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HUGNG DAN SU DUNG SACH

Trong méi bai hoc, ching ta sé gap mét sé biéu tuong chi dan sau:
Muc tiéu, yéu cau can dat:
Nhrng chi ddn vé muyc tiéu va két qua can dat dugc sau méi bai hoc.

- mo DAu:
- Khéidéng va thyc hién cac tro choi.

(A, KIEN THUC MOI:
(%/‘ N6i dung bai hoc.

jﬁ’ LUYEN TAP:
Thuyc hién ndi dung bai hoc va rén luyén thé Iwec.

‘#)» VAN DUNG:
x Cuing cb va khic sau kién thirc da hoc.

A B A AT

QUY, UGC, VIET TAT. VA Ki HIEU/DUNG TRONG  SACH

Buding di chuyén, hudng clt

GDTC |Gi4o duc thé chat == déng clia ngudi hodc bé phan
0o thé ngudi

H. Hinh —_— Budng di chuyén clia bong

TDTT | Thé duc thé thao —_— Th ty thyc hién cac dong tac

TTCB | Tu thé chudn bi A A r Nam/ coc/ &

cB (vach) chuan bj '\ Nguasi chi huy
XP (vach) xudt phat X ] Ngusi thyc hién
GH (vach) giéi han o B |Nowihstluyéntip

Hay bao quan, gitr gin sach gido khoa dé danh ting
cac em hoc sinh I6p saul
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Lc‘)’i noi dau

Céc em hoc sinh than mén!

Budc vao 16p 11, mén Gido duc thé chat — Bong da sé tiép tuc déng hanh
cung cac em trong qué trinh rén luyén than thé, phat trién céc t6 chat thé Iuc va
Ki nang van déng.

N&i dung cuén sach sé gitip cac em:

- Hiéu va str dung dugc cac yéu té tw nhién, dinh dudng dé rén luyén strc
khoé, phat trién cac té chét thé luc.

- Biét duoc vaitré, tac dung co ban clia bong da d6i véi su phét trién thé chat.

- Néu va phan tich, van dung dugc mét sé diéu luat clia bong da trong
thuc tién luyén tap va thi dau tap.

- Thuc hién dung, van dung dugc cac Ki thuat da hoc trong luyén tap va thi
dau tap.

- Luyén tap mot sé ki thuat méi, mot sé hinh thire chién thuat tn cong va
phong thii ca nhan.

- C6 su phat trién vé thé luc, dat tiéu chudn danh gia thé luc hoc sinh cla
B6 Giao duyc va Pao tao.

Mong cac em luén tich cuc hoe tap va rén luyén than thé dé c6 suic khoé tét.
Chuc cac em thanh céng!

NHOM TAC GIA
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Phan| KIEN THUC CHUNG

Cha dé
SU DUNG CAC YEU TO TU NHIEN,

DINH DUONG DE REN LUYEN SUC KHOE
VA PHAT TRIEN THE CHAT

@ Muc tiéu, yéu ciu cén dat
— Hiéu va str dung dugc cac yéu té tir nhién (khéng khi, nudc, anh sang,...) va
dinh dudng d@é rén luyén strc khoé, phat trién cac t6 chét thé luc.

— Tich cuc, chi dong van dung kién thirc @& hoc vé tw nhién va dinh dudng dé
rén luyén than thé hang ngay.

1~ -
3% ki THiC M6
0 Str dung céc yéu té tw nhién dé rén luyén sirc khoé va phét trién thé chét

a) Anh huéng cua mét sé yéu té tw nhién déi voi hoat dong TDTT
Méi truéng tu nhién tac dong truc tiép hang ngay, hang gio dén hoat dong
sbng, hoat dong thé Iyc clia con ngudi. Bén canh cac yéu té co Ioi, méi truong ty
nhién cén cé nhitng tac déng khéng cé loi déi véi hoat déng TDTT va phat trién
thé chat:

—  Nhiét d khéng khi cao anh huéng truc tiép dén hoat dong clia hé than kinh trung
wong va b may than kinh — co, lam giam téc d6, d6 chuan xac trong phéi hop déng
tac, giam murc @6 né Iuc y chi clia ngudi tap, dac biét la khi ngudi tap thuc hién cac
bai tap cang thang, kéo dai dudi tréi ndng nong. Nhiét 6 cao con gay khé khan cho
hoat déng clia hé tuan hoan, hé hé hap,... lam gidm kha nang hoat déng thé luc,
can tré qua trinh héi phuc sau van déng cla co thé.

—  Nhiét d6 khéng khi thap lam giam tinh dan héi clia co va day chéng, khi tién hanh cac
hoat déng TDTT dé gay ra cac chan thuong & ving co va khép & tay, chan.
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b)
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D6 am khéng khi c6 anh hudng ré rét @én su toa nhiét clia co thé. Khi d6 am clia
khéng khi tang cao, qua trinh thai nhiét clia co thé bi han ché do su bay hoi clia md
héi tir bé mat da gap kho khan.

Téc d6 chuyén dong clia khong khi (téc do gio) la yéu té méi truong cé anh hudng
16 rét dén qua trinh trao déi nhiét cla co thé va cé méi lién quan chat ché voi cac
yéu té khac ctia khéng khi la d6 4m va nhiét d. Khi nhiét @ khéng khi thép, tc d6
gi6 cao sé lam co thé nhanh chéng bi mét nhiét (bi lanh). Khi nhiét d6 khéng khi cao
va trong diéu kién téc d6 gio cling cao sé lam tang qua trinh thai nhiét clia co thé.

Ngoai cac yéu té néu trén, cac yéu té tu nhién khac (nhu ap suat khéng khi,
anh sang mat tréi, méi truong nudc, dia hinh,...) cling 1a can cir quan trong dé
Iya chon va xay dung ché d6 van déng hop li nhdm nang cao strc khoé, phat trién
céc t6 chat thé luc.

Str dung céc yéu t6 tw nhién trong hoat dong TDTT nhdm rén luyén sirc khoé

va phat trién thé chat

Vai tro cta yéu t6 tw nhién déi véi hoat dong TDTT
Trong hoat déng GDTC va luyén tap TDTT, cac yéu t6 tw nhién c6 nhiing vai tro sau:

La diéu kién va phuong tién dé tién hanh cé hiéu qua cac hoat dong TDTT: truc tiép
hoac gian tiép ciu thanh lugng van déng clia budi tap, clia qua trinh luyén tap.

Chi phéi viéc lua chon néi dung, hinh thirc hoat déng thé luc, bai tap van déng
nham dam bao tinh phu hop véitinh trang strc khoé, trinh d6 thé luc clia nguditap.

Cb6 anh hudng déi voi viéc Iua chon thoi diém, thoi gian tién hanh cac hoat dong
GDTC va luyén tap TDTT; la mét trong nhiing c&n ctr va yéu cau d@é hinh thanh cac
bién phap phong ngtra chan thuong trong luyén tap TDTT va hdi phuc sau luyén tap.

La mét trong nhiing cén ctr dé xay dung ké hoach luyén tap TDTT clia méi ngudi,
ké hoach GDTC clia nha truéng.
Strdung céc yéu t6 tw nhién dé tién hanh hoat déng TDTT

Dé sir dung cé hiéu qua cac yéu tb tw nhién, qua trinh luyén tap TDTT can dap
ng nhitng yéu cau sau:

SU dung cac yéu tb cé lgi cia méi truong tu nhién mét cach thudng xuyén dé ting
cuéng hiéu qua hoat dong TDTT:; tich cuc, chi dong trién khai cac bién phap
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nham han ché nhitng tac dong bét loi clia méi truéng ty nhién déi voi qua trinh rén
luyén strc khoé va phat trién cac té chat thé luc.

— N6i dung, ké hoach luyén tap va lugng van dong phai duoc Iua chon, diéu chinh
phu hop véi dac diém ca nhan (Itra tudi, gioi tinh, trinh @6 thé luc), dac diém khi
hau, thoi tiét clia viung mién.

—  Déi voi cac moén thé thao ngoai tréi, chi dong giam khéi lugng bai tap khai dong
trong diéu kién ndng néng (do khéng can phai lam néng co thé nhiéu), tang khéi
lugng bai tap khoi déng trong diéu kién gia lanh (do co, day chdng bi giam kha
nang co gian).

— Luya chon va slr dung cac yéu té tu nhién dé xay dung ché dé, liéu phap héi phuc
hop Ii, khoa hoc; tién hanh cac bai tap va hinh thuc tha 16ng, hdi phuc co thé sau
van dong.

Hinh 1. Str dung cac yéu té tu nhién dé tién hanh céc hoat déng TDTT

o St dung dinh dwé'ng trong luyén tdp TDTT dé rén luyén sirc khoé va
phat trién thé chét
a) Vai tro cua dinh dwéng doi voi co thé
Cac chét dinh dudng can thiét cho co thé séng gém:
— Cac chét sinh nang luong (chat dam, chét béo, chét bot dudng).

— Céc chét khéng sinh nang lugng (vitamin, chat khoang va nuéc).
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Chét dam (Protein)

Chét dam la chat dinh du&ng déng vai tro rat quan trong déi véi co thé. Nhu cau
vé chat dam c6 y nghfa d4c biét quan trong trong ché d6 dinh dudng déi voi ngudi
tham gia luyén tap TDTT. Chat dam c6 céc vai tro:

Céu tao va dbi mai cac co quan trong co thé, 1a thanh phan quan trong ciu tao nén
té bao, 1a co sé vat chat clia sy séng.

Diéu tiét chirc nang sinh li va xuc tac cho cac phan ting sinh hoa clia co thé; 1a mét
thanh phan clia mau, tham gia vao qua trinh van chuyén oxygen; la cac khang thé
c6 chirc nang bao vé co thé, ...

Cung cép nang lugng cho co thé trong cac hoat déng thé thao c6 thoi gian dai (khi
chét béo va chat bt duéng khéng dap trng dl nhu cu nang lugng cho co thé).
Chét béo (Lipid)

La thanh phan c&u tao quan trong clia nguyén sinh chat, nhan va mang té bao.

La dung méi hoa tan nhiéu vitamin va nhiéu chét sinh hoc quan trong cho co' thé.
La nguén cung cap ndng lugng chi yéu cho co thé trong qua trinh luyén tap cac
mén thé thao dién ra trong thei gian dai.

Chét bot duong (Carbohydrate)

La thanh phan quan trong c&u tao nén mé té bao, t chirc lién két, t chirc than kinh.
La nguén nang lugng rat quan trong duy tri hoat dong clia vé dai néo.

La nguyén liéu chli yéu cung cap nang luong cho co thé. So véi chat dam va chét béo,
ngudn nang lugng tir chat bot dueng dé hap thu hon, san sinh nang lugng nhanh
hon, tiéu hao oxygen it hon. Khi luyén tap TDTT, co thé tiéu hao mét luong duéng
I6n hon nhiéu so véi luc khéng luyén tap. Vi vay, du trir duong trong co thé ti Ié
thuan véi nang luc van dong.

Vitamin
Vitamin tuy khéng tham gia vao cau tao co thé va khéng phai la nguén cung cap

nang lugng cho co thé nhung cé vai trd dac biét dbi véi cac qua trinh sinh hoa xay
ra trong co thé.
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Co thé khéng tu tdng hop duoc vitamin ma phai lay tir thire an, do vay phai lua
chon loai luong thuc, thue phdm hop li va ché bién & nhiét d6 thich hop dé co thé co
thé hap thu duoc lrgng vitamin can thiét.

< Chét khoang
Chét khoang khéng sinh nang lrgng nhung c6 vai tré da dang va quan trong
dbi v&i co thé, la thanh phan cau tao clia mét sé té chirc té bao, quyét dinh ap
suét thdm thau clia cac dich, hoat tinh clia cac men, tham gia vao qua trinh co
co. Trong qua trinh trao ddi chat, co thé phai thai ra ngoai mét luong dang ké cac
chéat khoang. Do vay, can phai bd sung chét khoang cho co thé qua thuc an va
nuéc udng.

< Nudc udng

Nuéc tham gia truc tiép vao nhiéu bién @i hoa hoc, la méi truéng thuan Igi
cho hoat déng tiéu hoa, hap thu, bai tiét va van chuyén cac chat dinh duéng. Trong
hoat @ong TDTT, cung c&p di nudc cho co thé Ia diéu kién dé thuc hién va duy tri
c6 hiéu qua cac bai tap van déng.

b) Nhu céu dinh duéng cua co thé

~

Co thé con ngudi luén c6 nhu cau dugc cung cap, bd sung nang luong dé bu
dap nang luong da tiéu hao cho chuyén hoa co s& va hoat déng thé Iuc:

— Nang Iugng tiéu hao cho chuyén hoa co s& Ia nang lugng can thiét cho su séng
clia té bao, duy tri truong Iuc co va hoat déng cua cac co quan chirc nang trong
co thé & diéu kién hoan toan khéng van déng co bap. Murc tiéu hao nang lugng cho
chuyén hoa co sé clia mét ngudi phu thude vao Itra tudi, gi¢i tinh, trong lugng va
céu trtic co thé, nhiét 6 méi truong, ...

- Nang lugng tiéu hao cho hoat dong thé luc la nang lugng dap (rng nhu cau di lai,
sinh hoat va lao déng. Mrc tiéu hao nang Iugng cho hoat déng thé Iuc phu thuéc
vao diéu kién va nhu cau hoat dong cé nhan, dac diém va tinh chat clia hoat déng
lao déng,...

Dé bu dép nang luong da tiéu hao cho cac hoat ddng co ban clia su séng (gém
chuyén hoa co s& va hoat déng thé luc), co thé con ngudi luén cé nhu cau dugc
cung c&p nang lugng tir thire &n dudi dang chat dam, chat béo va chat bot duéng.
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Muc tiéu hao nang luong hdng ngay la co s& hinh thanh nhu ciu dinh dudng
va |a can clr dé xac dinh ché dé dinh dudng thich hg'p clia méi ngudi. Nhu cau dinh
dudng bao gdm: Cac chat sinh nang lugng, cac chat khoang (sat, can-xi, i-6t, muéi
&n va cac yéu tb vi lugng,...), vitamin va nuéc.

