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HUGNG DAN SU DUNG SACH

Hinh vé phén tich ki thuat cla quyén sach nay dugc trinh bay theo hoat déng cua
ngudi thuan tay phai (ngudi thuan tay trai thuc hién nguac lai).

Cu thé hoa muc tiéu bai hoc va cac yéu cau vé
gay hung thu, tang tinh hap dan va thu hat
l cac ki thuat dong tac mdi thong qua mé ta
ngan gon kem hinh anh minh hoa truc quan,

ﬁ Muc tidu, yéu ciu can dat nang luc, pham chat ma hoc sinh can dat duoc.
ngudi hoc.
sinh dong, dé hiéu.

l \_)m G6m cac dong tac khéi dong, cac hoat dong
LA
Cung cdp cac kién thuc, ki nang thuc hién
Hinh thanh, cing cé cac kién thic va
‘@m ki nang van dong da hoc théng qua céc
hinh thic luyén tap da dang.

N On tap va van dung cac kién thue, ki nang
. ]Jﬁ 4 van ddng vao mét sé tinh huéng cu thé trong
. i " [ af
g dai song.

QUY UCC Ki HIEU DUNG TRONG SACH

Thir tu thuc hién - Hinh
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cac dong tac
Huéng chuyén dong TTCB Tu thé chuan bi
— - at
cua cothe

(‘ﬂ Quéa bong chuyén

. . Ngudi chai

Ngudi tap & vi tri trén san

Q0 tir 1 dén 6

‘ Nguoi diéu khién/
(&) Chuyén hai ngudi chi huy/gido vién

Budng di chuyén
cua ngudi

Budng di chuyén
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cua dung cu

«— Khoang cach

Hdy bdo qudn, giir gin Sdch gido khoa d€ danh tdng
cdc em hoc sinh 16p sau!
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Loi noi dau

Cdic em thdn mén!

Bugc su yéu thich va Ging hd cia dong ddo cac em qua viéc chon lua quyén
sach gido khoa Gido duc thé chat 10 - Béng chuyén trong nam hoc viia qua,
chung t6i han hanh dugc tiép tuc gli dén cac em quyén sach gido khoa
Giao duc thé chat 11 - Béng chuyén ctia Nha xuat ban Gido duc Viét Nam,
nham dap (g nhu cau Iua chon mén Béng chuyén dé hoc tap trong chuong
trinh mén Gido duc thé chat lop 11.

Ngoai viéc trang bi cho cac em nhiing kién thuic, ki nang vé cham séc stic
khoé, van déng co ban, hoat déng thé thao va phat trién cac té chit thé luc,
ndi dung clia sach con chi trong dén viéc cling ¢d cac ki nang da dugc hinh
thanh trong nam hoc viia qua.

Van vdi quan diém bién soan theo hudng mé, phu hgp vdi giai doan gido
duc dinh hudng nghé nghiép, ndi dung sach tiép tuc tao diéu kién dé cac
em dugc lua chon céc hoat déng phu hgp vai thé luc, nguyén vong cla ban
thén va kha nang té chic cla nha truéng.

Véinhiing hinh anh minh hoa sinh ddéng cung cac baitap dadang, phu hop
va cach dién dat ngan gon, dé hiéu, sach sé giup cac em tang thém su hing
thu, nhanh chéng tiép thu ndi dung va cac ki thuét déng tac trong bai hoc.

Hivong quyén séch sé gitp cac em co thé tu diéu chinh, van dung va thuc
hién dang cac ki chién thuat co ban cia mén Béng chuyén, gop phan cing
c6 niém yéu thich va hoan thanh tét chuong trinh hoc tép mén thé thao tu
chon cua nha trudng.

Tran trong!
NHOM TAC GIA
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PHAN MOT
KIEN THUC CHUNG

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

. Muc tiéu, yéu cau can dat
- Hiéu va s dung dugc cac yéu td tu nhién va dinh duéng trong rén luyén suc khoé

va phat trién thé chat.

- Trao ddi, giup d& ban cung tap hiéu duge tdm quan trong cla dinh dudng va yéu té
tu nhién dé rén luyén va nang cao suc khoé,

KIEN THUC MG

Cac yéu té moi truong tu nhién va ché dé dinh dudng cd anh hudng rat |6n dén viéc
rén luyén stic khoé va phat trién thé chat cho ngudi tap. Viéc hiéu dugc téc dung clia cac
yéu to trén déi vdi su phat trién cla co thé sé giup cho ngudi tap c6 ké hoach tap luyén va
sif dung dinh duéng hop li, gop phan dat hiéu qua cao trong tép luyén.

1. Anh hudng clia méi trudng tu nhién trong viéc rén luyén siic khoé va
phat trién thé chat

Khéng khi cé vai trd rat quan trong cho su séng va anh huéng truc tiép hodc gian
tiép dén suc khoé thé chét cha con ngudi. Ching ta can c6 khéng khi dé tha, tén
tai va phat trién. Nhip thd clia ngudi trudng thanh khoang 16 — 18 lan/phut. Lugng
khéng khi can thiét trong tap luyén thé thao clia méi ngudi tuy thudc vao dé tudi,
gidi tinh, trinh d6 tap luyén,... Lugng khong khi khi hoat déng thé thao védi cuang dé
cao co thé dat dén 100 lit/phut (nhip thd c6 thé tang 1én 40 - 60 lan/phat), cho cac
hoat déng, van déng, sinh hoat hang ngay thi vao khoang 28 lit/phat, con trong ltc
nghi ngoi thi can tdi thiéu trén 7 lit/phiat. Co thé noi, khong khi gan lién vdi su ton tai
va phat trién thé chat ctia con ngudi. Tuy nhién hién nay, van dé 6 nhiém khéng khi



dang & muc bao dong can dudc quan tam dac biét. Viéc tap luyén thé thao trong maéi
trudng khéng khi bi 6 nhiém sé lam tang cac bénh li vé hé hap, tim mach, lam giam
chic nang phéi, gay cac bénh vé viem ho hap trén, viém phé quan, gay con hen cap
tinh, tang nguy co mac cac triéu chiing cao huyét ap va dét quy & ngudi tap. Vi vay,
gilr gin va bao vé moi truang khong khi trong lanh 1a mot van dé rat cap bach va la
trach nhiém ctia moi ngudi trong xa hoi.

1.1. Tap luyén trong méi trudng khéng khi nang néng

Khinhiét d6 maéi truong tir 34 °C trd |én dugc xem la maéi trudng nang néng, than nhiét
clia co thé sé tdng nhanh khi hoat déng trong méi trudng nay.

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

Sy sdn sinh ra nhiét lugng: théng qua qua trinh dot chay nang lugng nhiéu trong
tap luyén sé san sinh nhiét lugng, anh hudng cia méi truéng nang néng.

