc tiép cho ddng doi khi ddng doi cé vi tri thuan loi dé nhan bong
va tiep tuc thye hién y do chien thuéat.

Chuyén béng vao ché trong nham gay bat ngd cho doi phuong; phat huy toc do
clia ddng ddi dé nhan béng.

*Chuy:
L&i sai thudng gép: Chuyén bong knéng ding huéng, khong daud luc.
Céch stra: Lwa chon ki thuat da bong phu hop véi khoang cach chuyén bong.

Chién thuat phéi hop nhém hai ngwd

Phéi hop nhém hai ngudi 1a hinh thire chién thuét tan cong don gidn nhét va co ban

nhét, 14 nén tang cla c&c hinh thirc phc“')i hop chién thuat khac. Phéi hop chién thuat tan
cdng nhdm hai ngudi rat da dang vé hinh thirc:

Chuyén bdng vao ché tréng (H.3): Cau thl cé béng chuyén vao vi tri khéng co déi
phuwong dé déng doi di chuyén dén nhan bong.

Chuyén béng bat twong (H.4): Cau thi c6 bong chuyeén béng tryc tiép cho dong
déi va di chuyén dé nhan dudng chuyen tra ngay cho dong déi. Budng chuyeéen
bdng trong phdi hop bat twdng thudng la dwdng bong 1&n sét.

Chuyén béng cho déng doi (H.5): Cau thi c6 béng dan bong dén gan déng doi va
nhwdng lai béng cho ddng déi d& danh lac huwdng phong tha hodc cén pha cla
déi phuong.

*Chd y:

L8i sai thwong gép: Téc dd clia dudng bong khong phu hop véi tée do di chuyén
va khoang céch di chuyén cta ban nhan béng.

Céch stra: S dung Iwc chuyén bdng phai phd hop voi khoang cach va toec do di
chuyén cla ban nhan béng.
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:ﬁ)(’ LUYEN TAP

€@ Luyéntap

a)

Luyén tép cap doéi
Luan phién thay dbi vi tri va clng

ban luyén tap:

b)

80

Chuyén bong vao chd tréng: Ban
& vi tri A chuyén bong dén vij tri C
(ché tréng), ban & vi tri B di chuyén
dén vi tri C nhan béng. Phdi hop
luyén tap chién thuat thoat khéi sy
truy can cta dbéi phwong (téng téc
bat ngd). Di chuyén dén vi tri nhat
bong (H.3).

Chuyén bong bat twéng: Ban & vi
tri B chuyén bdéng cho ban & vi tri A,
ban & vi tri A khdng dirng béng ma
chuyén ngay dén vj tri C; ban & vi
tri B sau khi chuyén béng cho ban
& vi tri A, nhanh chéng di chuyén
dén vi tri C d& nhan béng (H.4).

Chuyén bong cho déng déi: Ban &
vi tri A dan bong dén vi tri C, ban
vi tri B ddng thoi di chuyén khong
béng dén vi tri C, tai vi tri C ban & vi
tri A nhwdng quyén déan boéng cho
ban & vi tri B, sau d6 hai ban tiép
tuc di chuyén dén vi tri xuat phat
cla nhau va tiép tuc 1ap lai bai tap
(H.5).

Luyén tép nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Hinh 3. So @6 luyén tép chuyén béng vao

ché tréng cho déng d6i

Hinh 5. So d6 luyén tap chuyén béng cho déng d6i

Chuyén béng cho déng di, di chuyén nhan béng va da bong vao cau mén: Lan
lwot tirng ban di chuyén dén Vi tri A, chuyén béng bat twdng cho ban hé tro luyén
tap & vi tri B, sau dé di chuyén nhanh dén vi tri C nhan bdng va da béng vao cau

mén v&icw li6 —8 m (H.6).
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Hinh 6. So db luyén tap chuyén béng cho déng doi,
di chuyén nhan béng va da béng vao cdu mén

Dan bong va nhuong quyén
dan béng cho déng déi: Lan
lwot tlrng ban tlr vi tri B dan
bong dén vi tri C va nhuong
quyén dan bong cho ban &
vi tri A di chuyén dén; lan
lwot tieng ban tlr vi tri A di
chuyén khoéng bong dén vi
tri C nhan bong va dan bong
chuyén hwdng dén vi tri D
dé da bong vao cu mon véi
cw li 6 —8 m. Phdi hop luyén
tap chién thuat dan bong
vurot qua déi phwong (dan
béng téc dd cao, dan bong
két hop dong tac gia) dé da
béng vao cau mon vaéi cu i
6—8m (H.7).

Thi dau tap

Hinh 7. Sor d6 luyén tap chuyén bong cho déng doi
phoi hop dén béng, da bong vao cau mén

Muc dich: Thwe hanh chién thuat tan céng nhom.