St dung dinh dwéng trong luyén tap TDTT

Viéc str dung dinh dudng trong luyén tap TDTT can dap ing cac yéu cau sau:
D vé sb lugng, dap (rng nhu cau nang lugng clia co thé (dam bao ché d6 an 3 bira
trong mét ngay).
Cac chat dinh dudng co ban phai phi hop véi nhu cau clia co thé: Khau phan an
mdi bira can da dang vé loai thuc pham véi dl cac nhom chét.
Pam bao can bing nang luong: B sung nang lugng da tiéu hao; dap trng nhu cau
nang lugng theo @6 tudi, gidi tinh va dac diém hoat déng clia mén thé thao duoc
Iya chon dé luyén tap.
Cung cép du lugng nudc cho co thé phi ho'p véi tinh trang thai tiét, thoi gian van
dong, loai hinh hoat déng ctia mén thé thao.

VAN DUNG

Caéc yéu tb tw nhién ¢o vai tro nhu' thé nao déi véi viéc luyén tap TDTT?

Ngoai cac yéu tb tw nhién, hiéu qua cla hoat dong luyén tap TDTT con bi chi
phéi b&i nhitng yéu t6 nao?

NG6i dung va yéu cau co ban trong viéc str dung cac yéu té tw nhién dé luyén
tap TDTT Ia gi?

Nhu cau dinh dudng trong viéc luyén tap TDTT nhu thé nao?

Sir dung dinh du@ng trong qua trinh luyén tap TDTT can thuc hién nhiing yéu
cau nao?
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Phan Il THE THAO TU CHON:

BONG PA

Chi dé 1 NHUNG VAN PE CHUNG

VAI TRO VA TAC DUNG CUA MON BONG PA
D81 VOI SU PHAT TRIEN THE CHAT

@ Muc tiéu, yéu ciu cén dat
— Biét duoc vai tro va tac dung co ban clia mén Béng da déi voi sy phat trién
thé chat.
— Van dung duoc nhitng hiéu biét vé vai tro va tac dung clia béng da déi voi co thé
@é luyén tap hang ngay.
— Tich cyc, chi dong luyén tap trong nhitng diéu kién khac nhau dé nang cao
stc khoé.

1~ - - 2
(3% ki THUC M6
a Vai tro clia mén Béng da déi véi sw phat trién thé chat
Vi muc dich rén luyén va phat trién thé chét clia nguéi tap, bong da cé nhiing vai tro
co ban sau:
a) Trang bj phwong tién va phwong phap rén luyén than thé

Qua trinh hinh thanh va phat trién hé théng kT thuat, chién thuat da tao ra cac loai
hinh bai tap tir don gian Gén phurc tap dé dan déat nguei tap tirng budc hinh thanh va
phat trién ki nang van déng, trinh d6 thé luc, tu duy chién thuat.

10
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Hé théng bai tap bao gém:
—  Céc bai tap KT thuat: da bong, dén bong, dirng béng, ném bién, thi mén, ...
— Caéc bai tap chién thuat tan céng, phong thu,...
— Cac bai tap thé lyc: rén luyén strc nhanh, siic manh, strc bén, ...
D6 1a hé théng cac bai tap duoc lua chon, sip xép theo mét trinh tu nhét dinh vé

loai hinh van déng, murc d6 phirc tap va mirc d6 dung strc nhdm dam bao cho ngudi
tap duoc luyén tap bong da trong diéu kién phu hop voi Itra tudi, trinh d6 thé luc,...

b) Anh hwong tich cuc dén qua trinh phat trién thé chat

Qua trinh luyén tap cac bai tap ki thuat, chién thuatva thé Iuc d&ng thoi la qua trinh
tac dong c6 chu dich, cé chon loc dén co thé nguditap nhdm: phat trién va hoan thién
KT nang, kT xao van déng; phat trién thé luc va hinh thai co thé; nang cao kha nang hoat
dong, thich nghi va héi phuc clia cac co quan chic ndng trong co thé (hé hé hép, hé
tudn hoan, hé van déng,...).

¢) Tich cwe hoa qua trinh rén luyén than thé

Bong da la loai hinh van déng cé tinh nghé thuat cao, c6 kha nang tao hung phan
cho ngudi tap trong qua trinh luyén tap va thi dau, vi vay béng da c6 vai tro: thu hut,
kich thich sy quan tam va dam mé luyén tap clia dong dao quan ching, dac biét 1a déi
Vi lira tudi thanh, thiéu nién, nhi d@dng; hinh thanh, phat trién tinh tich cuc, nhu cau bén
viing d6i v&i qua trinh rén luyén than thé; giup ngudi tap ludn nd Iuc cao trong luyén
tap va luyén tap thuong xuyén; kich thich ngudi tap kham pha va chinh phuyc giéi han
van déng clia ban than.

e Tac dung cla luyén tap bong da déi véi sw phat trién thé chét

a) Hinh thanh va phat trién ki ndng van dong

Hé théng KT thuat trong bong da rat da dang va phong phu, kién thirc vé cac nhém Ki
thuat sé cung c&p cho ngudi tap nhiing théng tin vé déng tac (murc d6 dung luc va tinh
nhip diéu). Hinh thanh kha nang phan tich théng tin dé xay dung biéu tuong ban dau clia
hoat dgng van déng. Qua trinh luyén tap 1ap lai dong tac sé giap nguditap cé Ki nang van
d6ng & murc d6 cao, c6 kha nang thich nghi véi nhirng diéu kién van dong méi.

1
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b) Phat trién cac té chét thé luc

Tinh da dang vé murc d6 va yéu cau van dong trong luyén tap doi hoi & ngudi tap:

% NG luc [6n vé stic manh va toc do

Di chuyén cé béng, khéng béng trén cac quang ngén; bat nhay nhanh, manh khi
dén bong, danh dau; da bong nhanh, manh khi chuyén béng, da béng vao cau mén, ...
1a nhirng hoat déng van déng cé tac dong tich cuc dbi voi su phat trién sirc manh téc
d6, stic manh bét phat, strc nhanh tan sé va stic nhanh thuc hién dong tac don.

< Phan (g linh hoat, kip thoi dbi véi cac tinh huéng

B6n va dirng bong; kém déi phuong va tranh bong; chuyén béng cho déng déi va
ghi ban thang,... 1a nhitng hoat déng van dong cé tac dung rén luyén va phat trién strc
nhanh phan tng d6i véi vat thé di déng.

% Duy tri ndng luc van dong trong mét thoi gian tuong doi dai

Viéc 13p lai lién tuc, nhiéu lan cac hoat dong di chuyén, bat nhay, da bong,... voi
cudng d6 cao (tbc @6 chay, toe @6 va a6 cao méilan bat nhay,...) va véi khéi lugng l6n
(thei gian thurc hién baitap, d6 dai quang dudng di chuyén, téng s6 1an 14p lai,...) co tac
dung phat trién strc bén chung, stic bén chuyén mén cho ngudi tap.

< Lua chon va str dung hop li, hiéu qua cac loai hinh ki thuat

Luyén tap va thi dau bong da thudng dién ra trong diéu kién rat da dang vé tinh
hubng, ngudi tap luén phai lua chon va st dung mét cach linh hoat cac loai hinh ki
thuat @& giai quyét co hiéu qua déi vai tirng tinh hudng dién ra trén san...; tinh chatva
dac diém van dong d6 cé tac dung tich cuc dbi véi su phat trién nang luc phéi hop van
déng (nang luc khéo 1€o) clia nguai tap.

¢) Néng cao ndng lwc hoat dong cuia mét sé co quan chirc ndng trong co thé
% D6 véi hé van dong
Hé xuong: Qua trinh luyén tap mét cach hé théng, murc d6 lién két gitra co, xuong

va day chang dugc cling c6; d6 bén virng clia xurong duoc tang cudng va co thé thich
(rng voi cac tac dong bén ngoai.

Hé co:. Cac bép co quanh héng va hai chan cé sy thay ddi ré nét vé kich thuéc,
khéi luong va strc manh. Vivay, khi luyén tap lién tuc trong théi gian dai cé tac dung
cling c6 muc d6 virng chéc va linh hoat clia nhém co chan.

12
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% DG v6i hé tuan hoan

O Itra tudi Trung hoc phd théng, hé tudn hoan phat trién gan bang ngudi trudng
thanh (mach dap trung binh & trang thai yén tinh khoang 70 — 80 lan/phut d6i v&i nam
va 75 — 85 lan/phut d6i voi nli; trong van déng, mach dap co thé tang 1én 140 — 170 lan/
phut). Luyén tap bong da thuong xuyén sé lam thay déi hoat dong clia hé tuan hoan
theo huéng tich cuc.
< Doi voi hé hé hap

Hé ho6 hép clia Itra tudi Trung hoc phé théng da phat trién gan bang nguoi trudng
thanh (tan s6 hé hap cé thé dat 16 — 20 lan/phut). Viéc luyén tap bong da thuéng xuyén
gip ting cudng hoat dong clia hé hé hap nhu: ting qua trinh trao ddi khi; tang dé sau
hé hép; dung tich clia phéi va sé luong cac phé nang tham gia vao qua trinh hé hap
cling dugc tang lén.
% DG v6i hé than kinh

Luyén tap bong da thudng xuyén tao thuan lgi cho viéc hinh thanh nhirng phan xa
c6 diéu kién va thoi quen van dong, hé tro tich cuc cho qua trinh tiép thu va hoan thién
hé théng Ki thuat — chién thuat trong béng da. St dung da dang cac loai hinh bai tap
két hop véi cac hinh thire luyén tap phong phi nhu tang cuéng céc hinh thire thi dau,
tré choi sé tao hing thu va tao diéu kién dé ngudi tap hoan thanh tét cac hoat dong
chuyén moén.

x ‘ VAN DUNG

0 T nhitng hiéu biét vé vai tré clia bai tap bong da, tu rén luyén ki thuat va phat
trién cac t6 chat thé luc hang ngay.

e Van dung kién thirc vé tac dung clia bong da dé phat trién cac ki nang van dong
va nang cao nang luc hoat déng clia mét s6 co quan chirc néng trong co thé.

9 Tai sao Bong da duoc coi la mén thé thao co kha nang tao hirng thii cho nguoi
tap trong qua trinh luyén tap va thi dau?

o Hay néu mét s6 hoat dong luyén tap va thi dau trong bong da hudng toi phat
trién cac té chat thé Iuc.
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MOT SO PIEU LUAT TRONG THI PAU BONG DA

(Theo Lugt Béng da 11 ngudi clia Lién doan Bong da Viét Nam
nam 2021 - 2022)

® ®) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Néu va phan tich, van dung dugc mét sé diéu luat thi dau bong da trong luyén
tap va thi dau tap.

— Cha déng tim hiéu, ghi nhé nhiing quy dinh trong Luat Béng da dé van dung vao
luyén tap va thi dau tap; sin sang gilp d&, chia sé v6i cac ban trong qua trinh
hoc tap.

(/2T >
3% wiEn THIC MO
0 Béng ngoai cudc va béng trong cudc (Diéu 9)
a) Bong ngoai cudc
Boéng duoc coi la ngoai cudc khi:
- Béng da vuot qua han dudng bién ngang, bién doc dii & mat san hay trén khéng;
— Trong tai da théi céi dirng tran dau.
b,

~

Bong trong cuéc

Béng duoc coi la trong cuéc & tat ca cac thoi diém (trir thoi diém bong ngoai
cudc) trong suét thai gian tir khi bat dau dén khi két thuc tran dau, ké ca cac truong
hop bong bat vao san tir cét doc, xa ngang cau mén hoac cot co géc.

© Ban thing (Piéu 10)

a) Ban thidng hop Ié

-

Ban thang ho'p 1é duoc tinh khi qua béng @& ndm hoan toan phia sau vach cau
mén; gitra cot doc va dudi xa ngang néu trudc d6 doi ghi ban khong xay ra bat cur
vi pham nao vé luat

b) DGi thdng cudc

BD6i ghi dugc nhiéu ban thang hon trong tran dau 1a doi thang cudc. Néu hai d6i
khéng ghi dugc ban théng nao hoac cé sb ban thing bang nhau thi tran dau dugc coi
1a hoa. Khi d6, néu bat buéc phai xac dinh thdng — thua thi s& cén ctr bAng mét trong
cac quy dinh truéc méi giai dau nhu sau: da hiép phu dé xac dinh ti sé chung cudc, da
luan leu 11 m, ban thang thua trén san khach, béc tham.

~

14
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© viétvi pidu 11)

a)

b,

<

c)

dj

S

a)

Vj tri viét vj

Céu tha & vi tri viét vi khi ding gan dudng bién ngang san déi phuong hon
bong va cau thi d6i phuong cubi cung thtr hai. Cau thi khéng & vi tri viét vi khi:
con & phan san déi nha, dirng ngang hang véi cau thi cudi cung thir hai cta d6i
phuong, dirng ngang hang voi hai cau thi d6i phuong cudi cung.
Vi pham luat viét vj

Céu th ding & vi tri viét vi sé bj x(r phat néu & thoi diém déng déi chuyén bong
ho#c cham béng, theo nhan dinh clia trong tai ciu thi d6 tham gia vao dudng bong
d6 mot cach tich cuc co thé gay can tra, lam anh hudng dén déi phuong, cé tinh
chiém Igi thé trong tinh huéng viét vi.
Céu thu khéng vi pham luat viét vi

Céu thi dirng & vi tri viét vi khéng bi phat néu nhan béng truc tiép tir: qua phat
béng, qua ném bién, qua phat géc.
Xw phat vi pham luat viét vj

Khi cau thti vi pham luat viét vi, trong tai xtr phat bang cach cho déi déi phuong
hudng qua phat gian tiép tai noi xay ra vi pham.

L&i va hanh vi khiém nha (Biéu 12)
L&i phat trye tiép

Cau thu vi pham mét trong 10 I6i sau day ma theo nhan dinh clia trong tai la bét cén,
lieu Inh hodc dung strc manh mét cach thé bao:

+ Da hodc tim cach da cau thi déi phuong,

Ngang hoac ¢ tim cach ngang cau thu déi phuong;

Nhay vao cau thu déi phuong;

Cheén cau thu d6i phuong;

Panh hodc tim cach danh cau thu déi phuong;

X6 day ciu th d6i phuong, xoac déi phuong;

Xoac @é lay bong nhung cham cau thli déi phuong trudc réi méi cham béng;
L6i kéo cau thi @i phuong;

Nhé nuéc bot vao cau thi déi phuong;

C6 tinh choi béng béng tay (trir thi mén trong khu vire phat dén clia @i minh).
Khi vi pham nhiing I8 trén, qua phat truc tiép s& dugc thuc hién tai noi xay ra 18i.

