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HUGNG DAN SU DUNG SACH
Hinh vé phan tich ki thuat ctia quyén sach nay dugc trinh bay theo hoat déng cua

nguai thuan tay phai (nguai thuan tay trai thuc hién nguoc lai).

0 M Ohbs el che diat Cu thé hoa muc tiéu bai hoc va cac yéu cau vé
catsas sl nang luc, phdm chét ma hoc sinh can dat dugc.

5 G6m cac dong tac khdi dong, cac hoat dong

l\m gay hing thd, tang tinh hdp dén va thu hat
= ngudi hoc.

=% Cung cdp cac kién thirc, ki nang thuc hién

l@m cac ki thuat dong tdc mdi théng qua mo ta

ngan gon kém hinh anh minh hoa truc quan,

sinh dong, dé hiéu.

Hinh thanh, cing c6 cac kién thuc va
l ki nang van dong da hoc thong qua céc
hinh thic luyén tap da dang.

On tap va van dung cac kién thic, ki nang
véan déng vao mét s6 tinh huéng cu thé trong

dai séng.
QUY UGC Ki HIEU DUNG TRONG SACH
b Thu tu thuc hién H Hinh
cac dong tac
Huéng chuyén'dofg TTCB Tu thé chuan bi
Ta——— .
ctacothé ’ﬂ
Qua béng chuyén
Pudng di chuyén N
------ >
cia nguoi
Nguéi choi
Puding di chuyén . .
......... e

ctadung cu Goa G e 2
Ngudi tap & vi tri trén san

Q@0 w1 aens

‘; Ngui diéu khién/
ngui chi huy/gido vién

<«——> Khoang cach

@ Chuyén hai

Hay bdo quan, giit gin Sdch gido khoa dé danh tang
cdc em hoc sinh I6p sau!
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Loi n6i ddu

Cdc em than mén!

Pugc sy yéu thich va ting hd clia dong déo cac em qua viéc chon lya quyén
sach gido khoa Gido duc thé chat 10 - B6ng chuyén trong ndm hoc vita qua,
ching téi han hanh dugc tiép tuc gui dén cdc em quyén sach gido khoa
Gido duc thé chat 11 - Béng chuyén clia Nha xudt ban Gido duc Viét Nam,
nhém dap ting nhu cau Iya chon mén Béng chuyén dé hoc tap trong chuong
trinh mén Gido duc thé chat lop 11.

Ngoai viéc trang bi cho céc em nhitng kién thitc, ki ndng vé cham séc suc
khoé, van dong co ban, hoat dong thé thao va phat trién céc t6 chat thé luc,
ndi dung ctia sach con chu trong dén viéc ciing ¢6 cac ki nang da dugc hinh
thanh trong nam hoc vifa qua.

Van véi quan diém bién soan theo hudng mé, phii hop véi giai doan gido
duc dinh huéng nghé nghiép, néi dung séach tiép tuc tao diéu kién dé cac
em duoc Iya chon cac hoat déng phi hgp véi thé luc, nguyén vong clia ban
than va kha nang té chuic ctia nha trudng.

Véinhitng hinh anh minh hoa sinh déng cting cac bai tap dadang, phu hogp
va cach dién dat ngan gon, dé hiéu, sach sé gitip cac em tang thém sy hiing
thd, nhanh chéng tiép thu ndi dung va cac ki thuat dong tac trong bai hoc.

Hi vong quyén séach sé gitip cac em c6 thé tu diéu chinh, van dung va thuc
hién ding cac ki chién thuat co ban ctia mén Béng chuyén, gép phan cling
6 niém yéu thich va hoan thanh t6t chuong trinh hoc tap moén thé thao tu
chon ctia nha trudng.

Tran trong!
NHOMTAC GIA
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PHAN MOT
KIEN THUC CHUNG

@ SU DUNG CAC YEU TO TU NHIEN, DINH
, DUONG PE REN LUYEN SUC KHOE VA
’ PHAT TRIEN THE CHAT

. Muc tiéu, yéu cau can dat

- Hiéuva strdung dugc céac yéu té tunhién va dinh dudng trong rén luyén sic khoé
va phat trién thé chat.

~Trao déi, gitip d& ban cung tap hiéu dugc tdm quan trong ctia dinh dudng va yéu té
tu nhién dé rén luyén va nang cao suc khoé.

9[ KIEN THUC MOI
=

Céc yéu t6 moi truang tu nhién va ché do dinh dudng c6 anh hudng rat I6n dén viéc
rén luyén suc khoé va phat trién thé chat cho ngudi tap. Viéc hiéu dugc tac dung clia cac
yéu t6 trén d6i vai sy phat trién ctia co thé sé gitip cho ngudi tap c6 ké hoach tap luyén va
st dung dinh duéng hop li, gop phan dat hiéu qua cao trong tap luyén.

1. Anh huéng ctia méi trudng tu nhién trong viéc rén luyén siic khoé va

phat trién thé chat

Khéng khi 6 vai tro rdt quan trong cho sy séng va anh hudng truc tiép hoac gian
tiép dén stc khoé thé chat clia con ngudi. Ching ta cin c6 khéng khi dé thg, ton
tai va phat trién. Nhip thd ctia ngudi truéng thanh khoang 16 — 18 lan/phut. Lugng
khéng khi can thiét trong tap luyén thé thao ctia méi ngudi tuy thudc vao do tudi,
gidi tinh, trinh d6 tap luyén,... Lugng khéng khi khi hoat dong thé thao véi cudng do
cao c6 thé dat dén 100 lit/phat (nhip thd c6 thé tang 1én 40 - 60 lan/phat), cho cac
hoat dong, van dong, sinh hoat hdng ngay thi vao khodng 28 lit/phut, con trong luc
nghingoi thi can téi thiéu trén 7 lit/phut. C6 thé n6i, khéng khi gén lién véi su tén tai
va phat trién thé chat ctia con ngudi. Tuy nhién hién nay, van dé 6 nhiém khéng khi
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dang & mic bao dong can dugc quan tam dac biét. Viéc tap luyén thé thao trong méi
truong khéng khi bi 6 nhiém sé lam tang cac bénh li vé hé hap, tim mach, lam giam
chutc nang phdi, gay cac bénh vé viém hoé hap trén, viem phé quan, gay con hen cip
tinh, tdng nguy co méc céc triéu chiing cao huyét ap va dot quy & ngudi tap. Vi vay,
gilr gin va bdo vé méi trudng khong khi trong lanh 1a mot van dé rat cap bach va la
trach nhiém ctia mdi ngudi trong xa hoi.

1.1. Tap luyén trong méi trudng khong khi ndng néng

Khi nhiét dé maéi trudng tir 34 °C trés [én dugc xem 1a méi trudng ndng néng, than nhiét
clia co thé sé tang nhanh khi hoat dong trong méi trudng nay.

Thong thudng, nhiét d6 co thé ngudi thudng dao dong tir 36,5 dén 37 °C va sy
dao déng nhiét trong ca ngay la khéng dang ké. Tuy nhién, khi nhiét dé co thé 1én
dén 40 °C 1a cdnh bao nguy hiém dén tinh mang. Do d6, ching ta can phai biét cach
diéu hoa than nhiét dé su san sinh ra nhiét lugng va sy mat di cta nhiét lugng phai
tuong déng nhau.

Su san sinh ra nhiét luong: théng qua qua trinh d6t chay nang lugng nhiéu trong
tap luyén sé san sinh nhiét lugng, anh hudng ctia moi trudng nang néng.

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

Tap luyén trong méi truéng khéng khi ndng néng c6 thé tét cho cac hoat dong
ngén han can su co co manh mé. Su tdng nhiét dé co c6 thé giup nang cao kha ning
linh hoat ctia co bép va gidm nguy cd chan thuong. Tuy nhién, khi tap luyén trong
moi trudng ndng nong ti lé mat nudc 1a kha cao (tur 3 dén 4 lit méi gio), diéu nay con
tuy thudc vao gidi tinh, trinh do tap luyén, thai gian tap luyén, dé am, su bu nudc,...
Ngoai ra, dé thich nghi véi méi truéng khéng khi ndng néng, ngudi tap cé thé sl
dung céc bién phap: tang dan nhiét doé méi trudng (c6 thé tap tir sang sém kéo dan
dén thai diém ndng néng), giam cudng d6 van dong, gidam sé 1an thuc hién bai tap dé
cd thé thich nghi.

Luu y khi tép luyén trong méi truéng khéng khi ndng néng:

C6 ké hoach tap luyén phu hop, han ché dé co thé mét nudc trong thdi gian dai,
trang phuc tap luyén thodi mai, thoang mat, tham hut tét mé héi va ding tap ngay
néu c6 biéu hién bat thuéng nhu chéng mat, buén nén, kiét suc.

1.2. Tap luyén trong moéi trudng khong khi lanh

Khi tr&i lanh, co thé ngudi thuéng néng hon méi truéng xung quanh (dao dong tir
36,5 dén 37,2°C) va sé lan tda nhiét lugng sinh ra trong co bap ra bén ngoai khi tap
luyén. Piéu nay sé gitp cho co thé khéng bi néng Ién khi tap luyén kéo dai va hiéu
sudt tap luyén ctia tim mach thudng sé tét hon khi trai lanh (hiéu qua tap luyén suc
bén dat t6t nhat & khoang 10°C).



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

1 3 ‘!‘ 1 g Tailieu_com

Khi ca thé tiép xtic véi méi truéng khéng khi lanh trong thai gian dai thi muc tiéu
hao nang lugng ciing tang lén. Do do, tap luyén trong moi truong khong khi lanh
c6 thé giup ngudi tap gidam can nhanh hon, nhung hiéu qua sé dat thap néu chi tap
luyén trong thai gian ngan (dudi mét gio).

Ngoai ra, viéc tap luyén trong méi trudng khéng khi lanh c6 nhiéu nguy co xay ra
chan thuong hon, ngudi tap can khéi dong diang cach va day da trudce khi tap luyén
nhdm gilp co thé du thai gian thich nghi, diéu chinh véi su thay déi nhiét do dot
ngét. Ho, s6 mi, thd kho, tiét nudc nhay trong hong,... la cac dau hiéu cho thay phéi
c6 van dé do cam lanh.

Luu y khi tap luyén trong méi truong khéng khi lanh:

Strdung trang phuc tap luyén phi hgp dé gilt dm cho co thé va tang thai gian khéi
dong khi trudce khi tap luyén. Néu c6 cac ddu hiéu nhu cdm gidc 6n lanh, run rdy va
cam thdy héi hop, lo 1&ng thi can ding tap va lam dm co thé ngay lap tuc.

2.Tacdung ctiadinh duéng trong rén luyén sifc khoé va phat trién thé chat

Tap luyén thé thao doi hoi phai st dung nhiéu nang luong - vén dugc cung cdp tur
khau phén an (chat dinh duéng) hdng ngay ctia chiing ta. C6 thé néi, co thé phu thudc
vao cac chat dinh dudng nay rat nhiéu dé duy tri cac hoat déng van dong ciing nhu cac
bai tap thé lyc khi tham gia cac hoat déng thé ducthé thao. Qua trinh nay goi la qué trinh
trao d6i chat, co thé phan gidi cac chat dinh dudng nay va sir dung san pham cta qua
trinh nay dé tao ra nang luong cho su séng va phat trién.

Khi tap luyén thé thao, chiing ta cin phai cung cap dting va du chat dinh duéng ma co
thé can. Sgi co tao ra ndng luong béng cach két hop oxi véi chat dinh duéng tir thic an,
chtiyéu la tir chat dudng. Trong khido, chat béo thuong duoc st dung nhu la nguén nang
lugng du trif va chat dam dugc st dung cho qua trinh phat trién.

Khau phan an du chat dudng nhung giau chét xo - thanh phan thuc pham ¢6 nguén
géc thuc vat (nhurau, ¢, qua,...) - rat quan trong trong qua trinh tiéu hod, gitip nhu dong
ruédt di chuyén thiic an dé dang hon, tir dé ddy nhanh qua trinh tiéu hod thic &n, giam ti
1é duéng trong mau, han ché cac bénh lién quan dén tim mach.

2.1. Chat dudng (Glucide): c6 vai trd quan trong trong cac cd thé séng nhu tich trir
va van chuyén nang lugng. Bay la nguén cung cap nang lugng chinh, dac biét la cho cac
hoat déng van déng c6 cudng dé cao nhung trong thai gian ngén nhu chay 100 m, bai
50 m,... Ngoai ra, chat dudng con gitp diéu chinh qua trinh chuyén hod protein, chat béo.
Hé théng than kinh phu thudc rat nhiéu vao nang lugng nay do chat duong cung cap.