Su mdt di cha nhiét luong: thong qua qua trinh dua mau dén da dé giam nhiét d6
co thé, su dan truyén, su doi luu nhiét, su buc xa nhiét (tir méi truéng bén ngoai) va
su béc hai nudc,

Tap luyén trong méi trudng khéng khi ndng néng cé thé tét cho cac hoat déng
ngdn han cén su co cd manh mé. Su tdng nhiét dd co cé thé giup néng cao kha nang
linh hoat ctia co bap va gidm nguy co chan thuang. Tuy nhién, khi tap luyén trong
mdi trudng ndng néng ti Ié mat nudc 1a kha cao (tir 3 dén 4 lit moi gid), diéu nay con
tuy thudc vao gidi tinh, trinh dé tap luyén, thai gian tap luyén, do dm, su bu nudc,...
Ngoai ra, dé thich nghi vai méi truong khéng khi nang néng, ngudi tap co thé su
dung céc bién phap: tang dan nhiét dé méi truong (c6 thé tap ti sang som kéo dan
dén thoi diém ndng néng), gidm cudng dé van déng, gidm s6 lan thic hién bai tap dé
cd thé thich nghi.

Luu y khi tdp luyén trong méi truong khéng khi ndang néng:

Cé ké hoach tap luyén phu hgp, han ché dé co thé mat nudc trong thai gian dai,
trang phuc tap luyén thoai mai, thoang mat, tham hat tét mé héi va ding tap ngay
néu co biéu hién bat thudng nhu chéng mat, budn nén, kiét suc.,

1.2. Tap luyén trong moi truéng khéng khi lanh

Khi trdi lanh, co thé ngudi thudng néng han méi truéing xung quanh (dao déng tir
36,5 dén 37,2°C) va sé lan téa nhiét lugng sinh ra trong co bap ra bén ngoai khi tap
luyén. Diéu nay sé gitp cho ca thé khéng bi néng 1én khi tap luyén kéo dai va hiéu
sudt tap luyén cda tim mach thuéng sé tét han khi trgi lanh (hiéu qua tap luyén sic
bén dat té6t nhat & khoang 10°C).



Khi co thé tiép xic véi moi trusng khéng khi lanh trong thai gian dai thi muc tiéu
hao nang lugng ciing tang Ién. Do do, tap luyén trong méi trudng khong khi lanh
c6 thé gilp ngudi tap giam can nhanh han, nhung hiéu qua sé dat thap néu chi tap
luyén trong thai gian ngan (dudi mét gio).

Ngoai ra, viéc tap luyén trong moéi truong khéng khi lanh c6 nhiéu nguy co xay ra
chan thuong hon, ngudi tap can khdi dong diang cach va day da trudc khi tap luyén
nham gitup co thé du thai gian thich nghi, diéu chinh vai su thay déi nhiét dé dot
ngdt. Ho, s6 mai, thd khé, tiét nudc nhay trong hong,... 1a cdc dau hiéu cho thay phoi
¢6 van dé do cadm lanh.

Luu y khi tdp luyén trong méi truéing khéng khi lanh:

St dung trang phuc tap luyén phu hgp dé gitr am cho co thé va tang thai gian khdi
dong khi trudc khi tap luyén. Néu cé cdc ddu hiéu nhu cdm gidc én lanh, run rdy va
cam thay héi hép, lo ldng thi can ding tap va lam dm co thé ngay lap tc.

2.Tac dung cia dinh duéng trong rén luyén sic khoé va phat trién thé chét

Tap luyén thé thao doi hoi phai st dung nhiéu nang lugng - vén dugc cung cap tur
khau phan an (chat dinh duéng) hdng ngay cuia ching ta. Cé thé noi, co thé phu thudc
vao céc chat dinh dudng nay rat nhiéu dé duy tri cac hoat déng van déng cing nhu céc
bai tdp thé Iuc khi tham gia cic hoat déng thé duc thé thao. Qué trinh nay goi 1 qua trinh
trao d6i chat, co thé phan giai cac chat dinh dudng nay va st dung san phadm clta qua
trinh nay dé tao ra nang lugng cho suf séng va phat trién,

Khi tdp luyén thé thao, chiing ta cdn phai cung cap ding va du chit dinh duéng ma co
thé can. Sgi co tao ra ndng lugng bang cach két hop oxi vdi chat dinh dudng tir thirc an,
chiyéu la tir chat dudng. Trong khi d6, chét béo thudng dugc st dung nhu la nguén nang
lugng dur trir va chat dam dugc st dung cho qua trinh phat trién,

Khdu phan an du chat duéng nhung giau chat xo - thanh phan thuc pham cé nguén
g&c thuc vat (nhu rau, cd, qua,...) - rat quan trong trong qua trinh tiéu hoa, gidp nhu déng
rudt di chuyén thiic an dé dang hon, tir d6 day nhanh qua trinh tiéu hoé thic an, giam ti
|& duding trong méau, han ché cac bénh lién quan dén tim mach,

2.1. Chat dudng (Glucide): co vai trd quan trong trong cac cd thé séng nhu tich tri
va van chuyén nang lugng. Pay la nguén cung cap nang lugng chinh, dac biét |a cho cac
hoat déng van déng cé cuéng dd cao nhung trong thdi gian ngan nhu chay 100 m, boi
50 m,... Ngoai ra, chat dudng con giup diéu chinh qua trinh chuyén hod protein, chat béo.,
Hé théng than kinh phu thudc rat nhiéu vao nang lugng nay do chat dudng cung cap.

Co thé c6 thé du trir chat dudng trong co va gan dudi dang glycogen va st dung
chiing nhu mét nguén nhién liéu cho cac hoat dong thé chat. Viéc du trir glycogen nay
c6 han, vi vay néu luyén tap vai cudng do cao va trong thdi gian dai, diéu quan trong la



phai cung cap day da glycogen - la nang luong chinh khi bat dau hoat dong. Néu luong
glycogen du trir khéng du, ching ta cé thé cdm thay mét maéi, thiéu nang lugng va khéng
thé hoat déng mot cach tét nhat.

2.2. Chat dam (Protein): rat quan trong trong hoat ddng thé thao vi né c6 thé tang
cudng du trir glycogen, giam dau nhic cg va thic ddy qua trinh sta chira, phuc héi co.
D6i vai nhitng ngudi hoat déng thudng xuyén, can bé sung da chat dam trong khau
phan an hang ngay.

Do mét 56 thuc pham giau chat dam cling co6 thé chira nhiéu chat béo bao hoa, vi du:
thit, ca hodc cac san pham tur sira c6 chat béo cao,... ching ta can phai lua chon cac loai
thuc pham it chat béo han, chang han nhu cac loai thit nac, nhung diéu quan trong |a
phai tiéu thu nhiéu loai protein dé dam bdo c6 di cadc amino axit thiét yéu cho co thé
van dong.