Phat dén: Cau thi vi pham bat ki mét trong 10 18i phat truc tiép trong khu vuc
phat @én ct'_la d6i minh, khéng ké bong dang & dau nhung trong cudc, sé bj phat
qua phat @én.

+ o+ o+ o+ o+ o+ o+ 4+
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b)

c,

=<

16

1 g ‘!‘ 1 g Tailieu_com

L6i phat gian tiép

Tha mén trong khu phat dén cia d6i minh pham mét trong 4 16i sau day sé bi

phat qua phat gian tiép:

+ Gilr bong trong tay lau qua 6 giay trudc khi dua béng vao cudc;

+ Cham hoac bét bong tré lai sau khi da dua béng vao cuéc, néu bong chua
cham béat ki mét ciu thii nao khac;

+ Cham hoac bat bong bang tay khi déng d6i cé tinh chuyén vé bing ban chan;

+ Cham hoac bt bong tir qua ném bién vé clia déng doi.

Theo nhan dinh clia trong tai, cau thi pham mét trong 3 15i sau day sé bj phat qua

phat gian tiep:

+ Co 16i choi nguy hiém;

+ Ngan can duong tién clia d6i phuong;

+ Ngan can thil mén dua béng vao cudc;

Khi vi pham nhing I8i trén, qua phat gian tiép s& duoc thuc hién tai noi xay ra 16i.

Xt phat (bing thé)

Thé vang, thé d6 duoc sir dung dé canh cao hodc truat quyén thi déu déi voi
cau thli dang thi dau, cau thil du b hoac cau thil da duoc thay thé. Trong tai co
quyén dua ra cac hinh thire xt phat ké tir khi bat dau vao san cho dén khi réri khoi
san sau khi théi coi két thuc tran dau.

Nhiing I6i bj cénh céo (thé vang)

Céu tha vi pham mét trong 7 16i sau day sé bi canh céo:

+ Co6 hanh vi phi thé thao;

+ C6 10i 18 hodc hanh dong phan dbi lai quyét dinh cla trong tai;

+ Lién tuc vi pham Luat;

+ Tri hodn hodc can tré viéc bat dau lai tran dau;

+ Khéng tuan thi quy dinh vé cu li yéu ciu trong nhitng qua phat, phat géc hoac
ném bién;

+ Vao hoac tr¢ lai san khéng dugc su cho phép cua trong tai;

+ Tuy y r&i khéi san khéng dugc trong tai déng y.

Céu thl dy bi hoac cau thi da bj thay thé sé bj canh cao néu vi pham mét trong 3

16i sau gay:

+ C6 hanh vi phi thé thao;

+ Co6 10i I8 hoac hanh dong phan déi quyét dinh cla trong tai;

+ Can trd viéc bét dau lai tran dau.
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< Nhirng I6i bj truét quyén thi dau (thé do)

Céu thd, cau thi du bj hodc cau thi da bj thay thé vi pham mét trong 7 16i sau
day sé bj trudt quyén thi dau:

— Pham I8i nghiém trong;
— Cb hanh vi bao luc;
— Nhé nuéc bot vao dbi phuong hodc bat ki ngudi nao khac;

— Ngan can mét ban thing hoac mét co hoi ghi ban ré rang clia d6i phuong béng
cach cé tinh choi bong béng tay (khéng ap dung déi véi thii mén trong khu phat
dén cla doi minh);

— Ngéan can métco héi ghiban ré rang clia cau thi déi phurong bang hanh ddng pham I6i;
— Dung l&i 18, hanh déng xuc pham, si nhuc hoac lang ma cau th déi phuong;
— Nhan thé vang tht hai trong mét tran dau.

Khi vi pham nhitng 18i trén, cau tha, cau tht du bi hodc cau thi da dugc thay

thé bi phat thé do phai réi khoi khu vurc ki thuat, ké ca khu vurc sat gan san thi dau.
© nhing qua phat (Biéu 13)
Qua phat gém qua phat truc tiép va qua phat gian tiép.

Qua phat tryec tiép
- Béng duoc da truc tiép vao cau mén déi phuong, ban thang duoc céng nhan.

a,

~

— Néu béng duoc da truc tiép vao cau mén doi nha, ban thang khong dugc cong
nhan va doéi déi phuong dugc da qua phat géc.

b) Qua phat gian tiép

— Ban thang chi dugc céng nhan néu béng trudc khi vao cau mén da cham mét cau
thl khac.

— Néu béng dugc sut truc tiép vao cau mén déi phuong, doi déi phuong dugc hudng
qua da phat bong.

— Néu bong dugc st truc tiép vao cu mén d6i nha, doi ddi phuong dugc hudng
qua phat géc.

=

¢ L

X VAN DUNG
@ Tiinh bay nhiing quy dinh dé xéc dinh déi thing — thua trong 1 tran thi d4u bong da.
o Nhitng tinh huéng nao duoc coi la béng ngoai cuéc va bong trong cuéc?

e Trong thi dau béng da, ban théng duoc céng nhan khi thue hién qua phat truc
tiép va qua phat gian tiep khac nhau nhw the nao?
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Chlidé 2 Ki THUAT DAN BONG

Ki THUAT DAN BONG BANG MU TRONG BAN CHAN

@ Muc tiéu, yéu ciu cén dat

~ Thuyec hién ding Ki thuat d&n bong bdng mu trong ban chan.
Biét phat hién, stra sai duoc dong tac trong quéa trinh luyén tap.
Van dung dugc nhiing kién thirc vé I(rthuatdﬁn béng béng mu trong ban chan

dé tu luyén tap.
Chu d6ng, tu giac, linh hoat phéi hop vq,l}._’

/£, m& pAu
@ Knoidong
a) Khoi dong chung

— Chay cham trén dia hinh tu nhién.
Xoay, gap, dudi cac khép; ép doc, ép ngang (H.1).

H-b-

Xoay khép cd Xoay khép cb tay, Xoay khép Xoay khop vai
cb chan khuyu tay
Ep ngang Ep doc Gap, dudi khop gbi  Xoay khé'p héng

Hinh 1. Xoay, gép, dui céc khop; ép doc, ép ngang
18
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Rlog:..

b) Khoi dong chuyén mén

Chay budc nhod, chay nang cao dui, chay dap sau, chay ting téc G6, chay chuyén huéng.

Dan béng bang léng ban chan trén duéng thang, duéng vong; dan béng nhanh,
cham trén duong thang bang mu gitra ban chan.

e Tré choi hé tro' khoi dong

*

‘

Cang ban dua béng dén dich (H.2)

Chudn bj: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu d6i cé sé nguoi déu
nhau, méi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, tirng cap clia m&i doi kep bong bang lung va di chuyén
ngang @én dich. Cap tiép theo chi xuat phat khi cap thuc hién truéc da vuot qua
vach dich. Két thuc, d6i hoan thanh dau tién Ia d6i thang cuéc.

Hinh 2. Tro choi Cung ban dua bong dén dich

% xign THUC M6I

KT thuat dan béng bang mu trong ban chan thuéng dugc sir dung dé dén bong theo
dudng thang, duong vong va déi hudng.

° Kithuat ddn béng bdng mu trong ban chan trén dwong thing

+

TTCB: Birng chan trrdc chan sau, chan trai (chan tru) dat trudc, ban chan ngang
v&ibong, cach bong 10 — 15 cm. Chan phai (chan d&n bong) d4t sau, cach chan trai
mét budc, trong lugng co thé dén nhiéu Ién chan trai (hodc dén déu trén hai chan).
Hai tay co hodc dudi tu nhién, mét quan sat bong (H.3a).

Thuc hién: Tir TTCB, chan phai dua ra truéc, ban chan huéng chéch xuéng dudi
va hoi xoay sang phai, dung mu trong ban chan (duoc gidi han tir ngén chan cai
t¢i gitra ban chan) tac déng mét luc vao phia sau, hoi chéch duéi bong (H.3b), dua
béng lan ra truéc khoang 0,5 — 1 m.

Két thuc: Khi béng réri chan, tiép tuc di chuyén theo bong va Iap lai dong tac dan
béng bang mu trong ban chan (H.3c).
19
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Hinh 3. KT thuat dan bong bing mu trong ban chan trén dudng thing

o Ki thuat din béng bing mu trong ban chan trén dwong vong

Thuc hién nhu ki thuat dan béng trén

dudng thang va cé nhirng diém khac nhu sau:

— Chan phai (chan dén bong) luén Ia chan
xa tam clia dudng vong.

- Diém tiép xtc gitta mu trong ban chan
véi phia sau bong luén hoi chéch vé phia
cung bén véi chan dan bong.

— Chan dén bong chuyén dong theo huéng
tlr sau ra trudc, hoi chéch ve phia chan tru
(H.4).

Hinh 4. K thuét d&n bong bdng mu trong
ban chén trén dudng vong

%% Luven Tap
o Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

—  Luyén tap khéng béng: Taichd va di chuyén ra truéc mé phéng déng tac dat chan try,
xoay mu trong ban chan dan béng ra trudc, luan phién déi chan.

—  Luyén tap c6 bong: D&n bong trén dudng thang, duéng véng bang mu trong ban
chan phai va mu trong ban chan trai tr cham dén nhanh voi cu li 10 — 12 m; phéi
hop dén béng bang hai chan.

b) Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhom luyén tap:

— DA&n béng trén duéng hinh s6 8 bdng mu trong ban chan phai, mu trong ban
chan trai tir cham @én nhanh, két hop @i chan dan bong khi vong sang phai,
sang trai (H.5).

20
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Hinh 5. So'd6 luyén tap dan bong béng mu trong ban chén trén dudng hinh sb 8

—  Dan bong ludn coc bing mu trong ban chan phai, mu trong ban chan tréi tir cham dén
nhanh, két hop @i chan khi thay déi huéng duéng vong véi ey li 8 — 10 m (H.6).

Hinh 6. So &b luyén tap dn bong ludn coc bing mu trong ban chan

— Dan béng Iudn coc bang mu trong ban chan phéi hop dirng béng va da bong vao
caumén (H.7).

Hinh 7. Luyén tap dén bong luén coc bang mu trong ban chan phéi hop dimg bong
va dé bong vao céu mén

21
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Rlog:..

o Tré choi van déng

Lan béng béng tay tiép strc (H.8)

+  Muc dich: Rén luyén strc nhanh va kha nang phéi hop van dong.

+ Chuén bi: Céc ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu d6i cé sé nguoi déu
nhau, méi d6i dung thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

+  Thyc hién: Khi co higu Iénh, ban diing dau hang nhanh chéng diing tay Ian béng
véng qua ndm va lan béng tré vé vach xuét phat, trao béng cho ban tiép theo. D6i
hoan thanh dau tién la d6i thdng cuéc.

Hinh 8. Tré choi Lan bong bang tay tiép suc

)
O YR
‘X’ VAN DUNG
DAan béng bang mu trong ban chan cé wu diém gi so véi dan bong bang long ban

chan va bang mu giira ban chan?

a Dé din bong bang mu trong ban chan dung i thuat can thuc hién nhiing yéu
cau nao?

© Van dung ki thuat dn bong bing mu trong ban chan d& luyén tap va thi dau tap.
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Ki THUAT DAN BONG BANG MU NGOAI BAN CHAN

@ Muc tiéu, yéu cdu can dat

— Thuyc hién dng ki thuat dan bong bang mu ngoai ban chan.

— Tu diéu chinh, sira sai dugc dong tac théng qua quan sat, trao déi va luyén tap.
— Thé hién su phat trién thé Iuc khi tham gia céc tré choi.

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

%, M8 pAU
0 Khoi dong

Khoi dong chung

Chay cham trén dia hinh tu nhién.

Xoay, gap, dudi cac khop; ép doc, ép ngang.

Khoi doéng chuyén mén

Chay buéc nhd, chay nang cao Gui, chay dap sau, chay tang téc do.

D4n béng nhanh, cham bang mu trong ban chan trén duéng thang, duédng vong.

© T choi hé tro khoi déng

Gianh co (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh hai d6i cé s6 ngudi déu nhau,
méi d6i dirng thanh mét hang ngang sau vach gii han clia d6i minh va huéng mat
vé phia co.

Thuc hién: Khi dugc chi huy goi sé thir tu, hai ban c6 sé d6 nhanh chéng chay
Ién dé gianh co. Ban nao gianh duoc cé va chay vé vuot qua vach giéi han cta
d6i minh la thang. Néu bj d6i ban duéi theo va vé nhe vao ngudi trudc khi vurgt
qua vach gi¢i han la thua. Két thuc, déi c6 sé lan gianh duoc co nhiéu hon la d6i
théng cuéc.
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Hinh 1. Trd choi Gianh co

A~ _
% kifn THUC M6
Ki thuat din béng bdng mu ngoai ban chan

KT thuat din bong baing mu ngoai ban chan thuéng dugc sir dung két hop véi cac
KT thuat din bong khac dé tang muc @6 linh hoat clia hoat dong dén bong.

+ TTCB: Bing chan truwéc chan sau, chan trai (chan try) dat trudc, ban chan ngang
Vv6i béng, cach béng 15 — 20 cm. Chan phai (chan dén béng) dat sau, cach chan trai
mét budrc, trong lwgng co thé dén nhiéu Ién chan trai (hoac don déu trén hai chan).
Hai tay co hoac dudi tu nhién, mat nhin bong (H.2a).

+ Thyec hién: T TTCB, chan phai dua tir sau ra trude, got chan nang cao, ban chan
huéng xudng dudi va hoi chéch vao trong, diing mu ngoai ban chan (duoc gidi han
tir ngén chan Ut toi mat ca ngoai clia ban chan) tac dgng mét Iyc vao phia sau bong
(H.2b, H.2c) @& bong Ian ra trudc khoang 0,5 =1 m.

+  Két thuc: Khi bong roi chan, tiép tuc di chuyén theo bong va lap lai dong tac dan
bong bang mu ngoai ban chan (H.2d).

Hinh 2. KT thuét dan bong bdng mu ngodi ban chan
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Rlog:..