Co thé cé thé du trir chat duéng trong co va gan dudi dang glycogen va stf dung
chiing nhu mét nguén nhién liéu cho céc hoat déng thé chat. Viéc du trir glycogen nay
¢6 han, vi vay néu luyén tap vdi cudng do cao va trong thai gian dai, diéu quan trong la
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phai cung cap day du glycogen - la nang lugng chinh khi bat dau hoat dong. Néu lugng
glycogen dutritkhéng du, chiing ta cé thé cdm thdy mét méi, thiéu nang lugng va khéng
thé hoat dd6ng mét cach tét nhat.

2.2. Chat dam (Protein): rat quan trong trong hoat dong thé thao vi né c6 thé tang
cudng du trir glycogen, gidm dau nhc co va thic ddy qué trinh stfa chita, phuc héi co.
Péi v6i nhitng ngudi hoat dong thudng xuyén, can bé sung du chat dam trong khau
phan &n hang ngay.

Do mét s6 thuc phdm giau chat dam ciing cé thé chiia nhiéu chat béo bao hoa, vi du:
thit, ca hodc cac san pham tir sita c6 chat béo cao,... ching ta can phai lya chon céc loai
thuc pham it chat béo han, chdng han nhu cac loai thit nac, nhung diéu quan trong la
phai tiéu thu nhiéu loai protein dé dam bao cé di cac amino axit thiét yéu cho co thé
van déng.

Mét quan niém sai lam phé bién trong dinh dudng thé thao d6 la tap trung nap nhiéu
chat dam dé tang khéi lugng co bap ma khéng nap di chat dudgng. Néu lugng chat dam
nap vao qua cao sé dan dén thifa can.

2.3. Chat béo (Lipid): ciing rat cin thiét cho ca thé nhung véi ham lugng khéng qué
nhiéu trong khdu phan an hang ngay. Tiéu thu qua nhiéu chat béo c6 thé dan dén tinh
trang béo phi theo thai gian. Do dé, néu dang c6 gang kiém soat can ndng ctia minh,
chiing ta can han ché chat béo.

Chat béo khéng bao hoa dugc danh gié la lanh manh va tét cho stic khoé, ching c6
ngudn goc tir thuc vat nhu dau 6-liu, cac loai hat, cac loai dau c,... Chat béo lanh manh
cung cap nang lugng, gitip phat trién co thé, bdo vé cac co quan va duy tri mang té bao.
Trong d6, omega-3 va omega-6 la nhitng axit béo thiét yéu dac biét quan trong ddi véi
ché do dinh duéng thé thao.

Mat khéc, chat béo bao hoa lai dugc tim thay trong cac san pham dong vat nhu thit
do va sifa giau chdt béo, loai chat nay khién co thé ting nguy co méc cac bénh vé tim
mach, thita can,... Vivay, ché dé dinh dudng thé thao li tudng sé duy tri tiéu thu chat béo
bao hoa & muc 5 - 10% va ddi vdi chat béo khong bao hoa sé la tir 20 - 30% trén toan bd
lugng dinh duéng tir khdu phan &n dua vao co thé.

2.4.Vitamin va khoang chat: 1a nhém dinh dudng vi lugng. Mac du co thé con ngudi
chi cdn mét lugng rat nhé vé vitamin va khoang chat, nhung khi thiéu sé anh hudéng
nghiém trong dén stic khoé ctia ngudi tap. Co thé can hon 20 loai vitamin (A, D, E, C,...)
va hon 20 loai khoang chat (canxi, sat, natri, photpho,...) cho cac hoat dong thé thao néi
chung.

Nhém chat nay khéng thé thiéu trong dinh duéng tap luyén, b&i ching sé tham gia
vao cdu tao té bao, chuyén hod, cung cap nang lugng cho cac hoat dong séng clia ca thé.
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Nguén cung cap ty nhién ctia nhém chat nay chinh la trai cay, rau qua. Khi lén ké hoach
cung cap dudng chat trong tap luyén, cac em nén chon cac loai rau ¢ qua ¢6 nhiéu mau
séc, nhu vay sé gitp cho co thé dugc bé sung dudng chat day di va toan dién.

2.5. Nudc: rat quan trong, tuyét déi khong dé co thé bi mat nudc trong thai gian dai.
Mac du nuée khéng ndm trong nhém chat dinh dudng, tuy nhién nudc lai rat can thiét
trong viéc tai tao té bao, tao dich ca thé, sy bai tiét mé hoi nham gidm nhiét lugng khi tap
luyén thé thao,... Tap luyén véi cuding dé cao cé thé nhanh chéng khién ngudi tap bi mat
nudc, anh hudng dén hiéu suat va kha nang van dong. Do d6, can phai bu nudc thuong
xuyén va ding dai cho dén khi c6 cam giac khat nuéc méi uéng.

C6 hai nguyén tic chi yéu vé dinh duéng trong tap luyén va thi ddu thé thao la:
(1) B8 sung du chdt dudng dé dam bao lugng glycogen trong co thé sudt qua trinh
van dong.

(2) U6ng du nudc dé dam bao chic nang diéu nhiét va bu lugng nudc mat di trong
sudt thoi gian hoat dong van dong.

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

2. Chét dinh dudng nao dugc xem la ngudn cung cdp nang lugng chinh cho hoat dong
van dong clia co thé?

3. Thao luan nhém vé cach st dung céc yéu té tu nhién, dinh dudng dé rén luyén suic khoé
va phét trién thé chat.
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PHAN HAI
THE THAO TU CHON — BONG CHUYEN

/’A VAI TRO, TAC DUNG CUA MON BONG

CHUYEN DOl VOI SU PHAT TRIEN THE
CHAT — MOT SO DPIEU LUAT THI PAU
MON BONG CHUYEN

VAI TRO, TAC DUNG
cUA MON BONG CHUYEN D61 V61 sU
PHAT TRIEN THE CHAT

. Muc tiéu, yéu cau can dat

- Biét dugc vai tro va tac dung co ban ctia viéc tap luyén mon Béng chuyén dai véi sy
phét trién thé chat.

- Hop tac, giup d& ban cung tap hiéu dugc lgi ich clia viéc tap luyén va thi ddu mén
Béng chuyén dé cung nhau rén luyén, nang cao stic khoé va phat trién thé chat.

l KIEN THUC M1

1.Vai tro

Béng chuyén la mét trong cdc mén thé thao hap dan va phat trién rong khap trén toan
thé gi6i cling nhu &Viét Nam. Day 1a mén thé thao thi ddu chinh thic trong chuong trinh
Hoi khoé Phu déng cac cap dugc nhiéu khén gid ham mé.

V6i ndi dung ki thuat da dang cung véi su phéi hop chién thuat sinh dong va dep mat,
mén Bong chuyén mang tinh gidi tri va gido duc cao, gép phan lam phong pht thém cho
cac hoat dong van hoa xa hoi.

Béng chuyén la mén thé thao tap thé, gilp tang cudng sy doan két, néu cao tinh than
tap thé va y thic t6 chuc ki luat, rén luyén cho ngudi tap nhiing dc tinh quy bau nhu sy
gan da, tinh kién tri, ngoan cudng, 6c sang tao,...
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Cung véi trang thiét bi don gian va dé té chuc tap luyén cho cac déi tugng cé trinh do
ki thuat, gidi tinh va Itfa tuéi khac nhau, Béng chuyén dugc xem nhu la mét trong nhiing
phuong tién c6 hiéu qua cao trong céng tac gido duc thé chat cho hoc sinh.

2.Tacdung

Théng qua viéc tham gia tap luyén va thi dau bong chuyén sé giup cho hocsinh caithién
dugc cac hé théng chiic ndng clia ca thé, phat trién thé chat toan dién.

2.1. Déi véi hé van dong

DE thuc hién tét cac ki thuat d& bong, chuyén béng, dap béng, chdn béng,... va cac
doéng tac can thiét trong tap luyén va thi ddu mén Béng chuyén, ngudi tap phai thuang
xuyén st dung tat ca cdc nhém co khéc nhau ctia co thé nhu nhém co lung, bung, tay,
vai, chan,... véi cudng dé 16n dé thuc hién cc dong tac danh béng. Diéu nay sé gilp cho
ngudi tap c6 thé hinh can déi, co bap san chic, phat trién tét stic manh ctia cdc nhém co.

Cung véi nhitng déng tac di chuyén da dang va cuéng dé van déng cao, viéc tap luyén
béng chuyén sé giup cling ¢6 hé théng day chang, bao khép vitng chic, cac khdp hoat
dong c6 hiéu qua va it xdy ra chan thuong hon. Su van dong co bap sé kich thich, day
manh qua trinh chuyén hod nang lugng, trao déi chat, tang van chuyén canxi tir mau vao
mé xuong gitp xuong ving chac va phat trién tét hon.

2.2. DGi véi hé tuan hoan

Trong qua trinh tap luyén va thi dau, co thé can bé sung thém oxi va chat dinh duéng
dé duy tri hoat dong, Itic nay hé tudn hoan phai tang cudng hoat déng dé dap (ing nhu
cuclia co thé.Viéc tham gia tap luyén moén Béng chuyén thusng xuyén sé tao nén nhiing
tac dong tich cyc dén hé tuan hoan nhu téng suc co bop va 6n dinh nhip tim, tang tinh
dan héi ctia thanh mach mau, gitp gia tang lugng mau véan chuyén trong ca thé. Qua
d6, viéc cung cap cac chat dinh dudng, oxi,... dén cac co quan sé dugc thuan lgi hon. Véi
nhiing tac dong tich cuc trén, viéc tap luyén béng chuyén khéng chi gidp cho tim mach
khoé manh, gia tang stic bén, ma con gilip co thé gidm thiéu dugc cac bénh li cé lién quan
dén tim mach nhu cao huyét ép, xa vita dong mach, nhéi méu co tim,...

2.3.D3i véi hé ho hap

Trong tap luyén va thi ddu béng chuyén, béng di chuyén véi téc do nhanh, c6 nhiéu
tinh huéng da dang va dién bién tran dau thay déi lién tuc, doi hdi ngudi choi phai c6 kha
nang xt i nhanh nhen, linh hoat, khéo Iéo dé dap (ing tét véi yéu cdu ctia cac tinh huéng
khac nhau trong tran ddu. Do do, viéc tap luyén va thi dau bong chuyén thusng xuyén
sé giup nang cao nang luc lam viéc clia cac té bao than kinh & dai nao, nang cao tinh linh
hoat va su hung phan ctia hé théng than kinh, phan ing nhanh nhen, tang thém téc dé
linh hoat va sy chudn xac nhip nhang ctia dong téc.
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2.4.D4i véi hé than kinh

Khi chuing ta tham gia van dong véi cudng dé cao, tan s6 ho hap sé tang lén dé dap
g du lugng khéng khi can thiét cho nhu cau co thé. Khi tham gia tap luyén va thi dau
mén Béng chuyén thudng xuyén, cac nhém co tham gia hé hap phat trién dan theo qua
trinh tap luyén, gitp tang chu vi I6ng nguc, tang cudng dé sau hé hap, tang dung tich
s6ng,... Nhitng thay déi tich cuc nay gitip co thé nang cao kha nang hé hap, hap thu oxiva
thai trir khi cacbonic tét hon, stic bén gia tang va kha nang héi phuc ctia co thé sau van
dong dugc cai thién.

2.5.D4i véi hé tiéu hoa, bai tiét

Thudng xuyén luyén tap bong chuyén ciing nhu cdc mén thé thao khéc sé gilp cai thién
tét chirc nang tiéu hoa, bai tiét tac dong tét dén sitc khoé clia ngudi tap. Cac nghién ciu
cho théy viéc tap luyén véi cuong do phi hop c6 thé tang téc do tiéu héa lén gan 30%, cai
thién dang ké cac triéu chiing tdo bon. Ngoai ra, viéc tap luyén con cé tdc dung chéng viém
nh& kha nang lam giam cac hgp chét gay viém trong ca thé, tir dé gitip ngan nglra va giam
nhe cac chiing viém ruét.