Chuén bi: San béng d&; luan phién 1am trong tai thi d4u.

Thuc hién: Hai ddi thi dau theo Luat Bong da hién hanh, thwc hanh cac hinh thirc
phdi hop chién thuat tan cong nhom trong qua trinh thi dau.

e,
68y

=

VAN DUNG

o S& dung sa ban chién thuat dé thao luan chién thuat tAn céng nhém.

@ Trong thi d&u bong da, dé thuc hign co hiéu qué chién thuat phéi hop chuyén
béng vao chd tréng dat hiéu qua cao, can chd y nhirng diém gi?

e Van dung chién thuat tdn céng nhém trong luyén tap va thi dau.

81



CHIEN THUAT PHONG THU NHOM

@ Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuec hién duang mét sé chién thuat phong thd nhém:; str dung thanh thao, én dinh
céac ki thuat da hoc trong phéi hop chién thuat phong thd nhom.

— Tich cwe tham gia cdng tac trong tai diéu khién cac tran thi dau nham nang cao
hiéu qua hoc tap va rén luyén.

— Pat tiéu chudn danh gia thé lwc hoc sinh theo quy dinh ctia Bd Gido duc va Pao tao.

— Thé hién duwoc y thirc tw giac, tinh than tap thé, doan két giup d& nhau trong
luyén tap va thi dau.

%, MO PAU
@ «noi dong

a) Khdi déng chung

— Chay cham trén dia hinh tw nhién.

— Xoay, gap, dubi cac khép; ép doc, ép ngang.

b) Khéi déng chuyén mén
—  Chay budcnhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang tbc do, chay chuyén hudng.
— Tang béng, d&n bong ludn coc; di chuyén ngang phdi hop chuyén bong mét cham,
phoi hop da bdng va dirng bong.
€©) Tro choi hd tro khoi déng
Tranh bong (H.1)

Chuén bj: Céac ban tham gia trd choi dwoce chia thanh cac nhém 7 ban, méi nhém
co6 5 ban lam nhiém vu chuyén bong cho nhau, hai ban lam nhiém vu tranh bong.

Thuc hién: 5 ban di chuyén va chuyén béng cho nhau trong pham vi ctia san (khéng
dwoc dé béng ra khdi dwéng bién): hai ban luan phién tranh bong va hd tro nhau
ngan chén cac ban nhém ba ngudi chuyén béng cho nhau. Ban trong nhom 5 ngudi
lam béng ra hgoai dwdng bién clia san hodc d& nhém hai ngudi cham béng (khéng
dugc dung tay tranh bong) sé tré thanh ngu¢i tranh bong.
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Hinh 1. Tro choi Tranh bong

/ﬂ— * ~> P -
(_.751 KIEN THUC MOl

S phéi ho'p clia hai ciu tha tré 1én trong phong tha duoc goi la chién thuat phong
tht nhém. Phong thl],nhc’)m la mot bq phan tao nén chién thuat th‘)ng thu cﬂg toan doi.
Trong thiye tién thi dau bong da, chien thuat phong thd nhdém rat da dang ve néi dung
va hinh thire thé hién.

M6t sé hinh thive phéi hop trong phang thi nhém:

@ Boc 6t

Boc 16t 1a sw hd tro nhau gilra cac cau thl trong phong tht nhdm tao nén tuyén
phong thdl ¢b nhiéu tAng, nhiéu I&p chat ché (H.2). Néi dung chi yéu clia boc 16t 1a cac
cAu tha chiém vj tri thich hop dé c6 thé hé tro va tiép rng 1&n nhau trong phong tha.

Phéi hop boc 16t cdn ddm bao: Panh gia dung tinh hudng trén san dé xac dinh vj tri
va phuwong phap hanh dong thich hop; cu li gitra cac cau thi phai hop |i 3 co thé viva
boc 16t dwgc cho dbng ddi, vira bao vé dwoc khu vire do minh dam nhiém.

e Bu ché cho nhau

BU ch0 cho nhau la sy thay the vi tri clia dong déi khi dong ddi phai roi vi tri phong
thu dé lam nhiém vy khac cap thiet hon (H.3). Trong phong thu, khi bu ché cho nhau can
dam bao:

—  Di chuyén dén vi tri dé bl chd cho déng doi bang dwong ngén nhét, hop Ii nhat,
lubn quan sat va nhan dinh cac tinh hudng trong khu virc phong thu.

— Khéng dwoc tao nén nhixng khoang trbng mai & khu vire phong tha.
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Phong tha trong cac tinh hudng ¢é dinh
Khi dbi phwong da phat goc, phong tht can dam béo céc yéu cau sau:

+ Tang cwdng lwc lvong phong thd (cu thd hang tan céng Ui vé tham gia phong
tha); két hop gitra phong tha khu vire va phong thd kém nguoi.