1‘)’ LUYEN TAP
@ Luyentap

a) Luyéntap ca nhan
—  Luyén tap khéng bong: Tai chd, di chuyén ra treéc mé phong dong tac dat chan try,
xoay mu ngoai ban chan dan bong ra trudc, luan phién déi chan.

—  Luyén tap cé bong: DAn bong trén duéng thang bing mu ngoai ban chan phai, mu
ngoai ban chan trai tir cham d@én nhanh véi cu li 10 — 12 m; phéi hop dan béng
bang hai chan.

b) Luyén tap cap doi

— Luan phién dan bong bing mu ngoai ban chan tir cham @é&n nhanh, tir chan phai
dén chan trai véicy 1l 8 — 10 m (H.3).

=

Hinh 3. So db luyén tap dén bong bing mu ngoai ban chan

- Luan phién dan béng luén coc bing mu ngoai ban chan véicy [i 8 - 10 m (H.4).

Hinh 4. So'dé luyén tép dén bong lubn coc bing mu ngoai ban chén

c) Luyén tap nhom
— DAn bong trén duong vong bang mu ngoai ban chan phai, mu ngoai ban chan trai
tir cham dén nhanh (H.5).
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Hinh 5. So' & luyén tap dan bong trén duong vong bing mu ngoai ban chan

—  D&nbéng Iudn coc bing mu ngoai ban chan (luan phién ddi chan khi qua coc) tir cham
@&n nhanh. Khi qua coc cudi, thuc hién da bong vao cau mén tir khoang cach 6 —8 m
(H.6).

Hinh 6. So db luyén tap dén bong luén coc bdng mu ngoai ban chén va da bong vao cau mén

—  Phéi hop chuyén béng, dirng bong, dan bong va da bong vao cau mén véi cu li
8-10m (H.7).

Hinh 7. So &b luyén tap phéi hop chuyén bong, dimg béng, dén bong va & bong vao cdu mén
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Rlog:..

e Tré chei van déng
Bat nhdy bang hai chan qua vat can (H.8)
+ Muc dich: Rén luyén strc manh ctia chan.

+ Chuén bj: Cac ban tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi déu
nhau, méi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thuc hién: Lan luot tirng ban clia m&i déi bat nhay lién tuc qua cac nam bang hai
chan @é dén dich. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban thuc hién trudc da vuot qua
vach dich. Két thuc, d6i hoan thanh dau tién Ia d6i thdng cuéc.

Hinh 8. Tro choi Bét nhdy bang hai chan qua vét cén

‘X' viN DUNG

0 Luyén tap ki thuat dan bong bang mu ngoai ban chan thuong gap nhirng sai
sot nao?

© Nhiing yéu t6 nao dam bao higu qua khi thuc hién KT thuat dn bong bang mu
ngoai ban chan?

e Van dung ki thuat dan bong bang mu ngoai ban chan dé luyén tap va thi dau tap.
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Chl dé 3 Ki THUAT DA BONG

Ki THUAT DI CHUYEN DA BONG LAN SET
BANG LONG BAN CHAN

@ Muc tiéu, yéu ciu cén dat

— Thuyc hién dang Ki thuat di chuyén da bong lan sét bang long ban chan.

— Tu diéu chinh, stra sai duoc dong tac théng qua nghe, quan sat va luyén tap.

- Van dung dugc nhitng hiéu biét vé KT thuat di én da bong lan sét bang
16ng ban chan dé tu luyén tap. - '

— Chu dong ghi nhé KT thuat, cach luyén tap \
luyén than thé.

tur van dung @é rén

va tich ¢

-~ L 2
/%, M& pAu
@ «noidong
a) Khoi dong chung

— Chay cham trén dia hinh tu nhién.
—  Xoay, gap, dudi cac khép; ép doc, ép ngang.

b) Khoi dong chuyén mén
—  Chay buécnhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang tbc @6, chay chuyén huéng.
— Dan béng va tai chd da bong Ian sét bang Iong ban chan.

@ Tro choi hé tro khoi ddng
Nhay bao bé ludn coc tiép stic (H.1)

+ Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu d6i c6 sé ngudi Géu
nhau, m&i d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

+ Thuyc hién: Khico hiéu Iénh, lan lugt tirng ban clia méi d6i ding trong bao b, hai
tay gitt miéng bao bat nhay bang hai chan Iudn qua cac coc, vong qua coc cudi bat
nhay tré vé vach xuét phat theo duéng thang. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban
thuc hién trudc da quay trd vé vuot qua vach xut phat. Két thic, d6i hoan thanh
dau tién 1a doi thang cudc.
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e
Hinh 1. Tré choi Nhdy bao bé luén coc tiép st
f g a o
% kiEn THiiC M6I
Ki thuat di chuyén da bong l&n sét bang long ban chan thuong duoc st dung

chuyén bong va da bong vao cau mén trong cac tinh huéng béng lan cung chiéu
nguoc chiéu.

a Ki thuat di chuyén da béng Ian sét cling chiéu bang Iong ban chan

dé
va

+ TTCB: Birng chan truéc chan sau (hoac hai chan réng bang vai), than nguei ciing

chiéu véi huéng béng lan; quan satva nhan biét téc @6 1an cla bong (H.2a).

+ Thuc hién: T TTCB, di chuyén theo béng bang buéc di hodc budc chay véi téc
d6 16n hon téc d6 lan clia bong (H.2b), chan trai dat phia truéc bong, léch vé bén
trai ctia béng 10 — 15 cm (H.2c). Khi bong 1an dén ngang ban chan trai la the'i diém
dung 16ng ban chan phai da vao phan gitra, phia sau béng (so v&i huéng da béng

di) (H.2d, H.2e).

+ Kétthuc: Xoay ban chan vé tur thé ban dau, buéc tiép ra trudc 1 - 2 budc dé giam

téc 6 chuyén dong clia co thé va gili thang bang.

Hinh 2. KT thuat di chuyén da bong Iin sét cung chiéu bang long ban chan
9 Kithuat di chuyén da béng lan sét ngwoc chiéu bing 1ong ban chan

+ TTCB: Birng chan trudc chan sau (hodc hai chan réng bang vai), than ngudi déi
dién véi huong bong lan dén; quan sat va nhan biét téc d6 lan clia bong (H.3a).

29



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

Rlog:..

+ Thuc hién: T TTCB, di chuyén nguoc chiéu véi huéng lan dén clia bong bang
budc di hodc budc chay (H.3b), chan trai dat vao vi tri lam tru va vung chan phai
khi con cach bong khoang mét budc chan (H.3c). Khi bong lan dén ngang ban chan
trai la tho'i diém dung 16ng ban chan phai Gé da vao phan gitra, phia sau cla béng
so0 voi hudng da bong di (H.3d, H.3e).

+ Kétthuc: Xoay ban chan phai vé tu thé ban dau, budc tiép ra trudc 1 - 2 budc dé
giam téc d6 chuyén déng clia co thé va gilr thang béng.

Hinh 3. KT thuét di chuyén d& bong lén sét nguoc chiéu béng long ban chéan

ij’ LUYEN TAP
@ Luyentap

a) Luyén tap ca nhan

— KT thuat di chuyén @4 bong lan sét cung chiéu bang léng ban chan: Dung chan day
béng (hodc lan béng béang tay) ra truéc 2 — 3 m, di chuyén theo béng va da bong
(H.4).

Hinh 4. So & luyén tap di chuyén d& bong IEn sét cung chiéu béng long ban chan

—  KI thuét di chuyén da bong Ian sét nguoc chiéu bang long ban chan: Da bong lan
sét vao tuéng tir khoang cach 5— 7 m, di chuyén ra truéc va da bong nay ra (H.5).

30



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 5. So' db luyén tép di chuyén & bong Ian sét nguoc chiéu bing long ban chan

b) Luyén tap cap doi

Luan phién lan bong (hodc da bong I4n sét) gitp ban luyén tap di chuyén da bong
[&n sét bang long ban chan.
c) Luyéntap nhom

Luan phién chi huy nhom luyén tap:

— Dichuyén da bong lan sét cung chiéu (béng do ban chuyén dén) vao cadu mén bang
long ban chan (H.6).

Hinh 6. So' & luyén tap di chuyén déa béng lin sét cung chiéu vao cdu mén bdng Iong ban chan

— Dichuyén da bong I4n sét nguoc chiéu (bong do ban chuyén dén) vao cau mon
bang léng ban chan (H.7).
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Hinh 7. So db luyén tap di chuyén da bong lan sét nguoc chiéu vao cau mén bang long ban chan

e Tro chei van déng
Tang béng tiép strc (H.8)
+  Muc dich: Rén luyén nang luc phéi hop van dong.

+ Chuén bj: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh hai d6i c6 s6 nguéi déu nhau,
d(rng déi dién nhau trén san hinh vuéng (hoac hinh trén).

+  Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, Ian Iuot tirng ban clia méi d6i budc vao trong san va
thi tang bong bdng chan, tinh sé 1an cham béng, lugt tang bong clia méi ban két
thuc khi béng cham @4t hodc béng bay ra ngoai san. Két thic, d6i co tong sb lan
cham bong nhiéu hon la d6i thing cudc.

PR Hinh 8. Tro choi Téng bong tiép sirc
DXO L
‘A" VAN DUNG
Yéu té nao quyét dinh thoi diém dat chan tru va vung chan lang khi da bong lan
sét cling chiéu va nguoc chiéu?
e Trong luyén tap i thuat di chuyén da bong lan sét bang long ban chan can luu y
nhitng van dé gi?
© Van dung Ki thuat tai ch5 va di chuyén da bong lan sét bing long ban chan dé
luyén tap, thi dau tap.
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Ki THUAT DA BONG BANG MU TRONG BAN CHAN

@ Muc tiéu, yéu ciu can dat

Thuc hién dng KT thuat da béng bang mu trong ban chan.
Tu diéu chinh, stra sai dugc dong tac théng qua nghe, quan sét va luyén tap.

Van dung dugc KT thuat da bong bang mu trong ban chan trong luyén tap va
thi dau tap.

Chu déng hop tac va giup & ban trong luyén tap.

%, M& pAU
© «noiasng

a) Khoi dong chung

Chay cham trén dia hinh tu nhién.
Xoay, gap, dudi cac khép; ép doc, ép ngang.

b) Khoi dong chuyén mén

Chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc d6, chay chuyén hudng.

Tang béng bang dui; din béng bang mu trong ban chan; di chuyén da béng lan sét
cuing chiéu, nguoc chiéu bang long ban chan.

© Tro choi hé tro knoi déng

Phéi hop chay luén coc, vuot rao tiép stc (H.1)

Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu d6i c6 sé ngudi déu
nhau, m&i déi durng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Ban dau hang clia méi
d6i cam trén tay mét qua bong.

Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, ban dau hang clia mdi d6i cdm béng chay ludn coc,
nhay chum hai ban chan qua rao (rao cao 30 — 35 cm), vugt qua vach dich va chay
tré vé& vach xuét phat theo duéng thang trao béng cho ban tiép theo. Két thic, doi
hoan thanh dau tién 1a d6i thang cuéc.
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Hinh 1. Tro choi Phéi hop chay luén coc, vurot réo tiép strc

A~ -
(3% xién THOC M6
Ki thuat da béng bang mu trong ban chan

K7 thuat @4 bong bang mu trong ban chan duoc sir dung dé chuyén bong, da bong
vao cAu mén tur cu li trung binh va xa.

+ TTCB: Bung sau béng, chéch 30 — 45° vé phia bén trai cla bong, cach bong 1
(3 ho#c 5) buéc. Chan phai dat truéc, ban chan huéng vé phia bong. Chan trai dat
sau, cach chan phai mét budc, trong lugng co thé don déu trén hai chan (H.2a).

+ Thuc hién: Tir TTCB, chay da chéch 30 — 45° so v6i hudng da béng di, than nguoi
hoi nghiéng vé phia chan trai (H.2b). O buéc da cuéi, chan trai vuon dai ra truéc,
ban chan d4t thdng voi hudng da bong di va ngang mép sau clia béng, cach
béng 20 — 25 cm, khép géi hoi gap, trong luong co thé dén 1én chan trai. Chan phai
dua ra sau (H.2c), sau d6 dua tir sau ra truéc, ban chan hoi xoay ra ngoai (H.2d),
dung mu trong ban chan d4 vao phia sau, hoi chéch xudng duéi bong (H.2e, H.2g).

+  Két thuc: Khi da bong di, chan phai tiép dat & phia truéc chan trai, than trén xoay
vé phia chan trai Gé gitr thang bang, budc tiép ra truéc 1 - 2 budc dé giam téc d6
chuyén déng ctia co thé.

Hinh 2. KT thuét da bong bang mu trong ban chan
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Rlog:..

1‘3’ LUYEN TAP
@ Luyentap

a) Luyén tap ca nhan

—  Luyén tap khéng béng: Tai chd va di chuyén mé phong dong tac chay da, dat chan
try, vung chan lang két hop xoay mii ban chan ra ngoai.

— Luyén tap co6 béng:

+ Da béng bang mu trong ban chan vao tudng véi cy li 6 — 8 m, tang dan Iyc va
cu li da bong.

+ Chayda1,3,5 buéc, da bong bing mu trong ban chanvao tuéng véicy i 10— 12 m.

b) Luyén tap cap doi

— Luan phién git bong bang gan ban chan giup ban thuc hién mé phéng ki thuat da
béng bang mu trong ban chan.

— M6t budc da da béng bang mu trong ban chan cho ban véicy li 8 —= 10 m (H.3).

=

.2

Hinh 3. So & luyén tdp mét budc da da bong bang mu trong ban chén cho ban

c,

<

Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhom luyén tap:
- Da boéng vao cau mén bang mu trong ban chan voicuy li 10 - 12 m.

— Chay da 3 -5 budc, da bong bang mu trong ban chan cho banvéicy li 10— 12 m
(H.4).

Hinh 4. So dé luyén tap da bong bing mu trong ban chén theo nhom
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Rlog:..

© Tro choi van déng
Phéi hop di chuyén va d& béng vao céu mén (H.5)
+  Muc dich: Rén luyén nang Iuc phéi hop van déng.

+ Chuan bi: Céc ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu d6i c6 sé ngudi déu
nhau, m&i d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

+  Thuyc hién: Khi c6 higu Iénh, Ian luot tirng ban dat bong sau vach xuét phat, ding gan
ban chan day bong lan dén vong tron, di chuyén theo béng va da béng vao cau mén
bang mu trong ban chan. Trong méi luiot choi, méi ban chi @a bong mét 1an. Két thtic,
d6i c6 s6 1an da bong dung KT thuat vao cau mén nhiéu nhét 1a doi thang cudc.