Mét quan niém sai lam phé bién trong dinh duéng thé thao dé |a tap trung nap nhiéu
chéat dam dé tang khéi lugng ca bdp ma khéng nap di chat duding. Néu lugng chat dam
nap vao qua cao sé dan dén thura can.

2.3. Chét béo (Lipid): cling rdt can thiét cho co thé nhung véi ham lugng khéng qua
nhiéu trong khau phan &n hang ngay. Tiéu thu qua nhiéu chat béo c6 thé dan dén tinh
trang béo phi theo thdi gian. Do dé, néu dang cé ging kiém soat can ning cda minh,
chuing ta can han ché chat béo.

Chat béo khéng bao hoa duge danh gia la lanh manh va tét cho stic khoé, chung ¢6
ngudn géc ti thuc vat nhu dau 6-liu, cac loai hat, cac loai dau cé,... Chat béo lanh manh
cung cdp nang lugng, gitip phat trién co thé, bdo vé céc ca quan va duy tri mang té bao.
Trong d6, omega-3 va omega-6 la nhing axit béo thiét yéu dac biét quan trong déi vdi
ché dé dinh duéng thé thao.

Mét khac, chat béo béao hoa lai dugc tim thay trong cac san pham dong vat nhu thit
dd va siia giau chat béo, loai chat nay khién co thé ting nguy cd mac cac bénh vé tim
mach, thifa can,... Vi vdy, ché d6 dinh dudng thé thao li tudng sé duy tri tiéu thu chat béo
bao hoa & muic 5 - 10% va ddi véi chat béo khong bao hoa sé la tir 20 - 30% trén toan bo
lugng dinh duéng ti khau phan an dua vao co thé.

2.4.Vitamin va khoang chat: |4 nhém dinh dudng vi lugng. Mac dii co thé con ngudi
chi cdn moét lugng rat nhoé vé vitamin va khoang chat, nhung khi thiéu sé anh hudng
nghiém trong dén stic khoé cla ngudi tap. Co thé can hon 20 loai vitamin (A, D, E, C,...)
va hon 20 loai khoang chat (canxi, sat, natri, photpho,...) cho cac hoat dong thé thao néi
chung.

Nhom chat nay khéng thé thiéu trong dinh dudng tap luyén, bdi ching sé tham gia
vao cau tao té bao, chuyén hoa, cung cap nang luong cho cac hoat dong séng clia co thé.



Nguodn cung cdp tu nhién ciia nhém chat nay chinh |a tréi cay, rau qua. Khi I1én ké hoach
cung cap dudng chat trong tap luyén, cac em nén chon cac loai rau ct qua c6 nhiéu mau
sac, nhu vay sé giup cho co thé dugc bd sung dudng chat day da va toan dién.

2.5. Nudc: rat quan trong, tuyét déi khong dé co thé bi mat nudc trong thdi gian dai.
Mac di nudc khéng nam trong nhom chat dinh duéng, tuy nhién nudc lai rat can thiét
trong viéc tai tao té bao, tao dich co thé, su bai tiét mé hoi nham gidm nhiét lugng khi tap
luyén thé thao,... Tap luyén vdi cuéng dé cao cé thé nhanh chdng khién ngudi tap bi mat
nudc, anh hudng dén hiéu sudt va kha nang van déng. Do d6, can phai ba nudc thudng
xuyén va diing dgi cho dén khi c6 cdm giac khat nudc méi ubng.

C6 hai nguyén tac chd yéu vé dinh dudng trong tap luyén va thi dau thé thao la:

(1) B6 sung du chat dudng dé dam bao lugng glycogen trong cd thé sudt qua trinh
van dong.

(2) Ubng @0 nudc dé dam bao chic nang diéu nhiét va bl lugng nudc mét di trong
sudt thai gian hoat déng van dong.
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1. Hay trinh bay anh hudng cda maéi trudng tu nhién trong tap luyén rén luyén sic khoé
dé phat trién thé chat,

2, Chét dinh duéng nao dugc xem la nguén cung cdp nang lugng chinh cho hoat déng
van dong clia co thé?

3. Théo ludn nhém vé cach strdung céc yéu té tu nhién, dinh dudng dé rén luyén suc khoé
va phat trién thé chat.



PHAN HAI ‘
THE THAO TU CHON — BONG CHUYEN

/’. VAI TRO, TAC DUNG CUA MON BONG

’ CHUYEN POl VOI SU PHAT TRIEN THE

CHAT — MOT SO DIEU LUAT THI PAU
MON BONG CHUYEN

VAI TRO, TAC DUNG
cUA MON BONG CHUYEN DOI VGI SY
PHAT TRIEN THE CHAT

. Muc tiéu, yéu cau can dat

- Biét dugc vai tro va téc dung co ban cla viéc tdp luyén mon Béng chuyén déi vai su
phét trién thé chat.

- Hop téc, gitp dd ban cung tap hiéu dugc Igi ich cta viéc tap luyén va thi ddu mén
Béng chuyén dé cung nhau rén luyén, nang cao stic khoé va phat trién thé chat.

. KIEN THUC MOI

1. Vai tro

Bong chuyén la mét trong cac mén thé thao hap dan va phat trién rong khép trén toan
thé gid¢i cling nhu @ Viét Nam. Day la mén thé thao thi dau chinh thic trong chuang trinh
Hoi khoé Phi déng cac cap dugc nhiéu khan gia ham mé.

Vdi ndi dung ki thuat da dang ciing véi su phéi hap chién thuat sinh dong va dep mat,
moén Béng chuyén mang tinh giai tri va gido duc cao, gop phan lam phong phti thém cho
cac hoat dong van hoa xa hoi.

Béng chuyén la mén thé thao tap thé, gitip ting cudng su doan két, néu cao tinh than
tap thé va y thic té chic ki luat, rén luyén cho ngudi tap nhiing duc tinh quy bau nhu su
gan da, tinh kién tri, ngoan cudng, éc sang tao,...



Cung vdi trang thiét bi don gian va dé té chic tap luyén cho cac déi tugng co trinh do
ki thuat, gidi tinh va I(a tudi khac nhau, Bong chuyén dugc xem nhu la mét trong nhiing
phuong tién cé hiéu qua cao trong cong tac gido duc thé chat cho hoc sinh.

2.Tacdung

Théng qua viéc tham gia tap luyén va thi dau béng chuyén sé gitp cho hoc sinh cai thién
dudc cac hé théng chic nang clia ca thé, phat trién thé chat toan dién.

2.1.Déi véi hé van déng

Dé thuc hién tét cac ki thuat dé bong, chuyén bong, dap boéng, chan béng,... va cac
doéng tac can thiét trong tap luyén va thi ddu mén Bong chuyén, ngudi tap phai thuéng
xuyén s dung tat cd cadc nhéom co khac nhau clia co thé nhu nhém co lung, bung, tay,
vai, chan,... vdi cudng do Ian dé thuc hién cac dong tac danh bong. Biéu nay sé giup cho
ngudi tap co thé hinh can déi, ca bap san chéc, phat trién tot siic manh cla cac nhom co.