+ Boc |6t cho thi mén khi tht mén di chuyén dé& bat béng; béo vé hai géc clia ciu mén.

Khi d6i phwong da phat trwe tiép, phong tht can dam bao cac yéu cau sau:

+ Han ché dbi phwong trién khai @a phat nhanh, té chtrc tan cdng nhanh.

+ Khi diém da phat xa cdu mon, can to chirc phong th tai cac khu vire déi phwrong
co thé trién khai tan céng cau mon va td chirc kém ngudi.

+ Khi diém da phat gan cau mon, can té chirc “lam hang rao” va chiém Iinh cac vi
tri doi phwong co thé da béng thang vao cau mén.

*Cha y

LGi sai thuwong gép: Toc d6 di chuyén cla cau thd boc 16t hodic bl chd cham hon

toc dd dan bong cua cau thu tan cong.

Céch stra: Tang téc do, di ghuyén d:én vi tri phong thu voi tée dd téi da; phan doan

dling vi tri can phong tht dé di chuyén dén trivéc. Phdi hop luyén tap chién thuat kém

nguwoi khi boc 16t cho dong dbi.

R X LUYEN TAP

o Luyén tap nhém
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Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Hai ban boc I6t cho nhau trong
phdng tht nhém: Khi ban & diém
B bj dbi phwong & diém A dan
béng vwot qua va hwéng dén
diém C, ban & diém D nhanh
chéng di chuyén dén diém C (D
boc 6t cho B) dé thay thé déng
doi tiép tuc can pha duwong tan
cdng clia ddi phrrong (H.2). Phéi
hop luyén tap chién thuat kém
ngudi khi boc 16t cho déng dbi. Hinh 2. So' @b luyén tap hai ban boc I6t cho nhau
trong phong thii nhém

Hai ban bu chd cho nhau trong phong thd nhém: Khi ban & vi tri D bj déi phuong
& vi tri A dan bong vuwrot qua va hwdng dén vi tri C, ban & vi tri E (dang kém dbi
phwong & vi tri B) nhanh chéng di chuyén dén vi tri C dé tiép tuc can pha dudng tan
cdng clia déi phwong; ban & vi tri D nhanh chéng di chuyén dén vi tri E dé& bl ché
cho ddng ddi d& di chuyén dén vi tri C (H.3). Phéi hop luyén tap chién thuat tranh
boéng khi bu chd cho ddng doi.



Hinh 3. So db luyén tap hai ban bt ché cho nhau trong phong thi nhém
— Tb chirc “lam hang rao” khi d6i phwong da phat: Tl 3 — 5 ban dirng thanh hang
ngang, doi dién va&i vi tri da phat chan hudng doi phwong da bong vao cau mon
(H.4).

Hinh 4. So d6 luyén tap t6 chire “lam hang rao” trong phong thi nhém

© Thi déu tap
¢ Muc dich: Thiye hanh chién thuat phong tha nhom.
¢ Chuén bi: San béng d4; luan phién |am trong tai thi dau.

¢ Thuyc hién: Hai ddi thi dau theo Luat Béng da hién hanh, thuc hanh cac hinh thire
phdi hop chién thuét phong thi nhdm trong qua trinh thi dau.

X VAN DUNG
o Trong thi d4u béng da, cac cau thd thwdng phdi hop boc 16t cho nhau & khu vuwe
nao trén san?

o Trong thi ddu béng d4, hinh thire phdi hop bl chd cho nhau trong phong thd nhém
co nhirng wu diém va han ché gi?

e St dung sa ban chién thuat dé thao luan vé chién thuat phong thd nhom.
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BANG) GIAl THICH/MOT, SO THUAT NGU'

Thuat ngir

Boc I6t (trong

Giai thich thuat ngir

chién thuat phong | La sv hé tro ddng doi dé tang hiéu qua phong thdi | 83
thu nhém)
La sy thay thé dong doi dé tiép tuc thwc hién
Bu ché B PSR I | g
nhiém vu phong thu
. . La vi tri cda ban chan dwoc gi¢i han bédi ngdn chan
IV | Mungoaibanchan | . ool >an Bnan Guee 9ot nan boing 27
ut kéo dai t¢i mat ca ngoai cua ban chan
) - La thoi diém thich hop chan tiép xdc bong khi bén
N | Niranay L d 9
vlra roi xubng mat san nay Ién
T Tran bén (trong ki | La vi tri chéch vé phia bén phai ho&c bén trai -

thuat danh diu)

cua tran
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Nha xudt bdn Gido duc Viét Nam xin trén trong cdm on
cdc tdc gid co tdc phdm, tw liéu dwgc st dung, trich din
trong cudn sdch nay.