Hinh 5. Tré choi Phéi hop di chuyén va d& bong vao cdu mén

X VAN DUNG

0 Trong ki thuat da béng bang mu trong ban chan, vi sao chan try phai dat xa
bong hon so voi ki thuat da bong bang long ban chan?

e De Iuyen tap hiéu qua ki thuat da bong bang mu trong ban chan can lwu y nhitng
van dé gi?

o Néu nhu'ng 16i sai thwong gap va cach khéc phuc khi luyén tap giai doan chay
da clia ki thuat da bong bang mu trong ban chan.

o Van dung ki thuat da bong bang mu trong ban chan dé luyén tap va thi dau tap.
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Ki THUAT DUNG BONG BONG
BANG LONG BAN CHAN

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

Thire hién dung Ki thuat dirng bong bdng bang I6ng ban chan.
Tu diéu chinh, stra sai dugc dong tac théng qua quan sat, trao déi va luyén tap.

Van dung duoc Ki thuat dirng bong bong béi ng 'ﬁﬁahan dé luyén tap va
thi dAu tap. ) :

Chii dong, tich cuc phdi hop voi cac b

,é

hém.

/% mé pAu
@ «noiasng
a) Khoi dong chung
— Chay cham trén dia hinh tu nhién.
— Xoay, gap, dudi cac khop; ép doc, ép ngang.

b) Khoi dong chuyén mon
— Chay buéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tiang toc d6.
—  Da bong bang long ban chan, dirng bong I4n sét bing léng ban chan va gan ban chan.

9 Tro choi hé tro' khéi déng
Déi béng (H.1)

+ Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu dgi cé sé ngudi déu
nhau, m3i d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an luot tirng ban clia mi d6i cAm béng va di chuyén
nhanh dén cac véng tron tir s6 1 dén sé 5. Tai méi vong tron, thuc hién viéc dbi va
chuyén béng dén vong tron ké tiép. Ban tiép theo chi xuét phat khi ban thuc hién
trudic da doi bong & vong tron sé 5. Két thic, d6i hoan thanh dau tién Ia déi thang cuée.
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Hinh 1. Tré choi Béi bong

A~ 2
3% kiEh THOC M6
Ki thuat dirng bong béng béng Iong ban chan
KT thuat dirng béng bdng bang long ban chan thuéng duoc sir dung dé dirng nhiing
duéng bong bdng co diém roi dudi thm dau gbi.
+ TTCB: Bung chan truéc chan sau (hodc hai chan réng bang vai), mét quan sat
huéng chuyén déng va diém roi ctia bong (H.2a).

+ Thuyc hién: Tl TTCB, di chuyén dén vj tri dén bong béng buéc di hodc budc chay
(H.2b); hai chan ding rong bang vai, than nguéi déi dién véi huong béng dén,
khép géi hoi chung, hai tay co tu nhién, mat quan sat bong (H.2c). Khi bong dén,
trong luong co thé dén Ién chan trai (chan try), than ngudi xoay sang phia chan
phai (chan dirng béng) mét goc 30 — 45°. Chan phai, cang chan dua ra truéc, ban
chan xoay sang ngang, léng ban chan d6n duong béng dén (H.2d), khi long ban
chan cham béng (H.2e), nhanh chéng ha chan xuéng dudi, ra sau dé giam téc do
chuyén dong clia bong (H.2g).

+  Kétthuc: Dé bong tiép dat va chuan bithuc hién cac KT thuat tiép theo (H.2h).
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Hinh 2. KT thuét dirng bong bdng béng long ban chan

%)% Luven TAP
@ Luyentap

a)

b,

=

Luyeén tap ca nhan

Luyén tap khéng béng: Tai ché, di chuyén mé phong Ki thuat dirng bong bdng bang

16ng ban chan theo trinh tu tir cham dén nhanh, tir chan phai @én chan trai.

Luyén tap co6 béng:

+ Tha (hodc tung) béng, dirng béng roi xuéng bang long ban chan phai va l6ng
ban chan trai.

+ Tung (hodc ném) bdng vao tuéng, dirng béng nay ra (béng bdng) bang long
ban chan.

Luyén tap cap doi

Luan phién tung bong gitip ban luyén tap dirng béng béng béng 1ong ban chan véi

cyli3—4m, 5-7m(H.3).

Luan phién da béng cho ban tap dirng bong bdng bang léng ban chan vei cu i

7-10m.

5-7m

Hinh 3. Tung bong gitp ban luyén tap dirng bong béng
bang long ban chan
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c) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhom luyén tap:

— Dénva dirng bong bong béng long ban chan do ban Atung dén; quay sau, dén va
dirng bong béng bang long ban chan do ban B tung dén véi cy li 3 — 4 m. Luan
phién ddi chan dirng béng (H.4).

3-4m 3-4m
Hinh 4. Luyén tap don va dimng bong béng béng Iong ban chan do ban tung dén

—  Dichuyén sang phai, sang trai, dén va dirng béng béng bang long ban chan.

—  Lan lugttirng ban di chuyén dén vach giéi han, dén va dirng bong béng béng long
ban chéan do ban tung dén véi cu li 3 — 4 m, sau d6 di chuyén vé cuéi hang (H.5).

3-4m

Hinh 5. Luyén tép di chuyén dén vach gici han,
doén va dimg bong béng bang long ban chan
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o Tré chei van déng
D6i nao nhanh hon (H.6)

+ Muyc dich: Phat trién strc nhanh, sy khéo Iéo va bé tro ki thuat dirng bong béng
bang long ban chan.

+ Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu @i co6 sé ngudi déu
nhau, m8i d6i duirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat va c6 mét ban lam
nhiém vy tung béng.

+ Thuyc hién: Khi cé hiéu Iénh, [an luot trng ban ctia méi d6i chay lubn coc dén vi
tri dirng béng dé dirng béng bdng béng Iong ban chan do ddng d6i tung dén. Sau
d6 chuyén tra bong bang long ban chan cho ban tung béng va nhanh chéng tré
vé (theo duéng thang) dirng vao cubi hang. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban
thuc hién trudc da quay tré vé vuot qua vach xuét phat. Két thac, d6i hoan thanh
dau tién la d6i thang cuée.

Hinh 6. Tré choi B6i nao nhanh hon

)

)

‘K’ VAN DUNG
@ Phan tich ki thuat dimg bong bdng bang long ban chan.

e Trong tap luyén ki thuat dirng bong béng bang long ban chan, can lwu y nhiing
van dé gi?

e Van dung ki thuat dirng béng béng béng long ban chan trong luyén tap dé ren
luyén strc khoé hang ngay.

a1
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Ki THUAT DUNG BONG BONG BANG DUI

® ®) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuyc hién dang ki thuat dirng bong bdng bang dui.
— Tu diéuchinh, stra sai dugc dong tac théng qua nghe, quan sat, trao ddi va luyén tap.

— Chu d6ng ghi nhé phuong phap luyén tap, sin sang chia sé kinh nghiém hoc
tap véi cac ban.

— Van dung dugc ki thuat dirng bong béng bang dui Gé luyén tap va thi dau tap.

£, M PAU

@ «noidong
a) Khoi dong chung
— Chay cham trén dia hinh tu nhién.
- Xoay, gap, dudi cac khép; ép doc, ép ngang.

b) Khoi dong chuyén mén
-~ Chay buéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc do.
- DA&n béng bing mu gilra ban chan, tang béng bang dui, da béng bang mu trong ban
chan, dirng béng bong bang léng ban chan.
@ 7170 choi hé tro khai déng
Phan Gng nhanh (H.1)

+ Chuén bj: Cac ban tham gia tré choi ding thanh mét vong tron, mét ban lam chuén,
(tir phai qua trai hodc nguoc lai), diém sé tir 1 @&n 3 va Iap lai @&n hét vong tron.

+  Thuc hién: Khi c6 hiéu Iénh, tit ca cac ban déng loat quay phai (hodc quay trai),
chay cham theo vang trén. Khi ban chi huy hé mét sé bat ki (trong cac sé tir 1 - 3),
nhitng ban cé sé tuong (rng nhanh chéng chay vao véng trén nhé. Két thic méi
lugt choi, ban chay vao vong trén nho cuéi cung la ban thua cuéc.
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>

Hinh 1. Trd choi Phan tng nhanh

KIEN THUC M6l
Ki thuat dirng béng béng béng dui
KT thuat dirng béng béng béng dui thuéng duoc sir dung @é dirng nhirng duéng

béng béng c6 diém roi trén thm dau géi.

*

*

TTCB: Bing chan trudc chan sau (hodc hai chan réng bang vai), mat quan sat
huéng chuyén déng va diém roi clia bong (H.2a).

Thuc hién: T TTCB, di chuyén dén vi tri don bong bang budc di hodc budc chay
(H.2b), hai chan dirng réng bang vai, than ngudi déi dién voi hudng bong dén,
khé'p gbi hoi chung, hai tay co tw nhién, mat quan sat bong (H.2c). Khi béng aén
trong lugng co thé don 1én chan trai (chan tru), chan phai (chan dung béng) dui
nang lén gan vuéng goc véi than nguoi (H.2d), st dung mat trén clia phan gitra
Gui @& don va dirng bong (H. 2e) Khi dui cham béng, nhanh chéng dua dui va cang
chan xubng dudi, ra sau dé giam téc dé ctia bong (hodn xung) va dirng bong, téc
d6 dua dui va cang chan xubng dudi, ra sau phu hop voi toc dé clia béng (H.2g) .

Két thuc: Dé bong tiép dat va chuan bj thuc hién cac KT thuat tiép theo (H.2h).

Hinh 2. KT thudt dirng bong bdng béng dui
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a)

b,

=

c)

Rlog:..

5“)‘ LUYEN TAP
@ Luyentap

Luyeén tap ca nhan

Luyén tap khéng béng: Tai chd va di chuyén, thuc hién mé phéng ki thuat dirng

béng béng bang dui theo trinh tu tir cham d@én nhanh, tir chan phai dén chan trai.

Luyén tap cé6 bong:

+ Tu tha béng (hodc tung bong) va tap dirng bong roi xuéng bang dui chan phai.

+ Ném bong vao tudng va tap dirng bong béng nay ra bang dui chan phai, dui
chantraivéicu li3 -4 m.

Luyén tap cap doi

Luan phién tung bong cho

ban tap dirng bong bang dui

chan phai voicy i 3 -4 m

(H.3).

Luan phién da béng béng

cho ban tap dirng béng

bing dui chan phai va dui

chantraivéicy li 8 =10 m.

Hinh 3. Tung béng cho ban u;an :a: dimg boéng béng bdng ddi
Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhom luyén tap:
Tung va dirng bong béng bing dui chan phai va dui chan trai.

Nh6m 3, 4 ban thuc hién tung va dirng béng béng béng dui chan phai va dui chan
traivéicy li3-5m (H.4).

Hinh 4. So dé nhom 3, 4 ban luyén tép dimg bong bbng béng dui
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G Tro choi van déng
Dirng béng theo hiéu lénh (H.5)
+ Muyc dich: Rén luyén nang luc phéi hgp van déng.
+ Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhém 3 -5
nguoi ding thanh mét vong tron ¢é dudng kinh 3 — 5 m hudng mét vao trong.

¢ Thuc hién: Khi c6 hiéu Iénh, ban c6 bong goi tén mot ban trong vong tron va tung
béng cho ban @6, ban dugc goi tén nhanh chéng thuc hién dirng béng bdng béng
dui hoac bang long ban chan; sau khi dirng béng, cam béng 1én va tiép tuc goi tén
ban khac @é tung béng dén. Ban tung béng tung khéng chinh xac hoac ban dirng
béng khéng dung ki thuat la thua cudc.

Hinh 5. Tré choi Dirng bong theo hiéu lénh

L)

NS >

X VAN DUNG

o KT thuat dirng bong bdng bang dui thwong duoc st dung trong nhirng tinh
huéng nao?

9 Thei diém dui viva tiép xtic véi bong, can lam gi dé lam giam téc d6 clia bong va
dirng bong?

© Vin dung cac bai tap dimg bong béng bang 1ong ban chén, dirng bong bdng
bang dui dé luyén tap hoan thién ki thuat.
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Chiidé 5 Ki THUAT PANH PAU

Ki THUAT BAT NHAY DANH PAU BANG TRAN GIUA

@ Muc tiéu, yéu ciu cén dat
— Thuc hién dung K thuat bat nhay danh dau bang tran gitra.
— Tu diéu chinh, stra sai dugc déng tac thong qua quan sat, trao ddi va luyén tap.
~ Van dung duoc kién thirc va ki ning @& hoc vé Ki thuat danh du @é Iluyén tap

va thi dau tap.

~ Chui dong hop tac»trogg uyén tap t, nhem; tich cuc 1
thire vé KI thuat danh dau véi cac ban. - -

?5', M3 PAU

a Khei déng
a) Khoi dong chung
— Chay cham trén dia hinh ty nhién.
—  Xoay, gap, dudi cac khop; ép doc, ép ngang.
b) Khoi dong chuyén mén
— Chay buéc nhé, chay nang cao dui, chay tang téc, chay chuyén hudng.
— Taiché danh dau béng tran gitra; dn bong, chuyén béong bang mu trong va mu
ngoai ban chan.
© 716 choi hé tro khoi déng
Kéo co (H.1)

+ Chuén bi: Ké vach gitra san va hai vach giéi han (cach vach gitia san 2 - 3 m); trén
soi day ding dé kéo co buéc khan mau @8, vi tri buéc khan tuong (rng véi vach
gira san. Cac ban tham gia tro choi dugc chia thanh hai d6i, cé sé lugng nam, nlr
@éu nhau. Hai d6i thi kéo co dirng sau vach giéi han clia d6i minh, ban dau tién
clia m&i d6i dat ban chan trudc sat mép vach giéi han, tay truéc ndm vao phan day
thang vach giéi han.
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+ Thuec hién: Khi cé hiéu Iénh, hai d6i dung strc kéo day vé phia san ctia d6i minh.
Khéng tiép tuc kéo day khi co hiéu Iénh két thic. Doi kéo dugc day c6 khan bude
vuot qua vach giéi han ctia d6i minh la d6i thing cuéc.