Cung vdi nhitng déng tac di chuyén da dang va cudng dé van dong cao, viéc tap luyén
béng chuyén sé giup cling c¢d hé théng day chang, bao khdp viing chéc, cac khdp hoat
dong cé hiéu qua va it xay ra chan thuong hon. Su van dong co bap sé kich thich, day
manh qua trinh chuyén hoé nang lugng, trao ddi chat, tdng van chuyén canxi tif mau vao
mé xuang gilp xuong viing chic va phat trién tét hon,

2.2. Doi véi hé tuan hoan

Trong qua trinh tép luyén va thi dau, co thé can bé sung thém oxi va chét dinh duéng
dé duy tri hoat déng, lic nay hé tudn hoan phai tdng cudng hoat dong dé dap ing nhu
cdu cla co thé, Viéc tham gia tap luyén mén Béng chuyén thuéng xuyén sé tao nén nhiing
tac ddng tich cuc dén hé tuan hoan nhu tang suc co bép va 6n dinh nhip tim, tang tinh
dan héi clia thanh mach mau, gilp gia tang lugng mau van chuyén trong co thé, Qua
dé, viéc cung cadp cac chat dinh dudng, oxi,... dén céc co quan sé dugc thuan Igi hon, Vi
nhiing tac ddng tich cuc trén, viéc tap luyén bong chuyén khéng chi gitip cho tim mach
khoé manh, gia ting stic bén, ma con gitip co thé gidm thiéu dugce cac bénh li cé lién quan
dén tim mach nhu cao huyét ap, xo viia dong mach, nhéi mau co tim,...

2.3. D8i véi hé hd hip

Trong tép luyén va thi dau béng chuyén, béng di chuyén véi téc dé nhanh, ¢é nhiéu
tinh huéng da dang va dién bién tran dau thay déi lién tuc, doi héi ngudi choi phai cé kha
nang xu li nhanh nhen, linh hoat, khéo léo dé dap ung tét véi yéu cau cla cac tinh hudng
khac nhau trong tran dau. Do do, viéc tap luyén va thi dau bong chuyén thudng xuyén
sé gitip nang cao nang luc lam viéc cla céc té bao than kinh & dai nao, nang cao tinh linh
hoat va su hung phan cta hé thong than kinh, phan dng nhanh nhen, tang thém toc dé
linh hoat va su chuan xac nhip nhang ctia déng tac.
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2.4.Dai voi hé than kinh

Khi ching ta tham gia van déng véi cuang dé cao, tan s6 hé hap sé tang lén dé dap
ting da lugng khéng khi can thiét cho nhu cau co thé, Khi tham gia tép luyén va thi dau
mon Bong chuyén thuding xuyén, cac nhém co tham gia hé hap phat trién dan theo qua
trinh tap luyén, giup tang chu vi l16ng nguc, tang cudng do sau hé hap, tang dung tich
s0ng,... Nhitng thay déi tich cuc nay gitip co thé nang cao kha nang hé hap, hap thu oxi va
thai trir khi cacbonic t6t han, sitic bén gia ting va kha nang héi phuc clia co thé sau van
dong dugc cdi thién.

2.5. Déi vai hé tiéu hoa, bai tiét

Thuong xuyén luyén tap bong chuyén cling nhu cac mon thé thao khac sé giup cai thién
tét chiic nang tiéu hod, bai tiét tac dong tot dén suc khoé cia ngudi tap. Cac nghién ciiu
cho thdy viéc tap luyén vdi cuting dé phi hop cé thé ting toc do tiéu héa lén gan 30%, cai
thién dang ké cac triéu chiing tdo bon, Ngoai ra, viéc tap luyén con cé tdc dung chéng viém
nhd& khad nang lam gidm cac hap chat gay viém trong co thé, tir dé gitp ngan ngiia va gidm
nhe cdc ching viém rudt.

Théng qua van déng tap luyén, chiic ndng bai tiét clia co thé cing dugc cai thién, Cac
chét cén ba du thira dugc loai bo tét hon qua dudng rubt, phéi, duding tiéu va hé théng
cac tuyén mé hdi,... sé gép phan gilp co thé khoé manh han,

Co6 thé ndi Bong chuyén la mon thé thao hap dan mang tinh gidi tri va gido duc cao, gop
phan hinh thanh cho ngudi tap nhiing dic tinh quy bau trong cudc séng nhu: tinh than tap
thé, y thiic té chuic ki luat, su gan da, tinh kién tri, 6¢ sang tao, ... Viéc tap luyén va thi dau
thuding xuyén mon Bong chuyén sé gitp cho nguadi tap cai thién dugc hoat ddong céc hé
théng chiic ndng clia co thé (hé van déng, tudn hoan, than kinh, hé hap, tiéu hod, bai tiét,...)
va phét trién toan dién cac té chat thé luc nhu stic nhanh, stic manh, stic bén, mém déo va
tinh khéo |éo trong céc tinh huéng phéi hgp hai hoa.

1. Ngoai viéc phat trién thé chat, viéc tham gia tap luyén va thi dau béng chuyén
thudng xuyén sé gitp hinh thanh nhiing pham chét tot dep nao cho con ngudi?

2. Thao luan cting cac ban dé lam rd lgi ich tac dung cha viéc luyén tap béng chuyén,
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MOT SO PIEU LUAT THI PAU
MON BONG CHUYEN

(Trich Luat Bong chuyén cia FIVB nam 2021

ﬁ Muc tiéu, yéu cau can dat

- Hiéu mot s6 diéu luat thi dau cia mén Bong chuyén,

- Van dung dugc nhiing diéu luat da hoc vao trong tap luyén va dau tap.
- Hop téc, trao d6i vai ban dé hiéu vé cac diéu luat.

[ 1€) «cnriocvon o

1. Ngirng, tri hoédn va nghi giira hiép dau

1.1.56 1an ngirng hop lé (Diéu 15)

- M&i hiép mét doi duge xin ngung téi da 2 lan héi y va 6 1an thay nguoi.

- Chi ¢6 hudn luyén vién trudng va doi trudng trén san (khi hudn luyén vién trudéng
vang mat) mdi dugc phép xin ngiing tran dau.

- Thai gian mét 1an hoi y binh thuang dai 30 giay.

1.2. Gidi han cla viéc thay nguoi

- M6t van dong vién cla doi hinh chinh thic cé thé dugc thay ra san va lai thay vao
san, nhung trong mét hiép chi duge mét 1an va phai dang vi tri cia minh trong déi hinh
da dang ki & phiéu béo trudc do.

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

1.3. Cac hinh thuc tri hoan tran dau (Diéu 16)
— Hanh déng khéng ding ctia mot doi ¢é tinh kéo dai tran ddu 1a 16i tri hoan tran dau,

gbm cac trudng hop sau:
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+ Thuéng xuyén tri hoan cac lan ngling gitta hai pha béng.