Théng qua van dong tap luyén, chiic nang bai tiét cua co thé ciing dugc cai thién. Cac
chét can ba du thira duoc loai b tét hon qua dudng ruét, phéi, dudng tiéu va hé théng
céc tuyén mé héi,... sé gop phan gilp co thé khoé manh hon.

C6 thé n6i Béng chuyén 1a mén thé thao hap dén mang tinh giai tri va gido duc cao, gop
phén hinh thanh cho ngudi tap nhiing duc tinh quy bau trong cudc séng nhut: tinh than tap
thé, y thitc t6 chuic ki ludt, su gan da, tinh kién tri, 6c sdng tao, ... Viéc tap luyén va thi ddu
thuding xuyén moén Bong chuyén sé gilp cho ngudi tap cai thién dugc hoat dong cac hé
théng chic ndng ctia co thé (hé van dong, tudn hoan, than kinh, ho hap, tiéu hoa, bai tiét,...)
va phat trién toan dién céac té chat thé luc nhu stic nhanh, stic manh, stic bén, mém déo va
tinh khéo léo trong cac tinh huéng phéi hop hai hoa.

1. Ngoai viéc phat trién thé chat, viéc tham gia tap luyén va thi ddu béng chuyén
thuéng xuyén sé gitp hinh thanh nhirg pham chat tét dep nao cho con nguéi?

2. Thao ludn cling cac ban dé lam ré |gi ich tac dung ctia viéc luyén tap béng chuyén.
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MOT SS PIEU LUAT THI DAU
MON BONG CHUYEN

(Trich Luat Bong chuyén ciia FIVB nam 2021)

G Muc tiéu, yéu cau can dat
- Hiéu mét s6 diéu luat thi ddu cia mén Bong chuyén.
-Van dung dugc nhitng diéu luat da hoc vao trong tap luyén va dau tap.

- Hop téc, trao déi véi ban dé hiéu vé cac diéu luat.

[ €) cmco g

. Nguing, tri hoan va nghi giira hiép dau

-

1.1.58 1an ngiing hop 1é (Diéu 15)

- Mbi hiép mét déi dugc xin nging téi da 2 [an hoi y va 6 lan thay ngudi.

— Chi ¢6 hudn luyén vién trudng va doi trudng trén san (khi hudn luyén vién truéng
vang mat) mai dugc phép xin ngiing tran dau.

— Thai gian mét 1dn hoi y binh thuang dai 30 gidy.

1.2. Gidi han cta viéc thay ngudi

— Mét van déng vién cia doi hinh chinh thic c6 thé dugc thay ra san va lai thay vao
san, nhung trong mét hiép chi dugc mét lan va phai dung vi tri ciia minh trong di hinh
da dang ki & phiéu bao trugc do.

~ Mét van dong vién du bi dugc vao san thay cho mét van dong vién chinh thic 1 1an
trong 1 hiép va chi dugc thay ra bang chinh van dong vién chinh thic da thay.

1.3. Cac hinh thuic tri hoan tran dau (Diéu 16)

~Hanh déng khéng duing clia mét déi cé tinh kéo dai tran ddu 12 16i tri hoan tran dau,
gom cac trudng hop sau:

12
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+ Thudng xuyén tri hoan cac lan ngiing gitra hai pha béng.

+ Kéo dai cac 1an tam ngiing sau khi da c6 1énh tiép tuc tran dau.

+ Thay ngudi khéng ding luat.

+ Tai pham dé nghi khéng hop lé.

+Tri hoan tran d4u bdi mét thanh vién cta doi.

— Phat tri hoan tran dau:

+"“Cénh cao 16i tri hoan” hoac “Phat 16i tri hoan” duoc tinh cho toan doi.

+Thanh vién ctia d6i pham 16i tri hoan dau tién bi phat“Canh cao” tri hoan tran dau.

+ B4t ci thanh vién nao cla doi trong ciing mét tran dau pham 16i tri hoan lan thi hai
va nhitng lan tiép theo vai bat ki hinh thitc nao déu bi phat 16i tri hoan (mét diém va
quyén phét bong cho déi phuong).

1.4. Nghi giita quang va ddi san

- Thai gian nghi giita cac hiép kéo dai 3 phut. Trong thai gian d6 tién hanh ddi san va
ghi nhan doi hinh dang ki ctia déi vao bién ban thi dau.

— Sau mdi hiép, cac doi déi san. O hiép quyét thang, khi mét doi dugc 8 diém, hai doi
phai déi san tiép tuc thi dau.

2.Van ddng vién Libero (Piéu 19)

- M&i d6i béng dugc quyén dang ki 2 van dong vién chuyén mén phong thu (Libero)
trong danh sach cta doi.

—Van dong vién Libero phai mac déng phuc c6 mau khac va tuong phan véi mau do
cac van dong vién khac ctia doi.

—Van déng vién Libero dugc phép thay thé bat ki van dong vién nao & hang sau clia déi.

- Van doéng vién Libero dam nhiém vai tro nhu mot van dong vién hang sau, khong
dugc phép hoan thanh danh béng tdn cong & bat ki vi tri nao trén san néu ltic cham béng,
béng hoan toan cao hon mép trén cua ludi.

- Van déng vién Libero khéng dugc chén bong va phat béng.

- Khéng gidi han s6 1an thay ngudi ctia Libero nhung gitra hai lan thay ctia Libero phai
qua 1 pha bong hoan thanh.

13
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3. Bang phat 16i thai dd, hanh vi xau

Linthinhdt | B3tK thanh viennao | Phat Théds 1 iém a quyén phit bing cho 0
phuong.
Van dong vién phdi di vao phong
Lanthithai | Cungmét thanhvién | Dudi mot hiép 18 vt.ng wi thay d6 cia dgi dén hét phan con lai
Vo lé kep lai s
ciia hiép ddu.

Van dong vién phdi di vao phong
thay d ctia doi dén hét phan con lai
cliatrén déu.

Thé vang va d6

Lanthitba | Cingmat thanhvién | Trudt quyén thi ddu ritng 6

ngvi phiiiviophong thy

Lénthinhat i dén hét phan con lai clia

Lanthihai

l VAN DUNG

1. Trong mét hiép ddu, méi déi dugc quyén hoi y hoac thay ngudi bao nhiéu lan?
2. Khi van dong vién Libero thay ngudi cé tinh la mét Ian thay nguai clia d6i?
3. Van doéng vién pham 16i vé |& 1an thit ba trong tran dau sé bi xi phat nhu thé nao?

14
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_Ki THUAT
DI CHUYEN VA CHUYEN BONG

Ki THUAT
NHOAI NGU®I DG BONG BANG MOT TAY

‘ Muc tiéu, yéu cau can dat
—Thuc hién dung ki thuat nhoai ngudi d& bong bang mét tay.
—Tu diéu chinh, sifa sai cac 16i trong déng tac nhoai ngudi dd bong bang moét tay.

— Biét phan doan va van dung linh hoat dong tac nhoai nguéi dd bong bang mét tay
trong tap luyén va ddu tap.

—Trung thuc, nhan &i, ton trong va biét gitip d& ban trong tap luyén va thi dau tap.

A e

1.Khéidéng
Khéi déng chung
- Xoay cac khdp (H.1).

Hinh 1. Xoay cdc khép

15
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—Céac dong tac cang co (H.2).
‘
Cang covai | Cang co tay |Cang co lunglCang ca dui Gap, Ep déo doc - Ep déo ngang
dudi géi

Hinh 2. Cdc déng tdc cang co
Khéi déng chuyén mén
- Céc dong tac di chuyén (H.3).

r « c

Chay budc nhé| |Chay nang cao dui Chay hat gét Chay dap sau Chay tang t6c

Hinh 3. Cdc dong tdc di chuyén
2. Trd choi hé trg khéi dong
CHAY DOl HUONG

Muc dich: H6 tro khdi dong, nang cao kha nang phan xa, su linh hoat.

Dung cu: Coi, san bong chuyén.

Céch thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh cac di déu nhau, xép hang doc diing & vach
cudi san. Khi c6 hiéu lénh, ngudi choi diing dau hang chay nhanh dén vach giéi han thi 2
réi chay i vé vach gi6i han thit 1 (khoang cach 2 vach gi6i han la 6 m), sau d6 di chuyén
nhanh vugt qua vach cuéi san déi dién, luc nay ngusi déng doi tiép theo sé bat dau thuc
hién lugt chay ciia minh. D6i nao hoan thanh trudc la doéi chién thang (H.4).

16
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Hinh 4. S0 d6 tro choi Chay déi hudng

€Y e g

Ki thuat nhoai ngudi d& béng bang mét tay
Ki thuat nay thuong dugc van dung clu bong
trong cac tinh huéng béng roi nhanh phia trude va
xa tam voi.
Tu thé chudn bi: Duing tu thé chudn bi trung binh
hodc thap, chan réng bang hodc hon vai, hai tay co
tu nhién, than trén hoi nga vé trudc (H.5). Hinh 5. Tu thé chudn bj

Thuc hién dong tac: Tir tu thé chuan bi, budc mot
budc dai 1én trudc va khuyu thap géi, chan con lai
duéi ty nhién, than ngudi dé vé phia truéc déng thoi
tay vuon vé trudc dé da bong (H.6).

Két thuc: Bung day, trd vé tu thé chuan bi.

—Luuy khi tap luyén ki thuat nhoai ngudi dg bong
béng mot tay: Hinh 6. Thuc hién déng tdc

+Dam bao mat san an toan khi tién hanh thuc hién déng tac nhoai ngudi. Ban ddu nén
tap v6i tham dé tranh chan thuong khi thyc hién dong tac.

+ Khi thuc hién ki thut nhoai nguéi dg béng, khéng dé hai g6i chéng xuéng dat nham
tranh chan thuong.
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—Blagraﬂiza com
A e

1. Néi dung tap luyén

a) Bai tdp hinh thanh ki thuat nhoai ngui @6 béng bdng mét tay

Bai tap 1: Tai chd thuc hién mé phéng déng tac nhoai ngudi dd bong

Ngudi tap thuc hién dong tac nhoai ngudi do bong theo hiéu lénh ctia nguoi chi huy.

Bai tap 2: Pi cham két hop nhoai ngudi d& béng

Ngudi tap di chuyén cham, két hgp thuc hién mé phang dong tac nhoai ngudi vé trudc
dd bong theo hiéu lénh ctia nguai chi huy.

Bai tap 3: Thuc hién ki thuat nhoai ngudi d& béng

Ngudi tap ding doi dién nhau ting déi mét cach nhau 4 — 5 m. Mot ngudi tung bong
trudc mat, ngudi déi dién bude nhoai ngudi vé trudc dé dd bong. Thuc hién khoang 5 - 7
14n thi d6i nhiém vu cho nhau.

b) Bai tdp cting ¢6 cdc budc di chuyén co ban

Bai tap 1: Di chuyén vé phia truéc

Ngudi tap st dung cac budc dichuyén (buée thuéng, budc luét) dé thuc hién di chuyén
tién vé trudc doan dudng 10 - 15 m.

Bai tap 2: Di chuyén ngang cham vat

Ngudi tap dung tai vach quy dinh. Khi cé hiéu lénh thuc hién déng tac di chuyén bang
budc Iuét ngang sang hai bén cham vao coc hinh nén dat cach nhau 3 -4 m.

Bai tap 3: Di chuyén lién hoan

Ngudi tap xép hang doc ding tai vach cudi san, khi cé hiéu lénh thuc hién di chuyén
bang budc lust dén vach gitta san réi vong trai déng thai thay déi budc di chuyén (di
chuyén ngang hoac chéo) dé quay lai vach cudi san. C6 thé thuc hién lién tuc nhiéu lan
tuy theo nang luc van dong clia nguai tap.

Bai tap 4: Di chuyén batboéng

Hai nguéi diing déi dién cach nhau 6 m, mét ngudi tung béng lan lugt sang bén phai,
trdi, trudc, sau ngudi déi dién. Nguéi nay di chuyén bt bong réi ném tra lai cho ngudi tung
béng. Thuc hién khoang 2 phut thi di nhiém vu cho nhau (c6 thé tang culi tung bong).
2. Hinh thic luyén tap

Hinh thirc 1: Luyén tap ca nhan

Theo huéng dan va phan céng clia gido vién, ngudi tap chi dong tu thuc hién luyén
tap trén 16p hodc luyén tap & nha dé lam quen déng tac nhoai ngudi d& béng béng bai
tap 1, 2. Cac bai tap cling ¢6 ki thuét di chuyén 1, 2, 3.
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Hinh thic 2: Luyén tap cap doi

Tiing cap luan phién thyc hién dong tc va quan sat ban tap dé nhan xét, hd trg nhau
thuc hién ding dong tac nhoai ngudi dd bong khi tham gia bai tap 2. Bai tap 4 cliing c6
ki thuat di chuyén co ban.