Hinh 1. Tré choi kéo co
A~ . i
3% xién THOC M6
Ki thuat bat nhay danh diu bang tran giiva

KT thuat bat nhay danh dau bang tran gira thuong duoc st dung dé chiém wu thé
trén khéng trong nhitng tinh huéng béng béng nham chuyén bong va danh dau vao
cau mén.

+ TTCB: Birng hai chan hep hon vai, hai géi khuyu, than trén hoi gap ra truéc va
huéng vé phia bong dén, hai tay co tu nhién, mat quan sat bong (H.2a).

+ Thuyc hién: Khixac dinh duoc thoi diém bong dén, tir TTCB, bat manh haichan va
@danh manh hai tay tir du6i 1én trén @é dua co thé Ién cao, than trén va dau hoi nga
ra sau (H.2b). Khi bong d@én, gap nhanh than trén ra truéc, dung tran gitra danh vao
phan gitra, phia truéc clia bong (theo hudng béng dén), diém tiép xdc hoi chéch
dudi béng dé dua bong bay chéch Ién cao, ra truéc (H.2c).

+ Két thuc: Hai chan déng thoi tiép
dat bang nira truéc ban chan, goi
khuyu @é hoan xung (H.2d) va tré
vé TTCB.

Hinh 2. KT thuét bét nhdy dénh déu bang trén gitra
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a)

b,

~

48

Rlog:..

1‘)(' LUYEN TAP

@ Luyentap

Luyén tap ca nhan
Luyén tap khéng bong:

+

Bung tai ché bat nhay len
cao bang hai chan.

Burng tai chd bat nhay mé
phéng ki thuat danh dau
bang tran gitra.

Luyén tap c6 bong:

+

Tai chd, tung béng lén
cao béng hai tay két hop
bat nhay danh dau bang
tran gitra.

Ty tung béng vao tudng
va tai chd bat nhay danh
dau bang tran gitra khi
bong nay ra (H.3).

Luyén tap cap doi
Hai ban diing déi dién nhau vai khoang cach 50 cm, luén phién hai tay cam béng
chéch phia truéc, trén cao gitp ban luyén tap déng tac nga ngudi ra sau va gap
than tiép xuc béng khi danh dau.
Luan phién tung béng gitip ban luyén tap tai chd bat nhay danh dau bang tran gitta
(H.4).

Hinh 3. Tung béng véo tuong va luyén tap tai ché
bét nhdy danh déu bang tran gitra khi bong ndy ra

Hinh 4. So db luan phién tung bong giup ban luyén tap tai ché bat nhdy dénh ddu bang tran giira
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c)

)
lnr;

Rlog:..

Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Tai chd bat nhay danh dau bang tran gitra lién tuc v&i cac duong bong do 2 hoac
3 ban lan luot tung dén.

Lan lugt tirng ban clia nhém vao vi tri bat nhay va danh dau bang tran gitra v&i
dudng bong do ban ding déi dién tung dén.

Tré choi van déng
Bat nhay tach, chum chan theo vong tron trén san (H.5)
Muyc dich: Phat trién strc manh clia chan va kha nang khéo léo.

Chuén bi: Céc ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi Géu
nhau, méi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

Thuyre hién: Khi cé hiéu Iénh, Ian Iuot ting ban clia méi dgi 6m 2 qua bong & hai bén
than ngudi va bat nhay tach, chum chan theo cac vong tron trén san. Ban tiép theo
chi xuat phat khi ban thurc hién triréc da vuot qua dich. Két thuc, di hoan thanh dau
tién la doi thdng cuée.

Hinh 5. Tré choi Bat nhdy tach, chum chén theo vong tron trén san

VAN DUNG

o Trong thi dau bong da, ki thuat bat nhay danh dau bang tran giiva thwong duoc

sir dung trong cac tinh huéng nao?

@ Yéu t6 nzo quyét dinh higu qua cia Ki thuat bat nhay danh du bang tran gidra?

© Van dung Ki thuat bat nhay danh dau béing tran gitra a& luyén tap va thi dau tap.
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Ki THUAT TAI CHO DANH DAU BANG TRAN BEN

@ Muc tiéu, yéu cdu cén dat

— Thuc hién dang kT thuat tai chd danh dau bang tran bén.

— Tu diéu chinh, stra sai dugc dong tac théng qua quan sat, trao dbi va luyén tap.

— Van dung hiéu biét vé ki thuat tai ché danh dau bang tran bén dé luyén tap va
thi dau tap.

— Pat tiéu chudn danh gia thé Iuc hoc sinh theo quy dinh clia Bé Giao duc va
Dao tao.

— Tu cht trong luyén tap ca nhan, tich cyc hop tac trong luyén tap nhom.

/%, M6 pAU
@ «noi dong
a) Khoi dong chung
— Chay cham trén dia hinh tu nhién.
~  Xoay, gap, dudi cac khép; ép doc, ép ngang.
b) Khoi dong chuyén mén
— Chaybudc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang toc, chay chuyén huéng.
- Taichd danh dau bang tran gitra, tran bén; din béng nhanh, cham trén duéng
thang, dudng vong bang mu trong ban chan, mu ngoai ban chan.
@ 76 choi hé tro khéi déng
Chuyén béng béng hai tay qua déu (H.1)

+ Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu d6i c6 sé nguoi déu
nhau, méi déi dung thanh mét hang doc trén san.

+  Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, Ian lugt tirng ban clia méi 6i chuyén bong bang hai tay
qua dau, ra sau cho ban. Két thiic, d6i hoan thanh dau tién la d6i théng cuéc.
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(¢

Hinh 1. Tré choi Chuyén bong bdng hai tay qua dau

= -
KIEN THUC MGI
Kithuat danh dau bing tran bén
KT thuat danh dau bang tran bén 1a kT thuat sir dung tran bén phai hodc tran bén trai

dé thay ddi hudng chuyén dong clia bong trong céac truéing hop chuyén béng va danh
dau vao cau mén.

L

Thuc hién:

TTCB: Birng chan trieéc chan sau, chan phai dat triede, ban chan thang véi hu(!ng
bong dén; chan trai dat sau, ban chan xoay sang trai, chéch voi huéng bong dén
45 — 60°; khoang cach gitra hai ban chan & 40 — 50 cm. Trong lugng co thé dén
déu trén hai chan, than trén hoi xoay sang trai, hai tay co tu nhién, mét quan sat
béng (H.2a).

Danh dau bang tran bén phai: Sau khi xac dinh duoc vi tri va thoi diém bong dén,
tir TTCB, than trén nga ra sau, hai tay dang ngang dé gitr thang bang; trong luong
co thé don trén chan trai, toan than uén cang (H.2b). Sau d6 dap manh chan trai,
chuyén nhanh trong Iugng co thé Ién chan phai (H.2¢c), gap ngudi ra truéc, chéch
sang phai (H.2d) va dung tran bén phai (phan tran tiép giap véi thai duong bén
phai) tiép xtc vao phia truéc bong hoi chéch sang trai theo huéng bong dén (thoi
diém tiép xuc béng can phai gitr chac ¢, mét quan sat bong).

Panh dau bang
tran bén trai:
Thye hién nhu
danh dau bang
tran bén phai
nhung theo
chiéu nguoc lai.
Két thuc: Than
nguoi gap theo
hudng bong di
(H.2e) va tro vé
TTCB.

Hinh 2. KT thuét danh déu bang tran bén
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Rlog:..

1‘}’ LUYEN TAP
@ Luyentap

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap khong bong: Bung tai ché tap
mé phdng ki thuat danh dau bang tran bén
phai, tran bén trai.

— Luyén tap c6 bong:

+ Tu tung béng Ién cao bang hai tay, tai
chd danh dau bang tran bén khi bong

roi xuéng. S
+ Tai chd danh dau bang tran bén VOi  Hink 3. Luyén tap tai ché dénh déu béng
béng treo tir cham t&i nhanh (H.3). tran bén voi bong treo
b) Luyén tap cap doi

—  Luan phién tung béng cho ban luyén tap tai chd danh dau bang tran bén (H.4).

Hinh 4. So' & luyén tap tai ché danh dau béng tran bén

- Bung cach cot cdu mén bén phai 3 — 5 m, danh déu bang tran bén phai vao cau
mén véi dueng bong do ban tung dén; @di bén luyén tap danh dau bang tran bén
trai (H.5).

Hinh 5. So'd6 luyén tép tai ché danh Géu béng tran bén vao cau mén
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c) Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhom luyén tap:

— Tai ché danh dau bang tran bén lién tuc véi cac dudng bong do hai hodc ba ban
1an luot tung d@én (H.6).

Hinh 6. Luyén tap tai ché danh déu bang tran bén lién tuc

—  Lan luot tirng ban tir vj tri xuét phat, di chuyén dén khu vuc gioi han, dén béng do
ban hd tro luyén tap tung dén va danh dau bang tran bén dua bong sang phai, sang
trai (H.7).

Hinh 7. So' & luyén tép danh déu béng tran bén phai, tran bén trai
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e Tro choi van déng
D4t khan vao 6 (H.8)
+  Muc dich: Phat trién kha nang quan sat va su khéo léo.

+ Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu d6i, m3i dsi c6 3 ngudi
dirng thanh hang doc sau vach xuét phat. Trén tay clia cac ban trong méi d6i la mét
chiéc khan cé cung mau sac (mau khan clia cac doi khac nhau, c6 thé sir dung cac
loai @6 vat khac nhau @é thay cho khan).

+ Thuyc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an luot tirng ban clia méi déi di chuyén dén khu vuc
V& céc 6 trén san va dat khan clia minh vao mét 6 con tréng. Ban tiép theo chi duoc
xuét phat khi ban thuc hién truéc da tré vé vach xuat phat va dat khan cla minh
vao 6 tuong Ung véi v tri dat khan clia déng d6i, sao cho 3 chiéc khan clia @i minh
(xanh hodc dd) duoc dat theo hang doc, hang ngang hodc dudng chéo. Két thuc,
d6i hoan thanh dau tién la d6i thang cudc.

Hinh 8. Trd choi Dét khan vao 6

X VAN DUNG

@ Diém khac biét trong ki thuat tai ch danh dau bng tran bén va ki thuat tai chd
danh dau bang tran gitra la gi?

a K7 thuat danh dau bang tran bén thuwong dwoc sir dung trong nhiing tinh
hudng nao ctia mét tran thi dau bong da?

e Van dung Ki thuat danh dau béng tran bén vao cac tinh hudng di chuyén tién,
1Ui trong thi dau tap.
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Chl dé 6 Ki THUAT THU MON

Ki THUAT BAT BONG TRUNG BINH
VA BAT BONG BONG

@ Muc tiéu, yéu cu can dat

— Thuec hién dung KT thuat bat bong trung binh va bat bong béng.

- Tu diéu chinh, stra sai duwoc dong tac thong qua nghe, quan sat, trao ddi va
luyén tap.

—~ C6 kha nang phan doan, xir li cac tlnh huéng m‘ﬁl céch linh hoat; phéi hop
dugc voi ddng doi trong luyén tap va thi 4

— Van dung dugc ki thuat bat bong trung

- Tu giac, tich cuc trong ty hoc, tw rén myan ;
than va déng doi trong luyén tap. )

@ gin an toan cho ban

/%, M3 PAU
@ Knoidong
a) Kheoi dong chung
— Chay cham trén dia hinh tu nhién.
— Xoay, gap, dudi cac khop; ép doc, ép ngang.

b) Khoi dong chuyén mén
— Chay buéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay ting téc d6.

— Dung tai chd tung va bét bong gitra hai tay, chuyén bong vong quanh chan trudc;
quy mét chan bat bong va dirng thang chan cui ngudi bat bong.

e Tré choi hé tro' khoi déng
Dan béng béng tay (H.1)
+ Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu d6i c6 sb ngudi déu
nhau, méi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.
+ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an lugt tirng ban ctia m&i d6i dan bong bang tay dén
dich, ban tiép theo chi xuét phat khi ban phia truéc da vuet qua vach dich. Két

thac, d6i hoan thanh dau tién Ia déi thang cudc.
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Hinh 1. Tré choi Dén bong béng tay

Co i ccams B
3% ki THIC M6I
@ «ithuat bit bong trung binh

KT thuat bat bong trung binh Ia Ki thuat déng thoi str dung hai tay dé bat bong
trong cac tinh hubng béng bay dén cé d6 cao tir ngang that Iung toi nguc.
+ TTCB: Hai chan dung réng bang vai, géi hoi chung; than ngudi gap ra trudc va

hudng vé phia bong dén; hai tay co & khép khuyu, céng tay huéng ra trudce, cac
ngén tay hoi khum; mat quan sat bong (H.2a).

+ Thuc hién: Khi béng @én, tir TTCB, hai tay dua ra truéc, khuyu tay hoi co (H.2b),
céac ngoén tay tiép xtc phia trudc, chéch dudi bong (H.2c). Sau khi bat bong xong,
nhanh chéng thu tay va béng vé truéc nguc (H.2d).

+  Kétthuc: Than ngudi thdng, hai tay 6m bong trudc nguc (H.2e).

a b c d e

Hinh 2. Ki thuat bét bong trung binh
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° Ki thuat bat bong bdng
KT thuat bat bong béng la ki thuat déng thoi str dung hai tay dé bt bong trong céac
tinh huéng béng bay dén cé d6 cao trén dau va trudc mat.

+ TTCB: Hai chan dung réng bang vai, géi hoi chung; than nguoi gap ra trudc va
huéng vé phia bong dén; hai tay co & khop khuyu, cang tay huéng ra truéc, cac
ngon tay hoi khum; mét quan sat bong (H.3a).

+ Thuc hién: Khi bong dén, tir TTCB, than nguoi vuon thang, haitay dua Ién cao, chéch
ra truérc, hai long ban tay hoi huéng vao nhau, cac ngon tay hoi khum (H.3b). Khi tiép
xuc béng, hai ban tay, cac ngén tay 6m vao phia trudc, chéch dudi va hai bén bong
(H.3c). Sau khi bat bong xong, nhanh chéng thu tay va bong vé truéc nguc (H.3d).

+ Kétthlc: Than ngudi thang, hai tay 6m béng truéc nguc (H.3e).