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

+ Thay ngudi khong dung luat.

+ Tai pham dé nghi khéng haop lé.

+ Tri hoan tran ddu bdi mot thanh vién cta doi.

— Phat tri hoan tran dau:

+"Canh céo 16i tri hoan" hodc “Phat 16i tri hoan" duoc tinh cho toan doi.

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

+ Bdt cut thanh vién nao clia doi trong cing mot tran ddu pham 16i tri hodn 1an thit hai
va nhimng lan tiép theo vdi bat ki hinh thic nao déu bi phat 16i tri hoan (mét diém va
quyén phét béng cho déi phuang).

1.4. Nghi giita quéang va ddi san

- Thai gian nghi gilia cac hiép kéo dai 3 phut. Trong thai gian dé tién hanh déi san va
ghi nhan déi hinh déng ki cia déi vao bién ban thi dau.

~ Sau méi hiép, cac d6i déi san. O hiép quyét thang, khi mét déi dugc 8 diém, hai doi
phai déi san tiép tuc thi dau.

2.Van déng vién Libero (Piéu 19)

- Méi doi bong dugce quyén dang ki 2 van dong vién chuyén mén phong thu (Libero)
trong danh sach cuia doi.

- Van déng vién Libero phai mac déng phuc ¢6 mau khac va tuong phan véi mau do
cac van dong vién khac caa déi.

~Van déng vién Libero dugc phép thay thé bat ki van dong vién nao & hang sau ctia doi.

- Van dong vién Libero dam nhiém vai trd nhu mét van dong vién hang sau, khong
dugc phép hoan thanh danh bong tan cong & bat ki vi tri nao trén san néu luc cham béng,
bong hoan toan cao han mép trén cla |ludi.

- Van déng vién Libero khéng dugc chdn bong va phat bong.
- Khéng gidi han sé lan thay nguai clia Libero nhung gilta hai lan thay cla Libero phai
qua 1 pha béng hoan thanh.
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3. Bang phat 16i thai d§, hanh vi xau

Lin thitnhit | B4t ki thanh vién nao | Phat 1o Thé 8 Iy e
phuong.
Van dong vién phdi di vao phong
Vole Lan thithai | Cing mot thanh vién | Budi mot hiép :;E I:‘ a‘ng il thay d6 cia ddi dén hét phan con lai
Pl cila hiép d5u.
Van dong vién phdi di vao phong
Linthdba | Cing motthanh vién | Trust quyén thi g | o 2n9 Y2 88 | oy 86 cia 0o din hét phén cnla
fiéng ré
clla trdn dau.
Thé vana va 86 Van ddng vién phai di vao phong thay
Lén thitnhdt | B3tKi thanh vién nao | Busimot hiép 9% %01 4 cia doi dén hét phén cdn lai ca
kep lai hiép 0§
Xic .
pham Thé vana va g | Y41 48ngvién phl divao phong thay
Linthirhai | Cing mgt thanh vién | Trudt quyén thi ddu féng r!g @6 cla doi dén hét phdn con lai cla

trdn ddu.

1. Trong mét hiép dau, moéi doi duge quyén hoi y hoac thay ngudi bao nhiéu lan?
2. Khivan déng vién Libero thay ngudi cé tinh 1a moét 1an thay nguai ctia déi?

3. Van dong vién pham |6i vo |é lan thit ba trong tran dau sé bi xif phat nhu thé nao?
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’
e _Ki THUAT
‘ DI CHUYEN VA CHUYEN BONG

Ki THUAT
NHOAI NGUGI BG BONG BANG MOT TAY

. Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién ding ki thuat nhoai ngudi d& béng bang mot tay.
- Tu diéu chinh, sira sai cac |16i trong ddng tac nhoai ngudi dé bong bang mot tay.

— Biét phan doan va van dung linh hoat dong tac nhoai nguoi d& béng bang mét tay
trong tap luyén va dau tap.

- Trung thuc, nhan ai, tén trong va biét gitip dé ban trong tap luyén va thi dau tap.

1. Khéi dong
Khdi ddng chung

- Xoay cac khdp (H.1).

Hinh 1. Xoay cdc khdp
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- Cac dong tac cang co (H.2).

Cang covai {Cang co tay é{_.éing co |er'|g ang co r|L|| Gap, Ep déo doc - Ep déo ngang
5 . dudigdi |
Hinh 2. Cdc dong tdc cang co
Khéi dong chuyén mén

- Céc dong tac di chuyén (H.3).

B PP,

Chay budc nhé| Chay nang cao dui Chay hat got

Chay dap sau Chay tang toc
Hinh 3. Cdc déng tdc di chuyén
2, Trod chaoi ho tra khéi déng
CHAY POl HUONG

Muc dich: Ho trg khdi déng, nang cao kha nang phan xa, su linh hoat.

Dung cu: Coi, san béng chuyén.

Cach thuc hién: Chia sé ngudi chai thanh cac déi déu nhau, xép hang doc diing & vach
cudi san. Khi ¢é hiéu lénh, ngudi chai ding dau hang chay nhanh dén vach gidgi han thi 2
r&i chay Ui vé vach gidi han thit 1 (khodng cach 2 vach gidi han la 6 m), sau d6 di chuyén
nhanh vuot qua vach cudi san déi dién, luc nay ngudi dong doi tiép theo sé bat dau thuc
hién lugt chay cia minh. Ddi nao hoan thanh trudc la déi chién thang (H.4).
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Hinh 4. So d6 tro choi Chay déi hudng

KIEN THUC MO

Ki thuéat nhoai ngudi d& béng bang mét tay

Ki thuat nay thuong dugc van dung cdu bong
trong céc tinh huéng béng roi nhanh phia trudc va
xa tam vai.

Tu thé chudn bi: Dung tu thé chudn bi trung binh
hodc thdp, chan rong bang hodc hon vai, hai tay co
ty nhién, than trén hoi nga vé trudc (H.5).

Thuc hién déng tac: TU tu thé chuan bi, budc mot
budc dai lén trudc va khuyu thap géi, chan con lai
dudi tu nhién, than ngudi d6 vé phia trudc déng thoi
tay vuan vé trudc dé dd béng (H.6).

Két thic: Ding day, trd vé tu thé chuan bi.

- Luuy khi tap luyén ki thuat nhoai ngudi d& bong
bang mot tay: Hinh 6. Thuc hién déng tdc

+Bam bao mat san an toan khi tién hanh thuc hién déng tac nhoai ngudi, Ban dau nén
tap vai tham dé tranh chan thuoeng khi thuc hién déng tac.

+ Khi thuc hién ki thuat nhoai ngudi da bong, khdng dé hai goi chéng xuéng dat nham
tranh chan thuong.
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1. N6i dung tap luyén

a) Bai tap hinh thanh ki thudt nhoai nguéi dé béng bang mét tay

Bai tap 1:Tai ché thuc hién mé phéng déng tac nhoai ngudi d& béng

Nguai tap thuc hién déng tac nhoai ngudi dé bong theo hiéu lénh cla ngudi chi huy.