Hinh thic 3: Luyén tap nhém

Cac nhém theo hudng dén va phan céng cta gido vién cting nhau luan phién thuc
hién bai tap 1,2. Cac baitap 1, 2, 3 cting c6 ki thut di chuyén co ban.
¢ Tro chai bé trg dong tac nhoai ngudi d& béng bang mét tay

Al NHANH HON

Muc dich: Tang kha nang phan xa, linh hoat ctia co thé, phat trién kha nang phéi hap
van dong va khéo léo khi thuc hién dong tac nhoai ngudi d& béng bang mot tay.

Dung cu: Bong, coi, ré.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh hai d6i déu nhau, xép thanh hang doc & sau vach
cu6i san. Khi 6 hiéu Iénh ctia ngudi chi huy, nguai dau hang di chuyén nhanh 1én vach 3 m
va thuc hién dong tac nhoai ngudi vé trudc d& qua bong do ban trong doi tung & trudc mat
r6i tiép tuc di chuyén téi vach dich cudi san dé ban tiép theo thuc hién. Ngudi nao dé khong
triing béng phai quay lai vach xuat phat dé thuc hién lai ti du. D6i nao hoan thanh truéc la
doi chiénthang (H.7).

Hinh 7. So dé tré choi Ai nhanh hon

1. Ki thuat nhoai ngudi dd bong bang mét tay thugng duge van dung trong nhitng
tinh huéng nao?

2. Khi tap luyén ki thuat nhoai ngudi d& béng nén tap nhu thé nao dé tranh chan thuong?

3. Théo luan nhém vé ki thudt nhoai ngusi d6 bong dé nang cao hiéu qua tap luyén
ki thuat nay.
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R KI THUAT X
CHUYEN BONG CAO TAY SAU PAU

6 Muc tiéu, yéu cau can dat

- Thuc hién dung ki thuat chuyén bong cao tay sau dau trong Béng chuyén.

~Tu diéu chinh va gitp ban cung tap sta cac 16i sai khi thuc hién déng tac chuyén béng
cao tay sau dau.

- Van dung duoc ki thut chuyén bong cao tay sau dau trong céc tinh huéng cu thé khi
tap luyén va dau tap mon Béng chuyén.

~ Cham chi, ham hoc hoi, trung thuc, biét phéi hop véi ban khi tham gia tap luyén va
trd chai van dong, thé hién su yéu thich mén Béng chuyén.

€9 voono 2

. Khéi déng

Khéi dong chung

~ Xoay cac khap.

- Cac dong tac cang co.

Khdi déng chuyén mén

— Cac dong tac di chuyén.

— Bai tap khéi dong vai bong: Ném béng qua lai bang mét, hai tay sau dau, ném béng
bét san qua lai bdng mét va hai tay (H.8).

-

_//“;’v 3] \f SRy

N

.. -
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|, AV
\

: s
)

(a
Hinh 8. Ném va bét béng ldn lugt béng hai tay (a) va mét tay (b)
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Rlog:..

2. Trd choi hé trg khéi dong

DUNG LAM ROI BONG
Muc dich: H6 tro khai dong.

Dung cu: Bong chuyén, san tap, coi, ludi.

Cach thuc hién: Chia s6 nguéi choi thanh hai déi déu nhau, ding déi dién & hai bén
san béng chuyén. Khi cé hiéu lénh, hai déi luan phién chuyén béng qua lai sao cho béng
qua san déi phuong, khéng han ché s6 1an cham béng clia mdi déi. Poi nao dé béng
cham mat san ctia minh hodc chuyén béng roi ngoai san déi phuong la déi thua cudc va
phai ra ngoai dé déi khac vao (H.9).

Ki thuat chuyén béng cao tay sau dau

Ki thuat chuyén bong cao tay sau ddu thuéng dugc ngudi chuyén hai st dung nhdm
thay déi huéng béng tan cong ctia ddi minh gay khé khan cho déi phuong trong viéc té
chitc chdn béng.

Tu thé chudn bi: Dung tu thé chudn bi trung binh hodc thap, chan réng bang hoac
hon vai, hai tay co tu nhién, than hoi gap vé truéc, mat quan sat bong (H.10a).
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Thuc hién déng tac: Tu tu thé chudn bi, buéc mot chan ra sau dé gitr thang bang, khi
xac dinh diém roi cta béng, ngudi tap ha thap trong tam, hai tay dua lén cao, st dung
céc ngén tay dé tiép xuc bong. Sau d6 hai chan dudi manh & khép géi két hop hoi nga
ngudi ra sau, hoi udn nguc va that lung, déng thai hai tay dua Ién cao va dudi manh &
khdp khuyu (H.10b).

Két thic: Khi bong réi tay, than ngudi va tay tiép tuc vuon dudi hét ra sau theo huéng
béng di. Sau d6 nhanh chéng vé tu thé chuan bj va tiép tuc thuc hién nhitng déng tac
tiép theo (H.10c).

(a) (b) (c)
Hinh 10. Ki thudt chuyén béng cao tay sau dau

- Luu y khi thuc hién déng tac chuyén bong cao tay sau dau:

+ Khi tiép xtc béng, can xoé rdng ban tay dé phan than cac dét ngén tay tiép xtc béng
(tranh tiép xtic béng chi bang cac dau ngén tay), vi tri tiép xtc béng & trudc va trén
tran khoang 10 -20 cm.

+ Khi chuyén béng can chu y géc dé huéng chuyén déng cuia tay dé bong di ding huéng,
diéu chinh géc d6 bay clia bong bang dong tac tay két hop véi do udn clia than ngudi.

+ Khi chuyén béng can phéi hgp luc dap chan véi tay ddy bong di dé bong di duoc xa.

[ vevve 2

1. Noi dung tap luyén
Bai tap 1: Tai ché mé phéng déng tac
Ngudi tap thuc hién mé phdng chuyén béng cao tay sau dau.
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Bai tap 2: Tai chd tung bit bong

Ngudi tap ding tu thé chudn bi, tu tung bong lén cao, déng théi nga ngudi ra sau tiép
xtic béng trén dinh dau.

Bai tap 3: Tung - chuyén béng cao tay sau dau

Tiing nhém 3 ngudi tap ding thing hang, ban dau hang cdm béng ding déi dién va
tung béng cho ban & gilta dé thuc hién chuyén bong cao tay sau dau cho ban ding sau
bat béng, déng thai ban ding sau chuyén béng vé cho ngudi ddu hang tiép tuc thuc hién
tung béng. Sau khoang 10 lugt thi thay ngudi chuyén bong.

Bai tap 4: Phéi hop di chuyén chuyén béng

Ngudi tap di chuyén tién - Ui lién tuc va thuc hién chuyén béng cao tay sau dau do
ban cting tap tung.

Bai tap 5: Chuyén béng 3 ngudi

Nhém 3 ngudi ding theo hang doc, ngudi dau hang ding déi dién thuc hién déng
tac chuyén bong cao tay trudc mat dén ban diing gitra, ban nay thuc hién chuyén béng
cao tay sau dau cho ban duing phia sau, ban ding phia sau sé chuyén béng cao tay trudc
mat dén ngudi ding ddu hang dé tiép tuc chuyén béng. Sau 10 luct chuyén thi hoan déi
vi tri cho nhau.

Bai tap 6: Chuyén béng t&i vi tri quy dinh

Ban cung tap diing & vi tri s6 6 tung béng cho ngudi tap ding & vi tri s6 3 thuc hién
dong tac chuyén cao tay sau ddu dén vitrisé 2 va 4 (béng chuyén cao trén |ugi c6 thé dap
tan cong). Sau 10 lugt chuyén thi hoan déi vi tri cho nhau.
2. Hinh thdc luyén tap

Hinh thic 1: Luyén tap ca nhan

Theo hudng dan va phan cong ctia gido vién, ngudi tap chi dong tu thuc hién luyén
tap trén 16p hodc luyén tap & nha dé lam quen cac giai doan chuyén bong cao tay sau dau
khi tham gia cacbaitap 1, 2.

Hinh thic 2: Luyén tap cap doi

Ting cdp luan phién thyc hién déng tac va quan sat ban tap dé nhan xét, giup d&
nhau stfa cac 16i sai khi chuyén béng cao tay sau dau khi tham gia bai tap 4 va cac bai
tap cing ¢6 ki thuat chuyén béng 1, 3.

Hinh thic 3: Luyén tap nhém

Nhém 16n hodc cac nhém nhé theo phan cong va hudng dan clia gido vién luan phién
thuc hiénbaitap 1,2,3,4,5, 6.
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# Tro choi bé trg ki thuat chuyén béng cao tay sau dau
CHUYEN BONG SAU PAU

Muc dich: B trg ki thuat chuyén béng cao tay sau dau, phat trién thé luc.

Dung cu: Béng, ré dung bong.

Céch thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh cac doi déu nhau. Lan lugt ting doi xép hang
doc ding céach |u6i 3 m. Khi c6 hiéu lénh, ngudi choi lan luot di chuyén lén trudc cach lugi
1,5 m, xoay mat vé huéng ngudi chi huy va thuc hién ki thuat chuyén béng sau dau duoc
tung bdi ngudi chi huy téi khu vie duge quy dinh. Doi nao 6 s6 lugng béng rai vao khu vuc
dugc quy dinh nhiéu hon la doi chién thang (H.11).

Hinh 11.50 d6 tré choi Chuyén béng sau dau

8
)
1. Ki thuat chuyén béng cao tay sau ddu dugc van dung nhu thé nao trong tap luyén va
ddu tap?
2. Hay trinh bay cac giai doan thuc hién ki thuat chuyén bong cao tay sau dau.
3. Hay trinh bay su khéc biét gitra ki thuat chuyén bong cao tay trudc mat va chuyén bong

cao tay sau dau.
4. Khi tap luyén ki thuat chuyén béng cao tay sau dau can luu y nhiing diém gi?
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&

, Ki THUAT PHAT VA DAP BONG

Ki THUAT
PHAT BONG CAO TAY TRUGC MAT

. Muc tiéu, yéu cau can dat

- Thuc hién duing ki thuat phat bong cao tay trudc mat.

- Ty diéu chinh, stfa sai va gitp ban stfa sai khi thuc hién ki thuat phat béng cao tay
trudc mat.

- Véan dung dugc ki thuat phat bong cao tay trudec mat trong tap luyén va ddu tap.

- Trung thuc, trach nhiém trong tap luyén va thi dau, thé hién sy yéu thich mén
Béng chuyén.

. Khéidéng
Khéi déng chung
- Xoay cac khap.
- Cac dong tac cang co.
Khéi dong chuyén mén
- Céac dong tac di chuyén.
- Di chuyén budc luét (H.1), di chuyén budc chéo (H.2), chay 9-3-6-3-9 (H.3).

>

-

Hinh 1. Di chuyén budc luét Hinh 2. Di chuyén buéc chéo
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Hinh 3. Chay 9-3-6-3-9
- Bai tap khdi dong véi bong: Ném béng bang mét tay, hai tay.

2.Trd chai hé trg khéi dong

THI NEM BONG

Muc dich: Phat trién sitc manh canh tay, kha nang phéi hop van dong.

Dung cu: Béng chuyén, coi, udi.

Céch thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh cac doi déu nhau diing sau vach cugi san. Khi
€6 hiéu Iénh ctia ngudi chi huy, ngudi choi ctia mi di lan luot Idy bong tai ré déi minh va
thuc hién dong tac ném béng mét tay sao cho béng qua ludi vao trong san déi dién. Doi
nao hoan thanh trudc va c6 s6 lugng béng qua Iudi vao trong san nhiéu nhat la doi chién
théng (H.4).

Hinh 4. So d6 trd choi Thi ném béng
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— Bloguiucon
[ E) comcuo o8

Ki thuat phat béng cao tay trudc mat

Phat bong cao tay trudc matla mot trong cac kithuat tdn cong 6 hiéu qua va thudng
dugc st dung trong thi ddu bong chuyén.

Tu thé chuan bi

Dung chan tréi dat trudc, khoang cach hai chan réng béng vai, trong lugng co thé
phan bé déu ca hai chan, mat huéng vé phia ludi, tay trai cdm bong & phia truéce (H.5a).