Chiu trach nhiém xuéat ban:
Téng Giam déc HOANG LE BACH

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

Bién tap néi dung: NGUYEN NGOC KIM ANH — TA THI HWONG - BUI THU TRANG
Bién tap mi thuat: NGUYEN BICH LA

Thiét ké sach: NGUYEN THUY QUYNH

Trinh bay bia: NGUYEN BICH LA

Minh hoa; NGUYEN THI THANH VAN

Stra ban in: TA THI HUONG

Ché ban: CTCP MI THUAT VA TRUYEN THONG

Ban quyén © (2023) thuéc Nha xuéat ban Giao duc Viét Nam.

Xuét ban pham da dang ki quyén tac gid. Tat cd cac phan cia ndi dung cudn sach nay
déu khéng dwoc sao chép, Iwu trir, chuyén thé dwéi bat ki hinh thirc ndo khi chwa cé
sw cho phép bang van ban cia Nha xuét ban Gido duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 12 - BONG PA

M3 sé:

N, ban, (QP ....) khd 19 x 26,5 cm.
Ponviin: .o diachi......

Cosdin: .....c........ diachi......

S0 BKXB:

S6 @QPBXB: /QP - GD - HN ngay ... thang ... ndm 20...
In xong va nép lwu chiéu thang ... ndm 20...
M3 s6 ISBN:



HUAN CHUONG HO CHi MINH

BO SACH GIAO KHOA LGP 12 - KET NOI TRITHUC V&I CUOC SONG

1. Ngirvan 12, tap mot

2.Ngiivan 12, tap hai

3. Chuyén dé hoc tap Ngivan 12

4, Toan 12, tap mot

5.Toan 12, tap hai

6. Chuyén d@ hoc tap Toén 12

7. Lichsir12

8. Chuyén d@é hoc tap Lich st 12

9.Diali12

10. Chuyén dé hoc tap Bia li 12

11. Gido ducKinh té va Phap luat 12

12. Chuyén @é hoc tap Gido ducKinh té va Phap luat 12
13.Vatli12

14. Chuyén dé hoc tap Vat 1i 12

15. Hod hoc 12

16, Chuyén dé hoc tap Hoa hoc 12

17. Sinh hoc12

18. Chuyén @é hoc tap Sinh hoc 12

19. C6ng nghé 12 — Céng nghé Dién — Dién i

20. Chuyén d@é hoc tap Cong nghé 12 — Céng nghé Dién - Pién tk
21. Cong nghé 12 - Ldm nghiép - Thuy sén

22, Chuyén dé hoc tap Cdng nghé 12 — Lam nghiép — Thuy sén
23, Tin hoc 12 —Binh hudng Tin hoc ing dung

Cac don vi dau méi phat hanh

24. Chuyén dé hoc tap Tin hoc 12 - Dinh huéng Tin hoc iing dung
25.Tin hoc 12 — Dinh hudng Khoa hoc méy tinh

26. Chuyén dé hoc tap Tin hoc 12 — Dinh huéng Khoa hoc méy tinh
27. Mi thudt 12 - Thiét ké mithuat da phuong tién
28. Mi thudt 12 - Thiét k& d0 hoa

29. Mi thuat 12 - Thiét ké thoi trang

30. Mi thuat 12 - Thiét ké mithuat san khau, dién anh
31, Mi thudt 12 — Li luan va lich s& mi thuat

32. Mithuat 12 - Biéu khic

33. Mi thuat 12 - Kién triic

34, Mithudt 12 - Héi hoa

35. Mi thuat 12 - Bd hoa (tranh in}

36. Mi thuat 12 - Thiét ké cong nghiép

37. Chuyén dé hoc tap Mithuat 12

38. Amnhac 12

39, Chuyén dé hoc tap Amnhac 12

40, Hoat déng trai nghiém, hudng nghiép 12

41.Gido duc thé chat 12 -Béng chuyén

42.Gido duc thé chat 12 -Béng da

43, Gido duc thé chat 12 -Cdu long

44, Gido duc thé chat 12 -Béng 13

45, Gido duc quéc phong va an ninh 12

46, Tiéng Anh 12 —Global Success — Sach hocsinh

« MiénBac: CTCP Dau tu va Phat trién Gido duc Ha Noi
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Bic

o Mién Trung: CTCP Pau tu va Phat trién Gido duc Da Nang
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Trung

o Mién Nam: CTCPPA4u tu va Phat trién Gido duc Phuang Nam
CTCP Sach va Thiét bj Gido duc mién Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc Clru Long

Sach diéntd:  http://hanhtrangso.nxbgd.vn
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