Bai tap 2: Pi cham két hop nhoai ngudi do béng

Ngudi tap di chuyén cham, két hgp thuc hién mé phdng déng téc nhoai ngudi vé trudc
dd bong theo hiéu lénh cua nguai chi huy.

Bai tap 3: Thuc hién ki thuat nhoai nguoi do bong

Ngudi tap ding doi dién nhau tiing déi mét cach nhau 4 — 5 m. Mét ngudi tung béng

trudc mat, ngudi déi dién budc nhoai ngudi vé trudc dé dé béng. Thuc hién khodng 5 - 7
lan thi d6i nhiém vu cho nhau.

b) Bai tap cling cé cdc budc di chuyén co bdn

Bai tap 1: Di chuyén vé phia trudc

Ngudi tap si dung cac budce di chuyén (budc thudng, budc ludt) dé thuc hién di chuyén
tién vé trudc doan dudng 10 - 15 m.

Bai tap 2: Di chuyén ngang cham vat

Ngudi tap ding tai vach quy dinh, Khi ¢é hiéu lénh thuc hién déng tac di chuyén béng
buéc luét ngang sang hai bén cham vao coc hinh nén dat cach nhau 3 -4 m.

Bai tap 3: Di chuyén lién hoan

Ngudi tap xép hang doc dung tai vach cudi san, khi ¢6 hiéu lénh thyc hién di chuyén
bang budc luét dén vach gila san réi vong trai déng thai thay déi budc di chuyén (di
chuyén ngang hoidc chéo) dé quay lai vach cudi san. Co thé thuc hién lién tuc nhiéu lan
tuy theo nang luc van ddng ctia ngudi tap.

Bai tap 4: Di chuyén bat bong

Hai ngudi ding déi dién céch nhau 6 m, mét ngudi tung bong lan luot sang bén phai,
trai, trudc, sau ngudi déi dién, Ngudi nay di chuyén bat bong réi ném tra lai cho ngudi tung
béng. Thuc hién khodng 2 phut thi déi nhiém vu cho nhau (co thé tang cu li tung béng).

2. Hinh thuc luyén tap

Hinh thic 1: Luyén tap ca nhan

Theo hudng dan va phan céng cla gido vién, ngudi tap chl déng tu thuc hién luyén
tap trén I6p hoac luyén tip & nha dé lam quen déng tac nhoai nqudi d& bong béng bai
tap 1, 2. Cac bai tap cing ¢6 ki thuat di chuyén 1, 2, 3.
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Hinh thifc 2: Luyén tap cap doi

Tung cap luan phién thuc hién déng tac va quan sat ban tap dé nhan xét, hé trg nhau
thuc hién dang dong tac nhoai nguoi dé bong khi tham gia bai tap 2. Bai tap 4 cing c6
ki thuat di chuyén co ban.

Hinh thuc 3: Luyén tap nhom

Cac nhém theo huéng dan va phan cong cla gido vién cling nhau luan phién thuc
hién bai tdp 1, 2. Cac bai tap 1, 2, 3 cing c6 ki thuéat di chuyén ca ban.
¢ Tro choi bé trg déng tac nhoai ngudi dd bong bang mét tay

Al NHANH HON

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

Dung cu: Bong, coi, r6.

Cach thuc hién: Chia s6 nguoi choi thanh hai déi déu nhau, xép thanh hang doc & sau vach
cudi san. Khi c6 hiéu lénh cda ngudi chi huy, ngudi ddu hang di chuyén nhanh |én vach 3 m
va thuc hién déng tac nhoai ngudi vé trudc dd qua bong do ban trong déi tung & trudc mat
roi ti€p tuc di chuyén tdi vach dich cudi san dé ban tiép theo thuc hién. Ngudi nao dé khong

tring béng phai quay lai vach xuét phat dé thuc hién lai tir dau, Doi ndo hoan thanh trudc la
dbi chién thang (H.7).

Hinh 7. 50 dé tro choi Ai nhanh hon

A

1. Ki thuat nhoai ngudi dd bong bang mét tay thuang duge van dung trong nhing
tinh huéng nao?
2. Khi tap luyén ki thuat nhoai nguai d& béng nén tap nhu thé nao dé tranh chin thuang?

3. Thao luédn nhém vé ki thuat nhoai ngudi dé béng dé nang cao hiéu qua tap luyén
ki thuat nay.
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. KI THUAT .
CHUYEN BONG CAO TAY SAU PAU

ﬁ Muc tiéu, yéu cau can dat

- Thuc hién ding ki thuat chuyén béng cao tay sau dau trong Bong chuyén.
- Tu diéu chinh va gitp ban cling tap stfa cac 16i sai khi thuc hién déng tac chuyén béng
cao tay sau dau.,

- Van dung dugc ki thuat chuyén béng cao tay sau dau trong cac tinh hudng cu thé khi
tap luyén va dau tap mén Bong chuyén,

- Cham chi, ham hoc hdi, trung thuc, biét phéi hgp vdi ban khi tham gia tap luyén va
trd choi van déng, thé hién su yéu thich mén Béng chuyén,

1. Khéi dong
Khdi déng chung
- Xoay cac khép.
- Cac dong tac cang ca,
Khai dong chuyén mén
- Céc dong tac di chuyén,

- Bai tap khdi dong vdi bong: Ném béng qua lai bang mét, hai tay sau dau, ném béng
bat san qua lai bang mot va hai tay (H.8).

Hinh 8. Ném va bdt béng lan lugt bdang hai tay (a) va mét tay (b)
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2.Tro choi ho tro khéi déng

DUNG LAM RO1 BONG

Muc dich: Ho tro khai dong.
Dung cu: Bong chuyén, san tap, coi, ludi.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi chaoi thanh hai d6i déu nhau, ding doi dién & hai bén
san bong chuyén. Khi ¢é hiéu Iénh, hai d6i luan phién chuyén béng qua lai sao cho béng
qua san doi phuong, khéng han ché sé lan cham béng cia méi doi. Poi nao dé béong
cham mat san ctia minh hodc chuyén béng roi ngoai san déi phudng la doi thua cudc va
phai ra ngoai dé doi khac vao (H.9).

Hinh 9. So dé tré choi Piing lam roi béng

KIEN THUC MOl

Ki thuat chuyén béng cao tay sau dau

Ki thuat chuyén béng cao tay sau dau thudng dugc ngudi chuyén hai st dung nham
thay déi huéng béng tan cong clia ddi minh géay khé khan cho déi phuong trong viéc té
chtic chan bénag.