Thuc hién dong tac

Tt tu thé chudn bi, tay trai cdm béng dua Ién ngang tdm mét réi tung béng thing
hudéng lén cao hon déu 0,8 - 1 m va hoi chéch sang tay phai. Déng thai tay phai co lai va
chuyén déng tir trudic - 1én cao - ra sau, ban tay md tu nhién, than ngudi hoi nga vé sau,
mat nhin theo béng.

Khi béng roi dén tam thich hop, tay phéi nhanh chéng chuyén déong tir sau - lén cao -
ra trudc danh manh vao phia sau hoi chéch dudi tam béng.

Khi tiép xtc béng, ban tay mé, ¢ tay cling, ngén tay chum tu nhién va tiép xtc béong
bang ca ban tay. Truéc khi béng rai tay, nhanh chéng gép ¢6 tay (dé thém luc danh béng)
déng thai chuyén trong tam co thé tif chan sau ra trudc, vai phai dua lén cao cung véi
than va xoay than ngudi ra trudc chéch sang bén tréi (H.5b).

Két thuc

Sau khi déanh béng, tay phai vuon theo bong, than ngudi hoi gap vé trudc, chan sau
nhanh chéng budc ra trudc dé git thang bang va nhanh chéng buéc vao san (H.5¢).

(a) (b) ()
Hinh 5. Ki thuat phdt bong cao tay truéc mat
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~ Luu y khi thuc hién phat bong cao tay trudc mat:

+ Khi tung béng, duéing béng phai 6n dinh tir dudi Ién trén, gdn nhu phuong thing
diing va khéng tung béng qua cao hoac qua thap.

+ Khi tiép xuc béng, ban tay md tu nhién, ¢6 tay clng, tiép xic béng bang ca ban tay.
Trudc khi bong rai tay, nhanh chéng gap ¢6 tay dé tiép thém luc khi danh bong.

+Tuy vao chiéu cao ctia ngudi phéat béng va khoang cach béng véi than ngudi dé diéu
chinh muitc d6 ngiia ban tay vé sau hay gap vé trudc khi danh bong.

+ Truéc khi béng réi tay (danh béng di) khéng gidm chén vao san dé tranh pham quy.

+ Mi chan trudc, than va mat hudng vé ludi. Khi phat bong, danh vao gitta va dudi tam
béng dé béng khéong di léch hudng va c6 thé di cao va xa.

A e

1. Néi dung tép luyén

Bai tap 1: Tai chd mé phéng déng téac

Ngudi tap tai chd mé phong cac giai doan ki thuat phat bong cao tay chinh dién
khong béng.

Bai tap 2: M6 phdng déng tac tiép xicbéng

Ngudi tap tai chd cam bong dua cao hon dau, thuc hién dong tac danh béng va tiép
xuc vao gilfa dudi tam bong (khéng danh bong di).

Bai tap 3: Phat bong qua lai

Hai ngudi tap ding doi dién cach nhau 6 - 8 m, lan lugt phat bong qua lai véi nhau.

Bai tap 4: Phat bong tai vach3m

Ngudi tap ding tai vach 3 m thuc hién dong tac phat béng qua ludi.

Bai tap 5: Phat bong tai vi tri cach luéi 6 m

Nguai tap ding tai vi tri cach lugi 6 m thuc hién dong tac phat bong qua ludi.

Bai tap 6: Phat béng cudi san

Nguai tap ding tai khu vuc phat bong, thuc hién dong tac phat bong qua luai.
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Bai tap 7: Phéi hop phat béng va d& giao béng

Nguai tap ding tai khu vuc phat bong, thuc hién dong tac phat bong qua ludi cho ban
cuing tap da giao bong & san doi dién.

Bai tap 8: Phdi hop phat béng, chuyén béng thap va cao tay

Ngudi tap 1 phat bong cho ngudi tap 2 do budc 1 sao cho béng dugc dua tdi ngudi
tap 3 dé thuc hién chuyén béng cao tay lai cho ngudi tap 1. Sau 4 - 5 lan thi déi vi tri
cho nhau.

2. Hinh thic luyén tap

Hinh thic 1: Luyén tap cd nhan

Theo huéng dan va phan céng clia gido vién, ngudi tap chi dong tu thuc hién luyén
tap trén 16p hodc luyén tap & nha dé buéc dau lam quen véi ki thuat phat bong cao tay
trudc mat bang cac baitap 1,2, 4, 5, 6.

Hinh thic 2: Luyén tap cap doi

Ting cap luan phién thuc hién déng tac va quan sat ban tap dé nhan xét va hé trg
nhau thuc hién ding céc giai doan trong ki thuat phat bong cao tay trudc mat khi tham
giacachaitap1,2,3,7.

Hinh thic 3: Luyén tap nhéom

Nhém I8n hodc cac nhém nhé theo hudng dan va phan cong ctia gido vién cling nhau
thuc hién luan phién cacbaitap 1, 2,3,4,5,6,7, 8.

¢ Tro chai bé trg ki thuat phat béng cao tay trudc mat
THI PHAT BONG

Muc dich: BS trg ki thuat phat bong cao tay trudc mat, phét trién thé luc.

Dung cu: Béng, 16, coi, uéi.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi thanh 2 - 4 doi déu nhau, méi doi xép hang doc diing
tai vach cudi san, lan lugt méi doi thuc hién lugt choi. Khi c6 hiéu Iénh, ngudi choi lan
lugt 1ay béng tai ré va thuc hién phat béng cao tay trudc mat sao cho béng qua ludi va
vao trong san. Néu béng chua qua lugi hodc ra ngoai san thi phai phat lai. Trong thai
gian quy dinh (tir 3 - 4 phut) d6i nao phét dugc nhiéu qua bong qua lugi hon la doi
chién théng (H.6).
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Hinh 6. So'dé trd choi Thi phdt béng

l@
1. Ki thuat phat béng cao tay trudc mat dugc van dung nhu thé nao trong tap luyén va
thi ddu tap?

2. Khi tap luyén ki thuat phat béng cao tay truéc mat can luu y nhiing diém gi?

3. Van dung ki thuat phat béng cao tay trudc mat vao tro choi va tap luyén dé nang cao
stc khoé héng ngay.
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Ki THUAT
DAP BONG XOAY NGUGI

G Muc tiéu, yéu cau can dat

- Thyc hién ding ki thuat dap bong xoay nguai.

- Tu diéu chinh, sifa sai va giup ban stfa sai khi thuc hién doéng tac thong qua nghe,
quan sat va tap luyén ki thuat dap bong xoay ngudai.

- Van dung dugc ki thuat dap bong xoay ngudi trong tap luyén va dau tap.

—Trung thuc, trach nhiém va thé hién su yéu thich mén Béng chuyén.

[ 6 oo

. Khéi déng

Khéi déng chung
— Xoay cac khap.

-

- Cacdong tac cang co.

Khdi dong chuyén mén

- Cac dong tac di chuyén.

- Di chuyén budc luét, di chuyén budc chéo, chay 9-3-6-3-9.

- Bai tap khdi dong v6i bong: Ném bong bang mét tay, hai tay.

2. Trd choi hé trg khéi dong
CHAY TIEP SUC

Muc dich: Ho trg khai dong.

Dung cu: San béng chuyén, coi.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh cac doi déu nhau va xép thanh cac hang doc
sau vach cui san. Khi cé hiéu lénh, ngudi choi dau hang bat cao tai ché 3 - 5 lan (theo
quy dinh) réi chay nhanh téi vach cudi bén kia san, chay vong vé cham tay ban ké tiép dé
tiép tuc thuc hién tro choi. i nao hoan thanh trudc la doi chién thang (H.7).
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Hinh 7. So dé tro choi Chay tiép suc

[E) ceicuo

Ki thuat dap béng xoay ngudi

Ki thuat dap béng xoay ngudi thudng dugc st dung trong cac tinh huéng ngudi dap
béng muén thay déi huéng dap dé gay khé khan cho déi phuong.

Tu thé chuén bi

Ngudi tap ding chan trudc chan sau & tu thé cao, mat huéng ludi va cach luéi khoang
3 m, than hai nga vé trudc, hai tay tu nhién. Mat quan sat bong (H.8).

Thuc hién ddng tac

Giai doan chay da (H.8a) va giam nhady (H.8b) thuc hién tuong tu ki thuat dap bong
chinh dién theo phuong lay da.
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TTCB (a) (b)
Hinh 8. Ki thudt giai doan chay da (a) va giam nhay (b)

& giai doan trén khéng dénh béng, sau khi gan do cao phit hop thi tay phéi chuyén
dong lén cao - ra sau, khuyu tay cao hon vai, long ban tay hudng vé trudc, tay trai co lai
tu nhién, hai chan hoi co & khép goi, nguc hoi uan, than ngusi cang nhu hinh canh cung.

Khi béng roi viia tdm danh thi tay phai dudi nhanh tir sau - Ién trén - ra truéc déng
thai gap ¢6 tay dé bong cam xuéng. Khi tiép xtic bong, than ngudi xoay vé huéng luéi dé

diéu chinh dudng di clia béng sang trai (H.9a).
Két thuc

Sau khi béng rai tay, thu nhanh tay dé tranh cham vao luéi. Tiép xic mat san bang hai
nlfa trudc ctia ban chan déng thai khuyu géi, ha thap trong tam dé giam xung luc. Sau d6

nhanh chéng tré vé tu thé chudn bi (H.9b).

et i
o (

(b)

(a)
Hinh 9. Ki thuat giai doan trén khéng ddnh béng (a) va Két thuc dong tdc (b)
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- Luu y khi thuc hién dong tac dap béng xoay nguai:
+ Vi tri tiép xtic bong thudng & tdm cao hon dau va chéch vé phia trudc.

+ Néu béng nang gan ludi, sir dung luc cia canh tay va cé tay dé dap bong va han ché
gap bung dé tranh cham ludi.

+ Néu béng nang xa ludi, than ngudi can nga ra sau nhiéu hon va két hgp gap bung vé
truéce khi dap bong dé tang stic manh dap béng.

Phdn biét ki thuat dap bng xoay ngu@i va ki thudt dap bong theo phuong Idy da

S0 314

(a) (b)
Hinh 10.So sdnh ki thudt ddp béng xoay ngudi (a) va kithudt ddp béng theo phuong Idy da (b)

A e

.Néi dung tap luyén

-

Bai tap 1: M6 phdng dong tac dap bong xoay ngudi

Ngudi tap thuc hién cac giai doan ctia ki thuat dap bong xoay nguai khong béng.

Bai tap 2: M6 phdong déng tac dap bong xoay ngudi trén luéi

Ngudi tap ding cach luéi 3 - 4 m, thuc hién cac giai doan chay da, bat nhay va trén
khong dénh béng ctia ki thuat dap bong xoay ngudi trén ludi (thuc hién khéng bong).

Bai tap 3: Dap béong treo

Nguai tap thuc hién cac giai doan cla ki thuat dap bong xoay ngudi véi bong dugc
treo ¢6 dinh (d6 cao ctia bong phu hgp véi kha nang clia ngudi tap).

Bai tap 4: Dap bong 1 budc da

Nguai tap chay 1 budc da, giam nhay va dap bong trén ludi. Bong dugc tung cao hon
lugi khoang 1 m bdi ban cling tap ding gan giita lui cing bén san véi ngudi tap.
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Bai tap 5: Dap bong 3 budc da

Ngudi tap chay 3 budc da, gidm nhay va dap bong trén ludi. Bong dugc tung cao hon
luéi khodng 1 m bédi ban cung tap diing gén gita lugi cing bén san véi ngudi tap.

Bai tap 6: Dap béng & vitrisé 4

Ngudi dap bong ding thanh mét hang doc & vi tri s6 4 sau vach 3 m. Lan luot titng
ngudi tung béng cho ngudi chuyén 2 & vi tri s6 3, sau d6 thuc hién dong tac chay da két
hgp giam nhdy va dap béng xoay ngudi do ngudi chuyén hai chuyén béng (thuc hién
khoang 8 - 10 lugt).

Bai tap 7: Dap béng & vi trisé 2

Nguéi dap béng ding thanh mét hang doc & vi tri s6 2 sau vach 3 m. Lan lugt ting
ngudi tung béng cho ngudi chuyén hai & vi tri s6 3, sau d6 thuc hién dong tac chay da
két hap giam nhay va dap béng xoay ngudi do nguéi chuyén hai chuyén bong (thuc hién
khodng 8 - 10 lugt).