2]
r'e
.
-
a b c d e

Hinh 3. KT thuét bét béng bng

1‘)’ LUYEN TAP
© Luyentap

a) Luyén tap ca nhan
— Luyén tap khéng bong:
Tai ché mé phong ki thuat
bat béng trung binh va bat
béng béng.
— Luyén tap co bong:
+ Ném bong vao tuong,
bét bong nay ra bang
KT thuat bat bong trung
binh véicw i3 —4 m

(H.4). o o

+ Tu tung béng Ién cao, 3-4m
thuc hién ki thuat ding Hinh 4. Ném bong véo tuong, bét bong ndy ra
tai ché bat bong béng. & luyén tap KT thuét bt bong trung binh
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b) Luyén tap cap doi

Luan phién tung bong cho ban luyén tap bat bong trung binh va bat bong béng véi
cylid-5m(H.5).

Hinh 5. So db luén phién tung bong cho ban luyén tap
bét bong trung binh va bét bong béng

¢) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

—  Dichuyén sang phai, sang trai, luan phién bat béng trung binh va bat béng béng do
ban tung dén (H.6).

Hinh 6. So' db luyén tép di chuyén sang phai, sang trai,
luén phién bat bong trung binh va bét bong bdng, bong do ban tung dén

—  Phéi hop luyén tap da bong vao cau mén va bat bong bang ki thuat bat béng trung
binh, bat bong bdng (H.7).
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Hinh 7. So db phdi hop luyén tép Ga va bat bong bang ki thuat bat bong trung binh, bt bong bdng

e Tro cho'i van déng
Dap va bét béng bang hai tay (H.8)
¢ Muc dich: Phat trién stic manh clia tay va kha nang phéi hop van déng.

+ Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu d6i cé sé lugng nam,
nir déu nhau, ding thanh hang doc sau vach xuét phat.

+ Thuyc hién: Khi c6 hiéu Iénh, lan lugt tirng ban clia m&i d6i dap béng vao ting 6 va
thuc hién bat béng nay Ién. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban thuc hién truéc da
dap va bat bong & 6 cudi cung, déng théi vuot qua vach dich. Két thuc, ddi hoan
thanh dau tién la doi thdng cubc.

8-10m
5 Hinh 8. Tro choi Dap va bt bong bing hai tay
3 ’

‘A VAN DUNG

0 Néu sy khac biét vé hinh tay, vi tri tiép xtc gitra tay va bong trong cac tinh huéng
bét bong trung binh, bat béng béng.

© Kni luyén tap ki thuat bét bong béng, ngudi tap phai luu y nhitng van dé gi?
e Van dung cac bai tap di chuyén bat bong trung binh, bat bong bdng vao cac tro choi

van dong dé vui choi va rén luyén stic khoé hang ngay.
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Ki THUAT NGA NGU®I BAT BONG LAN SET

@ Muc tiéu, yéu ciu cén dat

— Thuc hién dung K thuat nga ngudi bat bong lan sét.

— Tu diéu chinh, stra sai dugc dong tac théng qua nghe, quan sat, trao ddi va
luyén tap.

Thé hién su phat trién thé Iuc trong rén luyén va thi dau tap.

Van dung dugc Ki thuat nga nguai bat bong Ian sét @é luyén tap.

Chu déng tim kiém théng tin vé néi dung hoc tap va tich cuc van dung kién thirc
da hoc @& rén luyén than thé.

2 F3
% MG PAU
o Khoi dong
a) Khoi dong chung
— Chay cham trén dja hinh tu nhién.
- Xoay, gap, dudi cac khop; ép doc, ép ngang.

b) Khei dong chuyén mén
- Chay buéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc d6.

— Da béng bang léng ban chan, bang mu trong ban chan; quy mét chan bét bong;
dirng thdng hai chan cui ngudi bat bong, bét bong trung binh, bat bong béng.

€@ 76 choi hé tro khéi ddng
Dén béng tiép strc (H.1)
+ Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu déi c6 sé ngudi déu
nhau, m3i d6i dung thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thuyc hién: Khi c6 hiéu [énh, Ian luot tirng ban ctia méi d6i dung chan dan bong dén
dich. Khi vuot qua vach dich, dung tay din bong vé vach xuét phat va trao béng
cho ban tiép theo. Két thic, @i hoan thanh dau tién la d6i thang cudc.
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= !4 . .
XP 8-10m Bich
Hinh 1. Tré choi D4n bong tiép strc

|
I

BS e hic me
=~/ KIEN THUC MOl
Kithuat nga ngwoi bat bong ldn sét
KT thuat nga ngudi bat bong lan sét dugc sir dung trong truéong hop bong dén vei
khoang cach 1 - 1,5 m vé phia bén phai hodc bén trai so v&i vi tri dtng clia thi mén.
+ TTCB: Hai chan dung réng bang vai, gczl hoi khuyu; than ngudi hoi gap ra truéc va
huéng vé phla béng dén; haitay co & khop khuyu, cang tay huéng ra trudce, cac
ngén tay mé tu nhién, hoi khum; mét quan sat bong (H.2a).

¢ Thuc hién:

— Nga nguoi sang trai: Khi bong d@én phia bén trai, tir TTCB, chan trai buéc sang
ngang mét budc ngén, trong lwong co thé chuyén nhanh Ién chan trai va nga ngudi
sang trai, hai tay vuon vé phia bong @& bat béng. Khi ngd ngudi sang trai, than
ngudi tiép dat theo thur tw tir cdng chan (H.2b) dén dui, héng (H.2¢c), sudn (H.2d)
va vai (H.2e).

—  Nga nguoisang phai: Thurc hién nhu nga nguéi sang trai nhung theo chiéu nguoc lai.
’ ﬂKét thic: Than ngudi ndm nghiéng trén mat dat, hai tay 6m bong truéc nguc.

Hinh 2. KT thuét nga nguoi sang trai bét bong lEn sét
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1‘}‘ LUYEN TAP
@ Luyentap
a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap khéng béng:

+ Ngéi méng cham dét, than trén thdng, hai chan hudng ra trudc, hai tay co truéc
nguc, luan phién nga ngudi ra sau va gap than tré vé tu thé ban dau (H.3); luan
phién nga ngudi sang phai, sang trai, than trén tiép dat theo thur tu tir hong dén
suon va vai.

Hinh 3. Luyén tap baitap bé tro

+ TUtu thé quy hai chan, chuyén trong lugng co thé Ién dau géi chan trai va thuc
hién nga nguéi sang trai theo trinh tu tiép dat héng, dui, suén, vai.
+ T tu thé ngdi xdm, chuyén trong lugng co thé 18n chan trai va thuc hién nga nguoi
sang trai theo trinh tu tiép dat: dui, héng, suon, vai.
- Luyén tap co bong: Ngbi méng cham dt, tung (hoac lan) béng vao tueng, nga ngudi
sang trai, sang phai bat bong (lan sét) nay ra (H.4).

2-3m
Hinh 4. Tung bong véo tudng, luyén tap ngé ngudi sang tréi, sang phai bat bong (I&n sét) ndy ra
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Rlog:..

b) Luyén tap cap doi

Luan phién I&n béng cho ban luyén tap bat bong lan sét (H.5):
Ngdi méng cham dat, nga nguéi sang trai, sang phai bat bong.
Quy trén hai gbi, nga ngudi sang trai, sang phai bat bong.
Buing trén dém (trén tham, trén cat) nga nguoi bat bong.

Hinh 5. So & luyén tap nga nguoi sang tréi, sang phéi bit bong ldn sét do ban tung dén

c) Luyéntap nhom
Luan phién chi huy nhom luyén tap:
Nga ngudi sang trai, sang phai bat bong 1an sét do hai ban luan phién 1an @én (H.6).

Hinh 6. So' db luyén tap ngd ngudi sang tréi, sang phai bat bong Ian sét
do hai ban lu&n phién In hodic & dén

— Lan luot tirng ban trong nhém luyén tap nga ngudi bat bong 1an sét véi dudng
béng do ban da dén bang long ban chan.
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Rlog:..

e Tré choi van déng
Dan va dbi béng trén duding dich dic (H.7)

+ Muyc dich: Phat trién nang luc phdi hop van déng va kha nang khéo léo cla
déi chan.

+  Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu ddi cé sé nguéi déu nhau,
méi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat Bong dugc dat tai cac diém gap
khuc ctia duérng di chuyén.

+ Thuyc hién: Khi cé hiéu Iénh, Ian lugt tirng ban cla méi ddi dan bong tir diém sé 1
@én diém sb 2, ddi va dan bong tur diém s6 2 dén diém s6 3,... Tai diém sé 6, sau khi
@i bong, 6m béng chay vé dat vao diém sé 1. Ban tiép theo chi xuét phat khi bong
duoc dattre vé & diém sb 1. Két thuc, d6i hoan thanh dau tién Ia d6i thang cudc.

Hinh 7. Tré choi D&n va déi bong trén duong dich déc

VAN DUNG
@ Theo luan nhom vé KT thuat nga nguoi bét bong Ian sét.
@ Trong luyén tap ki thuat nga nguoi bét bong an sét can luu ¥ nhirng vén dé gi?

© Van dung Ki thuat nga ngudi bit bong I sét aé luyén tap va thi déu tap.
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@ Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién ding mét s6 hinh thirc chién thuat tAn céng ca nhan va van dung
vao luyén tap, thi dau tap.

— Co6 kha nang quan sat, x{ Ii linh hoat, hop li cac tinh huéng chién thuat tan cong

ca nhan va van dung vao luyén tap va thi da Q
— C6 tinh than hop tac, cé trach nhiém tron
— Nhan biét dugc cac chién thuat co ban
— Dattiéu chuan danh gia thé luc hoc sinh theo g

nh ctia Bé Gigo duc va Dao tao.

-~ - 2
*, mé pAu
@ «noidong
a) Khoi dong chung
— Chay cham trén dia hinh ty nhién.
—  Xoay, gap, dudi cac khop; ép doc, ép ngang.
b) Khoi dong chuyén mén
—  Chay buéc nhé, chay nang cao dti, chay dap sau, chay tang téc @9, chay chuyén huéng.
— Dan béng, chuyén béng bang mu trong ban chan, mu ngoai ban chan.

e Tré choi hé tror khéi déng
Ném béng véo 6 (H.1)

+ Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu d6i cé sé nguei déu nhau,
mé&i déi dirng thanh mét hang doc sau vach chun bj.

+  Thuc hién: Khi c6 hiéu [énh, [an Iuet tirng ban clia mi d6i di chuyén d@n vach giéi han
thuc hién ném bong bang hai tay vao mét trong cac 6 & phla truge. Trong méi lugt
choi, mi ban chi dugc ném béng mét an, s6 diém dat dugc clia méi lan ném bong la
s6 ghi trén 6 ném trung. Két thic, d6i co tong sb diém cao nhét la d6i thang cudc.
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Hinh 1. Trd choi Ném béng véo 6

o
@ KIEN THUC MGI
Chién thuat thn céng ca nhén la cac hoat déng khéng béng hoac cé béng clia cau
thi khi tham gia tAn cong. Chién thuat tan cong ca nhan rat da dang vé cach thuc trién
khai: di chuyén vj tri (chay chd); dan bong vuot qua déi phuong; da bong, danh dau
vao cau mén,...

n Chién thuat di chuyén vi tri (chay ché)
Chién thuat di chuyén vij tri 12 hoat déng khéng béng ctia cAu tha tham gia tan
c6ng nham chiém vj tri thuan loi @& phdi hop véi ddng doi (nhan bong hoac chuyén
bong). Di chuyén vi tri dugc thuc hién théng qua cac hinh thuc:

a) Chiém linh vj tri: Cau thti quan sat, danh gia cac tinh huéng khi thi d4u (vi tri clia
béng, vi tri clia déng d6i va déi phuong, ...), di chuyén dén vj tri thuan loi @& nhan béng
hoac phéi hop déng déi tAn céng cau mén déi phuong.

b) Thoat khoi sy truy can cta déi phwong (thoat khoi ngwéi kém): Di chuyén
lién tuc, tang tbc bat ngd,... dé cét dut su deo bam clia dbi phuong va tao ra vi tri thuan
19i cho viéc nhan, khéng ché va x{ Ii bong.

o Chién thuat d4n béng vwot qua ddi phwong

Dan bong téc d6 cao, dan bong két hop dong tac gia, dan bong két hop chuyén
béng cho déng ddi dé thoat khdi sy truy can ctia déi phuong, tao co héi va khoang
tréng cho ban than hoac déng déi da bong vao cadu mén déi phuong.
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a)

b)

Rlog:..

e Chién thuat da bong, danh d4u vao ciu mén

D&n béng hodc nhan béng tir @dng d6i, phéi hop quan sat vj tri clia thi mén déi

phuong, xac dinh khoang cach, huéng va ki thuat @é ga bong (hoac danh dau) vao cau
mén déi phuong.

1}’ LUYEN TAP

@ Luyentap

Luyén tap ca nhan

Dan bong tdc d6 cao trén duéng thang, duéng veng; dan bong trén duéng thang,
d6t ngét chuyén hudng sang phai, sang trai khi gap vat can; dan béng, d6t ngot
dirng bong; dan béng luan phién déi chan.

DAn bong ludn coc két hop tang dan téc d6 va @& béng vao cdu mén (H.2).

Hinh 2. So' d6 luyén tap dén bong luén coc két hop dé bong vao cdu mén
Luyén tap cap doi
Di chuyén ngang phéi ho'p dén bong va chuyén béng cho nhau (H.3).
Di chuyén tién Iui phdi hop dén bong va chuyén bong cho nhau.
Dé&n bong vugt qua d6i phuong.

Hinh 3. So db luyén tap di chuyén ngang phéi hop
dén bong va chuyén bong cho nhau
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Rlog:..

c) Luyén tap nhom
— Luan phién chi huy nhém
luyén tap:

+ Dichuyén vj tri: Lan luot
tig ban xuét phat, di
chuyén khéng béng vuot
qua hang hau vé déi
phuong va nhan béng
do ban hd tro luyén tap
chuyén (hoac tung) dén
@é da bong (hodc danh
déu) Va0 cau mén (H.4). Hinh 4. So dé luyén tap di chuyén vj tri

+ D&nbéng vugtqua déi phuong: Lan lugttirng ban din bong vugt qua vi tri clia
cac ban dong vai la déi phuong dé da béng vao cau mén (H.5).