Tu thé chudn bi: Bung tu thé chudn bi trung binh hodc thap, chan réng béng hoac
haon vai, hai tay co tu nhién, than hai gap vé trudc, mat quan sat bong (H.10a).
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Thuc hién déng tac: Tu tu thé chuan bi, budc mot chan ra sau dé gilr thang bang, khi
xac dinh diém roi cla béng, ngudi tap ha thap trong tam, hai tay dua lén cao, st dung
cac ngon tay dé tiép xuc bong. Sau dé hai chan dudi manh & khdp géi két hap hai nga
ngudi ra sau, hoi uGn nguc va that lung, dong thdi hai tay dua lén cao va duéi manh &
khép khuyu (H.10b).

Két thic: Khi bong rai tay, than ngudi va tay ti€p tuc vuon dudi hét ra sau theo huéng
bong di. Sau d6 nhanh chéng vé tu thé chuan bi va tiép tuc thuc hién nhiing dong tac
tiép theo (H.10c).

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

- Luu y khi thuc hién déng téc chuyén béng cao tay sau dau:

+ Khi tiép xtic bong, can xoé rong ban tay dé phan than cac dét ngon tay tiép xuic bong
(tranh tiép xGc bong chi bang cac dau ngon tay), vi tri tiép xdc bong & trudc va trén
tran khoang 10 - 20 cm.

+ Khi chuyén béng can chu y géc dé hudng chuyén ddng clia tay dé bong di ding hudng,
diéu chinh géc dé bay cla béng bang dong tac tay két hgp véi do udn cla than ngudi.,

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

1. NGi dung tap luyén

Bai tap 1: Tai cho mo phéng déng tac
Nguai tdp thuc hién mé phdng chuyén bong cao tay sau dau.
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Bai tap 2: Tai cho tung bat béng

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

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

Tung nhém 3 ngudi tap ding thang hang, ban dau hang cam béng diing déi dién va
tung béng cho ban & gilta dé thuc hién chuyén bong cao tay sau ddu cho ban diing sau
bat béng, d6ng thai ban ding sau chuyén béng vé cho ngudi dau hang tiép tuc thuc hién
tung bong. Sau khodng 10 luot thi thay ngudi chuyén béng.

Bai tap 4: Phéi hop di chuyén chuyén béng

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

Bai tap 5: Chuyén béng 3 ngudi

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

Bai tap 6: Chuyén béng tdi vi tri quy dinh

Ban cling tap diing & vi tri 56 6 tung bong cho ngudi tap ding & vi tri s6 3 thuc hién
ddng tac chuyén cao tay sau dau dén vi tri s6 2 va 4 (bdng chuyén cao trén ludi co thé dap
tdn coéng). Sau 10 lugt chuyén thi hoan déi vi tri cho nhau.,

2. Hinh thuc luyén tap

Hinh thuc 1: Luyén tap ca nhan

Theo hudng dan va phéan céng cla gido vién, ngudi tap chi dong tu thuc hién luyén
tap trén lap hodc luyén tap & nha dé lam quen céc giai doan chuyén béng cao tay sau dau
khi tham gia cac bai tap 1, 2.

Hinh thic 2: Luyén tap cap doi

Tiing cap luan phién thuc hién déng tac va quan sat ban tap dé nhan xét, gitp da
nhau stfa cac 16i sai khi chuyén béng cao tay sau dau khi tham gia bai tap 4 va cac bai
tép cung cd ki thuat chuyén boéng 1, 3.

Hinh thic 3: Luyén tap nhém

Nhém I6n hodc cac nhém nhé theo phan cong va hudng dan cla gido vién luan phién
thuc hién baitap 1, 2, 3,4, 5, 6.
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¢ Tro choi bé trg ki thuat chuyén béng cao tay sau dau
CHUYEN BONG SAU PAU

Muc dich: B6 tro ki thuat chuyén béng cao tay sau dau, phat trién thé luc.

Dung cu: Béng, ré dung bong.

Cach thuc hién: Chia s6 nguoi choi thanh cac déi déu nhau. Lan lugt titng di xép hang
doc ding cach ludi 3 m. Khi cé hiéu l1énh, ngudi chai lan lugt di chuyén Ién trudc cach ludi
1,5 m, xoay mat vé hudng ngudi chi huy va thuc hién ki thuat chuyén bong sau dau dugc
tung bdi ngudi chi huy téi khu vue dugc quy dinh. Déi nao cé sé lugng bong rai vao khu vuc
dugc quy dinh nhiéu hon la déi chién thang (H.11).

Hinh 11, S dé tro choi Chuyén béng sau ddu

1. Ki thuat chuyén béng cao tay sau dau dugc van dung nhu thé nao trong tap luyén va
dau tap?

2, Hay trinh bay cac giai doan thuc hién ki thuat chuyén béng cao tay sau dau.

3. Hay trinh bay su khac biét gitra ki thuat chuyén béng cao tay trudc mat va chuyén bong
cao tay sau dau.

4, Khi tap luyén ki thuat chuyén bong cao tay sau dau can luu y nhiing diém gi?
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THUAT PHAT VA PAP BONG

KI THUAT
PHAT BONG CAO TAY TRUGC MAT

. Muc tiéu, yéu cau can dat

- Thuc hién ding ki thudt phat béong cao tay trudc mat.

- Tu diéu chinh, stra sai va gitip ban sira sai khi thuc hién ki thuat phat béng cao tay
trudc mat.

- Van dung duogc ki thuat phat béng cao tay trudc mat trong tap luyén va ddu tap.

- Trung thuc, trdch nhiém trong tap luyén va thi dau, thé hién su yéu thich mén
Bong chuyén.

1. Khai dong
Khai dong chung
- Xoay cac khdp.
- Cac dong tdc cang co.
Khdi dong chuyén mén
- Céc dong tac di chuyén,
— Di chuyén budc luét (H.1), di chuyén budc chéo (H.2), chay 9-3-6-3-9 (H.3).

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

2.Tro choi ho trg khéi déng

THI NEM BONG
Muc dich: Phat trién stic manh cénh tay, kha nang phéi hgp van déng.

Dung cu: Bong chuyén, coi, ludi.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi chai thanh cac déi déu nhau diing sau vach cuéi sén. Khi
¢6 hiéu 1énh ctia ngudi chi huy, ngudi choi ctia méi déi lan luot |y béng tai ré ddi minh va
thuc hién déng tac ném béng mét tay sao cho béng qua ludi vao trong san doi dién. Doi
nao hoan thanh trudc va c6 sé lugng béng qua Iudi vao trong san nhiéu nhat la doi chién
thang (H.4).

Hinh 4. Sa dé tro chai Thi ném béng
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[ ) «cunucuo

Ki thuat phat bong cao tay trudc mat
Phat bong cao tay trudc mat la mot trong cac ki thuat tan cong ¢ hiéu qua va thudng

dugc st dung trong thi dau béng chuyén.

Tu thé chuan bi

Piing chan tréi dat trude, khoang cach hai chan réng bang vai, trong luogng co thé
phan b6 déu ca hai chan, mat hudng vé phia ludi, tay trai cam béng & phia trudc (H.5a).