Bai tap 8: Dap bong & vi trisé 3

Nguéi dap béng ding thanh mét hang doc & vi tri s6 3 sau vach 3 m. Lan lugt ting
ngudi tung bong cho ngudi chuyén hai & vi tri s6 2 hodc 4, sau d6 thuc hién dong tac chay
da két hogp giam nhdy va dap bong xoay ngusi do ngusi chuyén hai chuyén béng (thuc
hién khoang 8 — 10 luot).
2. Hinh thic luyén tap

Hinh thic 1: Luyén tap ca nhan

Theo hudng dan va phan cong ctia gido vién, nguéi tap chi dong tu thuc hién luyén
tap trén 16p hodc luyén tap & nha dé budc dau lam quen vai ki thuat dap bong xoay ngudi
bang cacbaitap 1, 2.

Hinh thic 2: Luyén tap cap doi

Tiing cap ludn phién thuc hién déng tac va quan sat ban tap dé nhan xét va hé trg
nhau thuc hién ding cac giai doan trong ki thuat dap bong xoay nguoi khi tham gia 8 bai
tap trén.

Hinh thic 3: Luyén tap nhom

Nhém 16n hodc cac nhém nhé theo huéng dan va phéan céng cua gido vién thuc hién
luan phién bai tap 1 dén bai tap 8.
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# Trd choi bé trg ki thuat dap béng xoay ngudi
DAP BONG TiNH DIEM

Muc dich: Cling ¢6 ki thuat dap bong xoay ngudi, phat trién stic manh nhém co tay.

Dung cu: Béng, coi, ludi, bang.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh 2 doi déu nhau, méi déi xép hang doc ding
déi dién va cach lu6i 3 - 4 m, mét thanh vién trong déi ding tai ré béng dugc dat ciing
bén san tap va gan ludi. Khi c6 hiéu lénh, cac thanh vién lan luot thuc hién ki thuat dap
béng xoay ngudi qua béng dugc tung béi ban ding gan ludi sao cho béng qua ludi va
lam d6 cac bang dat tai san déi dién. Sau 5 phat, déi nao lam dé nhiéu bang hon la doi
chién thang (H.11).

Hinh 11. So d6 tro choi Bap béng tinh diém

Ay

1. Khi ddu tap, ki thuat dap bong xoay ngudi dugc van dung trong tinh huéng nao?
2. Khi luyén tap ki thuat dap béng xoay ngudi can luu y nhing diém gi?
3. Van dung ki thuat dap béng xoay ngudi dé dau tap, vui chai va rén luyén stic khoeé.
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CHIEN THUAT THI PAU CO BAN

&
4,

CHIEN THUAT
TAN CONG POI HINH2 — 4

. Muc tiéu, yéu cau can dat
~ Thuc hién ding chién thuat tdn cong doi hinh 2 - 4.
- Véan dung dugc chién thut tdn cong déi hinh 2 - 4 vao tap luyén va dau tap.

~ Thé hién su phat trién thé luc, kha ndng va sy dam mé thé thao; dat tiéu chuan danh
gia thé luc hoc sinh theo quy dinh ctia B6 Gido duc va Pao tao.

a;)

1. Khéi déng
Khéi déng chung
- Xoay cac khap.

- Céacdong tac cang co.
Khéi dong chuyén mén

—Ném béng ndy 1én bang hai tay qua lai (H.1a).
- Dap bong xudng san qua lai (H.1b).

(b)
Hinh 1. Ném béng ndy lén qua lai (a) va Ddp béng xudng san qua lai (b)
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2.Tré chai hé trg khéi dong
CHUYEN BONG TIEP SUC

Muc dich: Ho trg khai dong.

Dung cu: Coi, béng chuyén.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh 2 - 4 d6i déu nhau, xép theo hang doc dimng
sau vach cui san, méi ngudi ding dau hang gilr mét qua béng. Khi ¢é hiéu lénh, ngusi
choi & vi tri ddu hang tu chuyén béng cao tay lién tuc va di chuyén dén vach 3 m, sau
d6 chuyén béng cho ngudi ngudi ké tiép ctia doi minh dé tiép tuc thuc hién di chuyén
chuyén béng. Ddi nao hoan thanh nhanh nhat Ia déi chién théng (H.2). Trong qua trinh di
chuyén chuyén béng, néu lam béng roi xuéng dat ngudi chuyén béng phai nhit béng va
tré lai vi tri xuat phat dé tiép tuc.

Hinh 2. So d6 tro choi Chuyén béng tiép stic

€D ciocvo g

Chién thuat tan céong déi hinh 2-4

Chién thuat béng chuyén la nhing bién phap dugc té chitc c6 muc dich ctia toan doi,
nhom hodc ting ca nhan nham ghi diém trong cac pha béng.

Chién thudt tdn cong ngudi chuyén hai & hang trén con dugc goi la ddi hinh tan cdng
2 -4.Diéu nay c6 nghia la trong 6 ngudi & trén san c6 2 ngudi lam nhiém vu chuyén hai va
4 ngudi lam nhiém vu dap bong tan cong. Pay 1a doi hinh tan cong don gian, thuéng duoc
van dung trong thi dau cho ngudi mdi tham gia tap luyén mén Béng chuyén.
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& doi hinh tin cong nay, hai van dong vién lam nhiém vy chuyén hai dugc xép & hai
vi tri d6i nhau dé ddm bao cho tuyén hang trén sé luén c6 moét ngudi tap lam nhiém vu
chuyén béng cho 2 ngudi con lai dap béng tan cong. Khi ngudi chuyén hai & hang trén
sé di chuyén vé vi tri s6 3 dé lam nhiém vu chuyén béng tan céng cho déng déi & hang
trén dap bong (H.3).

Hinh 3. S0 dé chién thudt tdn cong
Van dung chién thuat khi d6i phuong dang giif quyén phat béng
Néu ngudi chuyén hai dang & vi tri s6 2 sé c6 su thay déi vi tri gitta ngudi chuyén haiva
ngudi dap ding vi tri s6 3. Ngudi chuyén hai ding gan luéi sat dudng bién doc bén phai
sé di chuyén vé gilta s6 3. Nguai dap & vi tri s6 3 ding xa ludi hoi léch vé dudng bién doc
bén phai sé di chuyén ra bién dé tan cong tai vi tri s6 2 (H.4).

Hinh 4. So d6 chién thudt khi @i phuong dang gi quyén phdt béng,
ngudi chuyén hai 6 vi trisé 2
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Néu ngudi chuyén hai dang & vi tri sé 4 sé c6 su thay déi vi tri gitrta ngudi chuyén hai va
ngudi dap ding vi tri s 3. Nguai chuyén hai ding gén ludi st dudng bién doc bén trai
sé di chuyén vé gitta s6 3. Ngudi dap & vi tri s6 3 diing xa ludi, hoi léch vé dudng bién doc
bén trai sé di chuyén ra bién dé tan cong tai vi tri s6 4 (H.5).

Hinh 5. S0 dé chién thudt khi déi phuong dang giir quyén phdt béng,
nguoi chuyén hai & vitris6 4
Van dung chién thuat khi di ciia minh dang giif quyén phat béng
Khi déng doi ciia minh thuc hién phat béng, viéc thay déi vi tri chan béng ctia 3 ngudi
tap hang trén phu thudc vao déi hinh tan céng ctia déi phuong va hé théng chién thuat
phan céng clia d6i minh. Théng thudng, ngudi chuyén hai sé di chuyén vé vi tri sé 3 lam
nhiém vu phong tha chdn béng va chudn bi chuyén béng phan cong.
— Luu y khi thuc hién chién thuat tan cong doi hinh tan cong 2 -4:
+ Khi d6i phuong phat béng, ngudi chuyén hai sé diing gan Iuéi va di chuyén nhanh
dén vi tri thich hop, con 2 ngudi tap dap bong hang trén sé ding xa ludi sau vach 3 m
d& qua phat béng, déng théi néu c6 su chuyén déi vi tri thi ciing sé di chuyén ngang
dén vi tri thich hogp nhat.
+ Cac hoat dong phong thi d& budc mét clia cac ngudi tap khac (dé phat bong, d&
dap béng, cttu béng,..) déu phai ¢6 gang dua bong vé vi tri s6 3 dé thuan lgi cho
ngudi chuyén hai lam nhiém vu chuyén bong cho déng doi tan cong.

1. Noi dung tap luyén

Bai tap van dung chién thudt tdn céng déi hinh tén céng 2 - 4

Baitap 1:

Di chuyén, xoay vong, mé phéng déi hinh d& phat béng khi ngusi chuyén hai & vi tri
562,3,4.
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Bai tap 2: Pap bong & vitrisé 4 vaso 2
Ngudi chi huy ding & vi tri s6 6 tung bong cho ngudi chuyén hai & vi tri s6 3 1an luot
chuyén bong cao tay ra vi tri s6 4 va s6 2 cho déng doi dap bong (H.6).

Hinh 6. So dé bai tdp Dap béng & vi tri s6 4 va s6 2

Bai tap 3: Chuyén hai chuyén béng tan cong & vi trisé 3

Ngudi chi huy ding & sau vach 3 m bén kia [udi, phat bong thap tay vao cac vi tri clia
ngudi tap bén nay san, ngudi tap dd béng huéng vé vi tri s6 3 clia ngudi chuyén hai,
ngudi nay lan lugt chuyén béng cho déng doi & vi tri s6 4 va s6 2 dap bong (H.7). Turvi tri
s 2 hoac 4, ngudi chuyén hai di chuyén vé vi tri s6 3 thuc hién chuyén bong tan cong.

Hinh 7. So d6 bai tdp Chuyén hai chuyén béng tdn céng v trisé 3

41



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

1 ; ‘!‘ 1 g Tailieu_com

Bai tap 4: Tir vi tri s6 2, chuyén hai di chuyén vé vi tri s 3 thuc hién chuyén béng
tan céng

Nguéi chi huy ding & sau vach 3 m bén kia ludi, phat bong thap tay vao cac vi tri cia
ngudi tap bén nay san. Ngay sau khi béng dugc phat, ngudi chuyén hai nhanh chéng
di chuyén tr vi tri s6 2 vao vi tri s6 3 dé chuan bi chuyén bong. Nhitng ngudi con lai d&
qua phat béng hudng vé vi tri s6 3 clia ngudi chuyén hai di chuyén dén, ngudi chuyén
hai lan lugt chuyén béng cho déng doi & vi tri s6 4 va s6 2 (ngudi & vi tri s6 3 chuyén
sang) dap bong (H.8).

Hinh 8. So dé bai tap Chuyén hai di chuyén chuyén béng tén céng tir vi trisé 2

Bai tap 5: Tif vi tri s6 4, chuyén hai di chuyén vé vi tri sé 3 thuc hién chuyén béng
tan cong

Ngudi chi huy diing & sau vach 3 m bén kia ludi, phat béng thap tay vao cac vi tri ctia
ngudi tap bén nay san. Ngay sau khi bong dugc phat, ngudi chuyén hai nhanh chéng
di chuyén tur vi tri s6 4 vao vi tri s6 3 dé chuan bi chuyén béng. Nhitng ngudi con lai d&
qua phat bong hudng vé vi tri s6 3 clia ngudi chuyén hai di chuyén dén, ngudi chuyén
hai lan lugt chuyén béng cho déng doi & vi tri s6 4 (ngudi & vi tri s6 3 chuyén sang) va
s6 2 dap béng (H.9).
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Hinh 9. S0 d6 bai tdp Chuyén hai di chuyén chuyén béng tdn cong tirvitrisé 4
Bai tap 6: Xoay vong déi vi tri, phéi hop tan céng
Ngudi chi huy diing & sau vach cudi san bén kia luéi, phat bong thap tay vao cac vi tri
clia ngudi tap bén nay san, ngudi tap dd bong huéng vé ngudi chuyén hai & vi tri s6 3,
ngudi chuyén hai lan lugt chuyén béng cho déng doi & vi tri s6 4 va s6 2 dap bong. Thuc
hién mét s 1dn theo quy dinh, sau d6 xoay vong déi vi tri trén san (H.10).