Hinh 5. So d6 luyén tap dén bong vurot qua déi phuong dé& d& bong vao céu mén

+ Dabong vao cau mén: Lan lugt tirng ban din bong theo hanh lang dugc b6 tri
trén san va da bong vao cau moén (H.6).

Hinh 6. So'dé luyén tap dén bong theo hanh lang, & bong vao cdu mén
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Rlog:..

—  Luan phién chi huy nhém luyén tap da béng vao cau mén:
+ Nhém 5 — 7 ban thuc hién din béng qua ndm va da bong vao cau mén.

+ Nhoém 3 ban din bong, chuyén bong cho nhau dé da bong vao cau mén voi cuy i
12-15m.

e Tro choi van déng
Chuyén va bét bong tiép strc (H.7)

+  Muc dich: Rén luyén nang Iuc phéi hop van déng.

+ Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi déu
nhau, m&i d6i duoc chia thanh hai nhém A va B, m&i nhém dirng thanh mét hang doc
sau vach gigi han.

+ Thuc hién: Khi c6 hiéu Iénh, ban dau hang clia nhém A tung béng cho ban dau hang
ctia nhém B (cuing d6i) va nhanh chéng di chuyén vé cuéi hang; ban dau hang ctia
nhém B bat béng va tung bong cho ban tiép theo clia nhém A va di chuyén vé cubi
hang. Cac ban trong nhém Ian luot thue hién nhur ban dau hang, méi ban chi tung
va bét bong mét Ian. Két thuc, doi hoan thanh dau tién 1a d6i thang cudc.

= Hinh 7. Tré choi Chuyén va bt bong tiép stc
VAN DUNG

€ Phantich motsé hinh thirc chién thuat co ban trong chién thuat tén cong ca nhan.

e Khi luyén tap chién thuat di chuyén chiém vi tri can thuc hién dung nhiing yéu
cau nao?

e Van dung cac bai tap chién thuat tan cong ca nhan dé tu luyén tap va thi dau tap.
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CHIEN THUAT PHONG THU CA NHAN

@ Muc tiéu, yéu cdu cén dat

— Thuc hién dang mét s6 hinh thirc chién thuat phong tha ca nhan, biét van dung
trong luyén tap va thi dau tap.
Tu diéu chinh, stra sai duoc dong tac théng qua quan sat va luyén tap.
Chu ddng ghi nhé cac hinh thire chién thuat, tich cuc trong luyén tap va thi dau tap.
Thé hién su yéu thich mén Bong da va co su tang tién vé thé luc.
Pat tiéu chuan danh gia thé luc hoc sinh theo quy dinh clia Bé Gido duc va Dao tao.

2 2
MO PAU
Khei dong
Khoi dong chung
Chay cham theo vong tron trén san tap.
Xoay, gap, dubi cac khép; ép doc, ép ngang.
Kheoi dong chuyén mén
Chay buéc nhd, chay nang cao di, chay dap sau, chay tang téc d6, chay chuyén huéng.
DAan béng, chuyén béng bang mu trong ban chan va mu ngoai ban chan.

Q' 'z e QW™

Tro choi hd tro' khoi dong

Nhéy bao b6 (H.1)

+ Chuan bi: Cac ban tham gia
tré choi duoc chia thanh nhiéu
d6i co s6 ngudi déu nhau, méi
d6i dung thanh mét hang doc
sau vach xut phat.

¢ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh,

1an luot tirng ban clia méi doi

dirng trong bao b, hai tay gitr
miéng bao va bat nhay bang
hai chan dén dich. Ban tiép
theo chi xuat phat khi ban thuc
hién truéc da vuot qua vach e
dich. Két thic, d6i hoan thanh o

dau tién la di thang cudc. Hinh 1. Tr6 choi Nhdy bao bé

70



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

( — = .
KIEN THUC MOl

Chién thuat phOng thil ca nhan la hoat déng clia m&i cau thi trén san nham ngén

chan, can pha sy tan céng clia dbi phuang va gianh lai quyén kiém soat bong. Chién

thuat phéng thti ca nhan gém: chiém vi tri @& phong tht, kém ngudi va tranh béng.

@ chién thuat chiém vi tri aé phong thu

Chién thuat chiém vij tri dé phong thi 1a méi cau thil phong ngu phai chiém duoc vi
tri thich hop v&i nhiém vu chién thuat ctia minh va tinh hinh cu thé trén san.

Quan sat, danh gia tinh hinh trén san dé xac dinh kha nang tan céng cta déi
phuong va xac dinh vi tri clia déng @i, clia d6i phuong; lua chon vi tri c6 thé chan
dugc hudng tan céng clia dbi phuong vao cau mon.

o Chién thuat kém nguoi
Chién thuat kém ngudi nham giam sat chat ché va gay khé khan cho déi phuong
trong cac hoat déng.
Ngan chén cac huéng di chuyén clia dbi phuong ngay ca khi déi phuong khéng cé
béng; bam sét, ngan can déi phuong dét pha hodc da bong vao cau mén.
e Chién thuat tranh béng

Chién thuat tranh bong la hoat déng phéng thi tich cuc @& gianh quyén kiém soat
béng hodc pha béng khéi quyén kiém soat clia d6i phuong.

2 \s = “
%% wven TAp
© Luentap
a) Luyén tap ca nhan
—  Dichuyén tién, i va di chuyén ngang béng buéc truot
— Taichd quay sang phai, sang trai.
b) Luyén tap cap doi

—  Luan phién di chuyén khéng béng ra truéc, sang hai bén (khong c6 vat chuan va cé
vat chuan), gitip ban luyén tap chién thuat chiém vi tri va kém nguéi.

—  Luan phién din béng trén dudng théng, dudng vong, dudng dich dic va dan bong
d6t ngét chuyén huéng gitp ban luyén tap chién thuat chiém vi tri, kém ngudi.

-

c) Luyéntap nhom
Luan phién chi huy nhom luyén tap:

—  Chiém vi tri va kém ngui: Hai ban A va B di chuyén ngang chuyén béng cho nhau
giup ban C luyén tap chiém vij tri va kém ngudi (H.2).

7
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Hinh 2. So' @ phéi hop di chuyén ngang chuyén béng va luyén tap chiém vitri, kém nguoi

— Tranh béng: Nhém ba ban dting theo hinh tam giac chuyén béng cho nhau, mét ban
di chuyén trong hinh tam giac dé ngan can duéng truyén béng cla ba ban (H.3).

Hinh 3. So db phéi hep chuyén bong theo hinh tam gidc va luyén tép tranh bong

e Tré choi van déng
Rén sén mdi (H.4)
+ Muc dich: Phat trién kha nang khéo Iéo va phan xa.

+ Chudn bj: M&i ban tham gia tré choi c6 mét qua bong; hai ban déng vai ran, khéng
dan bong va cam tay nhau (cAm mét tay).
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Rlog:..

+ Thuc hién: Khicé hiéu Iénh, cac ban cé bong dan béng di chuyén trong gioi han
clia san; hai ban déng vai rén tim cach dung tay v8 nhe vao vai ban dan béng. Néu
ban d&n béng bj v8 vao vai thi phai dirng lai va déng vai rn. Céc ban lam rén khéng
duoc réi tay nhau. Tro choi két thuc khi tat ca lam rén.

Hinh 4. Tro choi Rén s&n mo6i

B

.

)
X‘ VAN DUNG
@ Phan tich mét 6 hinh thic chién thuét co bén trong chién thuat phong thi cé nhan.

Dé thuc hién hiéu qua chién thuat phong thii ca nhan (chiém vi tri @& phong thu,
kém ngudi, tranh bong) can Iwu y nhitng van dé gi?

e Van dung cac bai tap chién thuat phong thli ca nhan dé tw luyén tap va thi dau tap.
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Thuat nglv

Cac té chat
C

1 g ‘!‘ 1 g Tailieu_com

BANG GIAI THICH MOT SO THUAT NGO

Giai thich thuat n

Nang Iwc phéi hop van déng, stic nhanh, strc manh,

gian @én vj tri d& xac dinh.

thé lyc strc bén va kha nang mém déo clia mét nguoi. 4
Hoat déng clia mét hodc nhiéu cau thi thude d6i tan cong
P | potpha nhdm pha v& hé théng phong ngu cla d6i ban @& | 71
ghi ban thang.
Kha néng gitr bong (khéng ché bong) clia mét cau thi
K | Kiém soat bong | hodc clia mét d6i trong mét tinh hung hoac trongmét | 71
tran dau.
L an do Mirc d6 tac doéng ctia bai tap van dong (46 dai
Lk c::;'gé".ig N9 | quang duong, téc @6 thuc hién bai tap, s6 lanlaplai | 5
uoliap bai tap....) 16 co thé ngu i tap trong mot budi tap.
o Dung mét hodc hai tay dua bong |én cao va d& bong
Tha bong roi ty do xuéng vi tri @& xac dinh. 4
T Cam boéng béng mét hodc hai tay, dura bong tir duéi
Tung béng Ién trén, ra trudc va dé bong roi tay bay trong khong 39
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Muc luc

Huéng dén str dung sach
Loi néi déu
PHAN I. KIEN THU'C CHUNG
Chu dé. Str dung cac yéu té ty nhién, dinh dutng dé rén luyén sirc khoé
va phat trién thé chat
PHAN II. THE THAO TY' CHON: BONG DA
Chu dé 1: Nhirng van dé chung
Bai 1. Vai tro va tac dung cia mén Béng da déi voi su phat trién thé chat
Bai 2. M6t s6 diéu luat trong thi dau béng da
Chu dé 2: Ki thuat dan béng
Bai 1. KT thuat da&n béng béng mu trong ban chan
Bai 2. KT thuat dén bong bang mu ngoai ban chan
Chu dé 3: Ki thuat da bong
Bai 1. KT thuat di chuyén da béng lan sét béng long ban chan
Bai 2. KT thuat da bong bang mu trong ban chan
Chu dé 4: Ki thuat dirng béng
Bai 1. KT thuat dirng béng béng béng léng ban chan
Bai 2. KT thuat dirng béng béng béang dui
Chu dé 5: Ki thuat danh déu
Bai 1. KT thuat bat nhay danh dau bang tran gitra
Bai 2. KT thuét tai chd danh dau bang tran bén
Chu dé 6: Ki thuat thi mén
Bai 1. KT thuat bét bong trung binh va bét béng bdng
Bai 2. KT thuat nga ngudi bat bong lan sét
Chu dé 7: Chién thuat ca nhan
Bai 1. Chién thuét tan céng ca nhan
Bai 2. Chién thuat phéng th ca nhan
BANG GIAI THICH MOT SO THUAT NGU*
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Nha xudt bdn Gido duc Vigt Nam xin trén trong cdm on
cdc tdc gid c6 tdc phdm, ti ligu diepe sé dyng, trich din
trong cudn sdch ndy.

Chiju trach nhiém xuét ban:
Chu tich H6i ddng Thanh vién NGUYEN BUC THAI
Téng Giam déc HOANG LE BACH

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

Bién tap n6i dung: TA THI HUONG - BUI THU TRANG
Bién tap mf thuat: NGUYEN BICH LA

Thiét ké sach: NGUYEN THUY QUYNH

Trinh bay bia: NGUYEN BICH LA

Minh hoa: NGUYEN TH| THANH VAN

Stra ban in: TA THI HUONG

Ché ban: CTCP MI THUAT VA TRUYEN THONG

Ban quyén thudc Nha xuat ban Giao duc Viét Nam.

Tét ca cac phan clia néi dung cudn sach nay déu khéng dugc sao chép, luu trd,
chuyén thé duéi bat ki hinh thirc nao khi chua cé sy cho phép bang van ban clia
Nha xuét ban Gigo duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 11 - BONG PA
Ma sé:
ban, (@D ....) khd 19 x 26,5 cm.

S6 DKXB: ../CXBIPH/../GD

S QDXB: /QD - GD - HN ngay ... thang ... nam 20...
In xong va ndp luru chiéu thang ... nam 20...

M3 s6 ISBN: ..
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HUAN CHUONG HO CHI MINH

BO SACH GIAO KHOA LGP 11 - KET NOI TRI THUC VO1 CUGC SONG

1. Ngitvan 11, tip mét
2.Ngitvan 11, tp hai

3. Chuyén 8 hoct3p Ngi van 11
4.Todn 11, tipmét
5.Todn 1, tip hai
6.Chuyén 86 hoctdp Todn 11
7.Lichsi 11

8. Chuyén 8 hoctip Lichsir 11
9.Diali 11

10. Chuyén dé hoctap Diali 11

1. Gido dycKinh té va Phap luit 11
2.

13Vt

14, Chuyén 8 hoc tap Vatli 11

15. Hod hoc 11

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

18. Chuyén dé hoc tap Sinh hoc 11
19 Cong nghé 11 - aqmmlﬂ-

1| (ong nghé 11 - ﬁquﬂdil--ﬂ

MJ‘-W" Dinh huéng Tin hoc ing dung
0c 11 - Binh huting

26. é1 Tin n

27. Mi thust 11 - Thiét kémi thudt da phuong tién

28. M thust 11 - Thiét ké dé hoa

29. Mi thudt 11 - Thiét ké thai trang

30. Mi thudt 11 - Thiét ké mi thudtsén khiu, dién dnh

31, M thudt 11 - Lilusin va lich it mi thust

32. Mi thujt 11 - Diéu khic

33. Mi thusit 11 - Kién triic

34. Mi thut 11 - Héi hoa

35. Mi thust 11 - D5hoa (tranh in)

36. Mi thudt 11 - Thiét ké céng nghiép

37. Chuyén 6& hoc tip Mithudt 11

38. Amnhac 11

39. Ghuyén déhoc tip Am nhac 11

40. Hoat déng trii nghiém, hubng nghiép 11

41. Gido dyc thé chit 11 ~Béng chuyén

42.Gido duc thé chit 11 - Béng 84

43, Gido dycthé chit 11 - Giu ling

44, Gido duc thé chit 11 - Béng ré

45, h 11

umh,m .pnmnnm-hu

Cac don vi dau méi phat hanh

46.Tiéng Anh 11 - Global Success ~ Séch hocsinh

+ MiénBic  CTCP Pau tu va Phat trién Gido duc Ha Néi
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Bic

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

« 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 Giao duc Ciu Long
http://hanhtrangso.nxbgd.vn

vA nihdp M 56 191 biéu tugng chia khod.
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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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