Hinh 10. So dé bai tdp Xoay vong déi vi tri, phéi hop tdn cong
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2. Hinh thic luyén tap

Hinh thic luyén tap theo nhém

Gido vién phan céng va hudng dan cac nhém thuc hién luan phién cac baitap 1, 2,3,
4,5,6.
¢ Trd choi phat trién thé luc

LO COTIEP SUC

Muc dich: Phat trién thé luc.

Dung cu: Coi.

Cach thuc hién: Ngudi chi huy chia s6 ngudi choi thanh 2 - 4 déi déu nhau, xép hang
doc duing sau vach cugi san. Khi c6 hiéu lénh, nhiing ngudi diing ddu hang nhay 16 co dén
vach 3 m réi quay lai d6i chan, nhay 16 co vé cham tay déng doi ké tiép dé tiép tuc thuc hién
dong tac. Doi nao hoan thanh nhanh nhét 1 déi chién thing (H.11).

Hinh 11. S0 dé tro choi Lo co tiép stic

1. Khi thuc hién chién thuat tan cong 2 - 4, vi sao ngudi chuyén hai thuéng di chuyén vao
vi tri s6 3 dé chuyén béng?

2.Visao trong déi hinh chién thut tan céng 2 - 4, hai ngudi lam nhiém vu chuyén hai dugc
xép déi xiing nhau?

3.Van dung chién thuat tan cong doi hinh 2 - 4 dé dau tap, vui chai va rén luyén stic khoé
hang ngay.
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CHIEN THUAT
PHONG THU DOI HINH SO 6 TIEN

G Muc tiéu, yéu cau can dat

~ Thuc hién ding chién thuat phong thi déi hinh sé 6 tién.

- Van dung dugc chién thuat phong thi déi hinh s6 6 tién vao tap luyén va dau tap.

~ Tich cuc, phéi hgp tét véi ban khi tham gia tap luyén dé nang cao stic khoé va phat
trién thé luc.

~ Thé hién sy phat trién thé luc, kha nang va sy dam mé thé thao; dat tiéu chuan danh
gid thé luc hoc sinh theo quy dinh ctia B6 Gido duc va Dao tao.

-

.Khéi déng
Khéi dong chung
- Xoay cac khop.
- Cac dong tac cang co.
Khéi déng chuyén mén
— Ném va bét béng ndy lén bang hai tay qua lai.

- Ting déi mét chuyén bong cao tay qua lai.
~Tung déi mét chuyén béng thap tay qua lai.

2.Trd chai hé trg khéi déng
CHUYEN BONG THAP TAY TIEP SU'C

Muc dich: H6 tro khdi dong.

Dung cu: Coi, béng chuyén.

Céach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh 2 - 4 hang déu nhau, xép thanh hang doc
dung sau vach cudi san, méi ngudi ding dau hang gilr mét qua béng. Khi c6 hiéu lénh,
ngudi choi ddu hang tu chuyén béng thap tay trudc mat va di chuyén dén vach 3 m, sau
d6 chuyén béng cho ngudi ké tiép ctia doi minh dé tiép tuc thuc hién. Doi nao hoan
thanh nhanh nhat la déi chién thang (H.12). Trong qua trinh di chuyén chuyén béng, néu
lam béng roi xuéng dat, ngudi chuyén béng phai nhat bong va tré lai vi tri lam roi bong
dé tiép tuc.
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Chién thuat phong thii sé 6 tién

Trong thi ddu bong chuyén, chién thuat phong tha giif vai tro rat quan trong. Viéc
phong thi tét sé la co s& dé thuc hién phan cong tét gianh thdng loi. Chién thuat toan
doi trong phong thi dugc sép xép thanh ba tuyén: chan béng, yém hé chén béng va
phong thi hang sau.

Chién thuét phong thi s6 6 tién la chién thuat ma van dong vién & vi tri s6 6 di
chuyén lén khu vuc 3 m phong thi boc 16t, yém hé sau lung déng déi chdn béng. Khi
ap dung chién thuat nay, thuong thi nguai chuyén hai khi & hang sau sé thuc hién
nhiém vy 56 6 tién. O hang trén, thuong st dung mét hoac hai ngudi chén (H.13). Chién
thuat phong th sé 6 tién van dung don gian, pht hop cho nhitng ngudi mdéi tham gia
tap luyén, thi dau béng chuyén.

Hinh 13. So dé chién thuat phong thu sé 6 tién
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— Luu y khi thuc hién chién thuat phong thi s6 6 tién:

+ Hoat déng clia ngudi & vi tri s6 6 la thudng di chuyén Ién ngang gén vach 3 m sau
lung ngudi chdn béng dé yém hé phong thi da béng.

+ Khi ngusi chuyén hai & hang sau di chuyén vé vi tri s6 6 dé lam nhiém vu yém ho
phong thi sau lung ngudi chdn béng, tif vi tri d6 cé thé nhanh chéng di chuyén lén
hang trén dé chuyén béng phan céng.

LUYEN TAP

1. NG6i dung tap luyén

Bai tdp van dung chién thuat phong thi sé 6 tién

Bai tap 1: Di chuyén mé phéng khi chuyén hai &vi tri s6 11am nhiém vu phat béng

Ngudi tap ding vao cac vi tri trén san, ngudi chuyén hai & vitri s6 1 ding sau vach cudi
san chudn bi phat bong. Sau khi ¢6 hiéu lénh (tiéng cdi) ctia ngudi chi huy, ngudi chuyén
hai thuc hién phét bong, ltic nay ba nguéi & vi tri hang trudc di chuyén ding gén lugi dé
chudn bi chdn béng, hai ngudi & vi tri s6 5 va s6 6 sé di chuyén chia déu phan san lam
nhiém vy phong tht & hang sau. Ngudi chuyén hai sau khi phat bong sé di chuyén vé khu
vuic 56 6 gan vach 3 m dé sdn sang lam nhiém vu yém ho phong thu phia sau ngudi chén
boéng (H.14). Thuc hién Iap lai bai tap mét s6 1an theo quy dinh.

Hinh 14. So d6 bai tdp Di chuyén mé phéng khi chuyén hai & vi tri sé 1 lam nhiém vu phdt béng
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Bai tap 2: Di chuyén mé phdng clia chuyén hai & vi tri s6 5 khi déng ddi phat béng

Nguéi tap ding vao cac vi tri trén san, ngudi tap & vi tri s6 1 ding sau vach cudi san
chudn bi phat bong. Sau khi ¢6 hiéu lénh (tiéng coi) ctia ngudi chi huy, ngudi & vi tri s6
1 thuc hién phét béng, lic nay ba ngudi & vi tri hang truéc di chuyén ding gan lugi dé
chuan bi chdn béng, ngudi chuyén hai & vi tri s6 5 sé di chuyén vao khu vuc s6 6 gan vach
3 m dé sdn sang lam nhiém vu yém hé phong thi phia sau ngudi chan bong. Ngudi & vi tri
56 6 di chuyén ngang vao vi tri s6 5, ngudi & vi tri s6 1 sau khi phat bong sé di chuyén vao
san cling ngudi di chuyén vao vi tri s6 5 lam nhiém vu phong tha hang sau (H.15). Thuc
hién 13p lai bai tap mét s6 1an theo quy dinh.

Khi ngudi chuyén hai & hang sau ding & vi tri s6 6 thi khong c6 su thay déi vi tri.

Hinh 15. S0 dé bai tap Di chuyén mé phéng khi chuyén hai & vi trisé 5
lam nhiém vu phdt béng

Bai tap 3: M6 phéng ddi hinh di chuyén khi ddi phuong dap béng & vi tri s6 4 véi
mét ngudi chan

Ngudi tap diing vao cac vi tri trén san, ngudi chi huy diing sau vach 3 m bén kia san dé
danh béng qua san & vi tri s6 4. Khi ngui chi huy thuc hién danh bong, ngudi tap & vi tri
56 2 thuc hién chdn béng. Hai ngudi & vi tri s6 3 va s6 4 1Ui vé gan sau vach 3 m dé phong
thi. Ngudi & vi tri s6 6 di chuyén dén sau lung ngudi chn béng dé lam nhiém vu yém hé
phong thi. Hai ngudi & vi tri s6 5 va s6 1 chia déu hai phan san phia sau, di chuyén, phan
doan phong thii quéa dap béng clia ngudi chi huy (H.16). Thuc hién Iap lai bai tap mét s6
1an theo quy dinh.

48



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

Hinh 16. So d6 bai tdp M6 phdng déi hinh di chuyén khi d6i phuong dap béng
& vi tri s6 4 véi mét ngudi chdn

Bai tap 4: Mé phdng déi hinh di chuyén khi déi phuong dap béng & vi tri s6 4 véi
hai ngudi chén

Ngui tdp ding vao cac vi tri trén san, ngudi chi huy ding sau vach 3 m bén kia san
dé danh béng qua san & vi tri s6 4. Khi ngudi chi huy thuc hién danh bong thi ngudi & vi
tri s6 3 nhanh chéng di chuyén sang phai dé cuing luc thuc hién chén béng véi ngudi & vi
tri s6 2. Ngudi & vi tri s6 4 |ui vé gan sau vach 3 m phong thi. Ngudi & vi tri s6 6 di chuyén
dén sau lung hai nguai chdn béng lam nhiém vu yém hé phong tha. Hai ngudi & vi tri s6
5vasé 1 chia déu hai phdn san phia sau, di chuyén, phan doan phong thi qua dap bong
ctia ngudi chi huy (H.17). Thuc hién 1ap lai bai tap mot s6 lan theo quy dinh.

Hinh 17. So d6 bai tap M6 phong déi hinh di chuyén khi déi phuong dép béng
& vi tri s6 4 v6i hai ngudi chdn
Bai tap 5: M6 phéng ddi hinh di chuyén khi déi phuong dap bong & vi tri s6 3 véi
mét ngudi chin
Nguai tap diing vao cac vi tri trén san, nguai chi huy ding sau vach 3 m bén kia san
dé danh béng qua san & vi tri s6 3. Khi nguai chi huy thyc hién danh béng, ngusi tap & vi
tri s6 3 thuc hién chén bong. Hai ngudi & vi tri sé 4 va s6 2 |ui vé gan hai dudng bién doc
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dé phong thii. Ngudi & vi tri s6 6 di chuyén dén sau lung ngudi chén béng dé lam nhiém
vu yém hod phong thu. Hai ngudi & vi tri s6 5 va s6 1 chia déu hai phan san phia sau, di
chuyén, phan doan phong tha qua dap béng clia ngudi chi huy (H.18). Thuc hién lap lai
bai tap mét s6 1an theo quy dinh.

Hinh 18.S0 dé bai tdp Mé phéng déi hinh di chuyén khi déi phuong dap béng
G tri s6 3 véi mét ngudi chdn

Bai tap 6: Mé phéng dbi hinh di chuyén khi déi phuong dap bong & vi tri sé 3
véi hai ngudi chan

Ngudi tap ding vao cac vi tri trén san, nguoi chi huy ding sau vach 3 m bén kia san
dé danh béng qua san & vi tri s6 3. Khi ngudi chi huy thuc hién danh bong thi ngudi &
vitri s6 2 nhanh chéng di chuyén sang trai dé cung lic thuc hién chdn béng véi ngudi
& vi tri s6 3. Ngudi & vi tri s6 4 lui vé gén sau vach 3 m phong thi. Ngudi & vi tri s6 6 di
chuyén dén sau lung hai ngudi chan béng Iam nhiém vu yém ho phong thu. Hai ngudi
& vitrisé 5vasé 1 chia déu hai phan san phia sau, di chuyén, phan doan phong thu qua
dap béng ctia ngudi chi huy (H.19). Thuc hién lap lai bai tap mét s6 1dn theo quy dinh.

Hinh 19.So d6 bai tdp M6 phéng déi hinh di chuyén khi d6i phuong dap béng
& vi tri sé 3 véi hai ngudi chdn
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Bai tap 7: M6 phéng ddi hinh di chuyén khi déi phuong dap béng & vi tri s6 2 véi
mét ngudi chdn

Ngudi tap ding vao cac vi tri trén san, ngudi chi huy ding sau vach 3 m bén kia san dé
danh béng qua san & vi tri s6 2. Khi ngudi chi huy thuc hién danh béng, ngudi tap & vi tri
56 4 thuc hién chén béng. Hai ngudi & vi tri s6 3 va s6 2 Ui vé gan sau vach 3 m dé phong
thi. Ngui & vi tri s6 6 di chuyén dén sau lung ngudi chdn béng dé lam nhiém vy yém ho
phong thi. Hai ngudi & vi tri s6 5 va s6 1 chia déu hai phan san phia sau, di chuyén, phan
doan phong thi qua dap bong ctia ngudi chi huy (H.20). Thuc hién lap lai bai tap mot s6
1&n theo quy dinh.

Hinh 20. So'd6 bai tap M6 phéng doi hinh di chuyén khi d6i phuong ddp béng
& vi trisé 2 véi mot ngudi chdn

Bai tap 8: M6 phéng déi hinh di chuyén khi déi phuong dap bong & vi tri s6 2 véi
hai ngudi chan

Ngudi tap ding vao cac vi tri trén san, ngudi chi huy ding sau vach 3 m bén kia san
dé danh béng qua san & vi tri s6 2. Khi ngudi chi huy thyc hién danh béng thi ngusi &
vi tri s6 3 nhanh chéng di chuyén sang tréi dé cung Itc thuc hién chdn bong véi ngusi
& vi tri s6 4. Nguai & vi tri s6 2 Ui vé gan sau vach 3 m phong thi. Nguéi & vi tri s6 6 di
chuyén dén sau lung hai ngudi chan béng lam nhiém vu yém hé phong thu. Hai ngudi
& vitrisé 5vasé 1 chia déu hai phan san phia sau, di chuyén, phan doan phong thi qua
dap béng ctia ngudi chi huy (H.20). Thuc hién I3p lai bai tdp mét s6 1an theo quy dinh.
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Hinh 21. S0 d6 bai tap Mé phdng déi hinh di chuyén khi déi phuong ddp béng
& vj tri' 56 2 v6i hai ngudi chdn
Bai tap 9: Phong thi qua dap béng & vi tri s6 4 véi mot va hai ngudi chan
Lan lugt thuc hién bai tap s6 3, 4 két hop véi qua dap béng clia gido vién & vi tri s6 4
(gido vién ding trén buc & vi tri s6 4 bén kia |udi, dap béng két hop véi“bd nhé” vao cac
vi tri bén nay san). Tiép tuc thuc hién cac bai tap nhu trén véi su thay déi qua dap bong
clia gido vién bang qué dap béng clia cac ban hoc dugc té chuic thuc hién tir bén kia ludi.

Bai tap 10: Phong thi quéa dap béng & vi tri s6 3 véi mét va hai ngudi chdn

Lan lugt thuc hién bai tap s6 5, 6 két hop vdi qua dap bong cua gido vién & vi tri s6 3
(gido vién diing trén buc & vi tri s6 3 bén kia ludi, dap bong két hop véi“bo nhéd” vao cac
vi tri bén nay san). Tiép tuc thuc hién cac bai tap nhu trén véi sy thay déi qua dap bong
clia gido vién bang qué dap béng clia cac ban hoc dugc t6 chuic thuc hién tir bén kia ludi.

Bai tap 11: Phong thi qua dap béng & vi tri s6 2 véi mot va hai ngudi chan

Lan lugt thuc hién bai tap s6 7, 8 két hgp véi qua dap bong clia gido vién & vi tri s6 2
(gido vién diing trén buc & vi tri s6 2 bén kia ludi, dap béng két hgp véi“bé nhé” vao céc
vi tri bén nay san). Tiép tuc thuc hién cac bai tap nhu trén véi su thay déi qua dap béng
ctia gido vién bang qué dap bong ctia cac ban hoc dugc té chiic thuc hién tir bén kia ludi.

2. Hinh thic luyén tap

Hinh thic luyén tap theo nhém

Gido vién phan céng va huéng dan cac nhém thuc hién luan phién cac baitap 1,2, 3,
4,5,6,7,8,9,10,11.
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¢ Tro chai phat trién thé luc
BAT COCTIEP SUC

Muc dich: Phat trién sc thé luc.

Dung cu: Coi, san tap.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh 2 - 4 d6i déu nhau, xép hang doc diing sau
vach cuéi san. Khi cé hiéu Iénh, nhitng ngudi diing dau hang nhéy bat coc dén vach 3 m
réi quay lai bat nhay vé cham tay déng déi ké tiép dé tiép tuc thuc hién dong tac. Doi nao
hoan thanh nhanh nhét |a doi chién théng (H.22).

Hinh 22.50 dé trd choi Bat cdc tiép suc

A1)

1. Khi st dung chién thuét phong thu s6 6 tién, vi sao ngusi chuyén hai thuéng phéng tha
Fvitris66?
2. Khi tap luyén chién thuat phong thii s6 6 tién can luu y nhitng diém gi?

3. Van dung chién thuat phong thu sé 6 tién dé dau tap, vui choi va rén luyén sic khoé
héng ngay.
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BANG GIAI THICH THUAT NGU

Thuat ngit

Hanh déng van dong vién diung suc bat cia cac nhom
1 Bat nhay co dé nhay lén cao. C6 hai dang la bat nhay tai ché va| 34
chay da bat nhay.
Su chay nhanh dén ctia van déng vién dé gitp van
2 Chayda | 4ong vien c6 téc do dii lon dé bat lén cao. @
Chit béo Chét béo bao hoa (chat béo no) 1a mét loai chat béo
3 b3o ho trong d6 cac chudi axit béo c6 tat ca hoac chu yéu la| 7
=ol0a cac lién két don.
Chatbéo Chét béo khéng bao hoa (chat béo khong no) 1a mét
4 khdna bio h loai chat béo trong dé cac chudi axit béo ngoaicaclién| 7
0ng bao hoa |1 &t don con c6 mét hoac nhiéu lién két boi.
5 Céanh cung Dudng cong nhu mét phén clia vong tron. 33
i Hanh déng dung tay chan béng trén lugi do déi
o Chénbong phuong danh sang. 10
7 Chuyén hai  |Ngu®icham béng lan thit hai ctia doi, st dung ki thuat 1
(C) chuyén béng dé té chic tdn céng cho déng doi.
X Ki thuat van dong vién bat lén cao, dung luc cla tay
8 B4p béng dap béng sang phan san déi phuong dé ghi diém. 10
- Van dong vién ha thap trong tam co thé, dung suc bat
? Gigm nhay ctia chan dé nhay lén cao. 22
10 Libero Céu tha chuyén vé phong th, chi & hang sau. 13
Mi truding Bao gém céc yéu té tu nhién bao quanh con ngudi, cé
1 hié anh hudng tdi suc khoe, doi song, san xudt, su tén tai| 4
funhien va phat trién ctia con ngudi
Hanh déng dua béng vao cudc clia nguai tap bén phai
12 Ehatbctg hang sau ding trong khu phat bong. 13
Ngudi di chuyén d& nhitng qua béng tan cong véi luc
13 Phong thu danh nhe ctia déi phuong hodc béng cham tay tay 46
boc ot chén cla déng déi, hay déi phuong roi vao khu vuc
phia sau, gan ngudi chdn béng.
§ Diém can béng ctia co thé ma vi tri c6 thé thay déi do
141 Trongtam |3\ thay ddivi tri cic bo phan ciia co thé khi van dong. | 22
Sutac dong ctia mot lyc 1én co thé trong mét
1 Xunglfc |1 oang thai gian nht dinh. 83
16 Yém ho Hoat dong hé trg phong tha cho déng doi khi thuc 46
& hién chdn béng hodc tan cong.
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MUC LUC

HUGNG DAN SU DUNG SACH 2
LOI NOI PAU 3
Phan mét: KIEN THUC CHUNG 4
Cha dé: SU DUNG CACYEU TO TU NHIEN, DINH DUGNG DE REN LUYEN SUC KHOE VA PHAT TRIEN
THE CHAT 4
Phén hai: THE THAO TU CHON - BONG CHUYEN 9
Chii @& 1: VAI TRO, TAC DUNG CUA MON BONG CHUYEN DO1 VOI SU PHAT TRIEN THE CHAT -
MOT SO DIEU LUAT THI DAU MON BONG CHUYEN 9
Bai 1: Vai tro, tdc dung ctia mén Béng chuyén déi véi su phat trién thé chat.. 9
Bai 2: Mot s6 diéu luat thi dau co ban moén Bong chuyén....... 2
Chii dé 2: KI THUAT DI CHUYEN VA CHUYEN BONG 15
Bai 1: Ki thuat nhoai ngudi d& béng bang 1 tay. 15
Bai 2: Ki thuat chuyén béng cao tay sau dau 20
Chi dé 3: Ki THUAT PHAT VA DAP BONG 25
Bai 1: Ki thuat phat boéng cao tay trudc mat 25
Bai 2: Ki thuat dap bong xoay ngudi 31
Chil 4 4: CHIEN THUAT THI DAU COBAN 37
Bai 1: Chién thuat tdn cong doi hinh 2 -4 37
Bai 2: Chién thuat phong tha doi hinh s6 6 tién 45
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Nha xuit bin Gido duc Vigt Nam xin tran trong cam on
edc tic gia cé tic pluml. ar I:{u duyce sir dung, trich dén
trong cuon sich nay.

Chiu trach nhiém xuét ban:
Chu tich Hoi ddng Thanh vién NGUYEN BUC THAI
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Chiju trach nhiém ndi dung:
Téng bién tap PHAM VINH THAI

Bién tap noi dung: PHAM BAO QUY — PHAM CONG TRINH

Bién tap mi thuat: BUI XUAN DUONG

Thiét ké séch: BUI XUAN DUONG

Trinh bay bia: TRAN DUY THANH — TONG THANH THAO

Minh hoa: TRAN DUY THANH — LE TRONG SON

Stra ban in: PHAM BAO QUY — PHAM CONG TRINH

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

Ban quyén thugc Nha xuét ban Giao dyc Viét Nam.

Xuét ban pham da dang ki quyén tac gia. T4t ca cac phan cta néi dung cuén sach nay
déu khéng duoc sao chep Iuru trr, chuyén thé dudi bat ki hinh thirc nao khi chura cé sy
cho phép béng van ban clia Nha xuét ban Giao duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 11 - BONG CHUYEN

Mé s6:

[ - ban, (QD....)khd 19x 26,5

157 1Y, R RN, |- 7 || (R
COEOINE oseommsmnmasas (1]t ;| O
S6 BKXB:

S6 QDXB:

In xong va nép Iuu chiéu thang ..... nam ....20.....
Ma s6 ISBN:
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HUAN CHUONG HO CHI MINH

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

1. Ngit vn 1, tip mbt

2. Ngirvan 11, tip hai

3. Chuyén 8é hoc tip Ngitvin 11
4.Todn 11, tipmat

5. Todn 1, tip hai

6. Chuyén dé hoctip Toan 11
7.lichsi

8. Chayén 6é hoctdp Lich if 10
9.ialin

10. Chuyén 86 hoctip Bia i 11

1. Gidoduc Kin téva Phip it 11

2 Phip ludt 11
BN

14. Chuyén 46 hoctip Vit li11

15. Hod hoc 11

16. Chuyén 86 hoctap Hod hoc 11

17. Sinh hoc 11

18. Chuyén 8¢ hoctip Sinh boc 11
19.Cng nh 1 ~Thidt v g g

23.Tin hoc 11
uomuwwmuu Dinh huing Tin hoc ing dung

zuimn Munﬁdmpﬁuqmu
27. Mi thudt 11 Thiét ké ddhoa

28. Mi thudt 11~ Thiét ké thi trang

29. Mi thust 11 - Thidt ké mi thust sdn khsu, dién dnh
30. M thudt 11~ Lihubn va lich s mi thudt

31, Mi thuit 11— Bidu khic

32. M6 thudt 11~ Kién tric

33, Mi thudt 11 - Héihoa

34, M thudt 11~ D& hoa (tranh in)

35. Mi thujt 11~ Thiét ké céng nohiép

36. Chuyén 6 hoc tip Mithuit 11

37, Amnhac11

38. Chuyén 06 hoctip Am nhac 11

39. Hoat déng trii nghiém, huong nghiép 11
40. Gido duc thé chit11 - Béng chuyén

u Gido dyc thé chit11-Béng 83

811 - Thi
z| Congnghé 11 (lnqn;bltrh,ml

1-Céu long
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Cac don vi dau méi phat hanh

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

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

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

Sach dién ti: http//hanhtrangso.nxbgd.vn
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Toan bd Ebook co trén website Blogtailieu.com déu
cd ban quyén thudc vé tac gia,

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

HUONG DAN TAI BAN PEP

Blogtailieu.com/huong-dan-co-ban

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

Hanh trang sd. nxbgd. vn
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