Thuc hién dong tac

TU tu thé chudn bi, tay trai cdm béng dua 1én ngang tam mét réi tung béng thang
hudéng 1én cao hon dau 0,8 - 1 m va haoi chéch sang tay phai. Péng thdi tay phai co lai va
chuyén dong tur trudc - lén cao - ra sau, ban tay md tu nhién, than ngudi hoi nga vé sau,
mat nhin theo béng.

Khi béng roi dén tam thich hgp, tay phai nhanh chéng chuyén déng tir sau - 1én cao -
ra trudc danh manh vao phia sau hoi chéch dudi tam boéng.

Khi tiép xic béng, ban tay mé, cé tay ciing, ngén tay chum tu nhién va tiép xdc béng
bang ca ban tay. Truéce khi bong rédi tay, nhanh chéng gap ¢6 tay (€ thém luc danh béng)

ddng thai chuyén trong tam co thé tir chan sau ra trudc, vai phai dua lén cao cung vdi
than va xoay than ngudi ra trudc chéch sang bén trai (H.5b).

Két thiic

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

(a) (b) (c)
Hinh 5. Ki thudt phat béng cao tay trudc mat
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- Luu y khi thuc hién phat bong cao tay trudc mat:

+ Khi tung béng, duéing béng phai 6n dinh tir dugi lén trén, gan nhu phuong thang
ding va khéng tung béng qua cao hodc qua thap.

+ Khi tiép xiic bdng, ban tay md tu nhién, cé tay ciing, tiép xtc béng bang ca ban tay.
Trudc khi bong rai tay, nhanh chdng gap ¢6 tay dé tiép thém luc khi danh béng.

+ Tuy vao chiéu cao cla ngudi phat bong va khoang cach béng vai than ngudi dé diéu
chinh muc d6 nguia ban tay vé sau hay gap vé trudc khi danh béng.

+ Trudc khi béong rai tay (danh bong di) khéng giam chan vao san dé tranh pham quy.

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

[ oeime 2

1. NGi dung tap luyén

Bai tap 1:Tai cho mo phéng dong tac
Ngudi tap tai chd mé phong cac giai doan ki thudt phat béng cao tay chinh dién

khéng bong.

Bai tp 2: Mé phong déng téc tiép xic béng
Ngudi tap tai chd cam béng dua cao hon dau, thuc hién déng tac danh béng va tiép

xUc vao gitia dudi tam bong (khong danh bong di).
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Bai tap 3: Phat béng qua lai
Hai ngudi tap dung déi dién cidch nhau 6 - 8 m, lan lugt phat béng qua lai véi nhau.

Bai tap 4: Phat bong tai vach 3 m

Ngudi tap ding tai vach 3 m thuc hién dong tac phat bong qua luai.

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

Ngudi tap ding tai vi tri cach ludi 6 m thuc hién déng tac phat béng qua ludi.

Bai tap 6: Phat béng cudi san
Ngudi tap ding tai khu vuc phat bong, thuc hién déng tac phat béng qua ludi.



Bai tap 7: Phéi hop phat béng va d& giao bong

Nguai tap ding tai khu vuc phat bong, thuc hién déng tac phat bong qua luédi cho ban
clng tap d& giao bong & san déi dién.

Bai tap 8: Phéi hgp phat béng, chuyén béng thap va cao tay

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

2. Hinh thuc luyén tap

Hinh thifc 1: Luyén tap ca nhan

Theo hudng dan va phan céng cla gido vién, ngudi tap chi déng tu thuc hién luyén
tap trén Idp hodc luyén tap & nha dé budc dau lam quen vdi ki thuat phat bong cao tay
trudc mat badng cac baitap 1, 2, 4, 5, 6.

Hinh thiic 2: Luyén tap cap doi

Timg cap luan phién thuc hién dong tac va quan sat ban tap dé nhan xét va hé trg
nhau thuc hién dung cac giai doan trong ki thuat phat bong cao tay trudc mat khi tham
giacacbaitap1,2,3,7.

Hinh thic 3: Luyén tip nhom

Nhém I8n hodc cac nhém nhé theo hudng dan va phan céng clia gido vién cung nhau
thuc hién luan phién cac baitap 1, 2,3, 4,5, 6, 7, 8.

¢ Tro choi bé tro ki thuat phat bong cao tay trudc mat
THI PHAT BONG

Muc dich: Bo tro ki thuat phat béng cao tay trudc mat, phat trién thé luc,

Dung cu: Bong, r, coi, Iudi,

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi thanh 2 - 4 déi déu nhau, méi doi xép hang doc ding
tai vach cudi san, lan lugt méi déi thuc hién lugt choi. Khi cé hiéu lénh, ngudi choi lan
lugt 1dy bong tai rd va thuc hién phat bong cao tay trude mét sao cho béng qua ludi va
vao trong san. Néu béong chua qua ludi hodc ra ngoai san thi phai phat lai. Trong thoi
gian quy dinh (tU 3 - 4 phut) déi nao phat dugc nhiéu qua béng qua lugi hon la dbi
chién thang (H.6).
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Hinh 6. So dé trod chai Thi phdt béng

1. Ki thuat phat béng cao tay trudc mat duge van dung nhu thé nao trong tap luyén va
thi dau tap?

2. Khi tap luyén ki thuét phat béong cao tay trudec mat cén luu y nhitng diém gi?

3. Van dung ki thudt phat béng cao tay trudc mat vao trod choi va tap luyén dé nang cao
sific khoé hang ngay.

30



KI THUAT
PAP BONG XOAY NGUOGI

m Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién dung ki thuat dap béng xoay nguaoi.

- Tu diéu chinh, sura sai va giup ban stfa sai khi thuc hién déng tac théng qua nghe,
quan sat va tap luyén ki thuat dap béng xoay ngudi.

- Van dung duogc ki thuat dap béng xoay ngudi trong tap luyén va dau tap.

- Trung thuc, trach nhiém va thé hién su yéu thich mén Bong chuyén.

1. Khéi dong

Khdi déng chung
- Xoay cac khop.
- Cac dong tac cang co,

Khdi dong chuyén mén

- Cac déng tac di chuyén.

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

— Bai tap khdi déng vai béng: Ném bong bang mét tay, hai tay.

2. Tro choi ho trg khéi déng
CHAY TIEP SUC

Muc dich: Ho trg khdi déng.

Dung cu: San bong chuyén, coi.

Cach thuc hién: Chia s6 nguai chai thanh cac déi déu nhau va xép thanh céc hang doc
sau vach cudi san. Khi c6 hiéu lénh, ngudi chai dau hang bat cao tai chd 3 - 5 lan (theo
quy dinh) réi chay nhanh tdi vach cuéi bén kia san, chay vong vé cham tay ban ké tiép dé
tiép tuc thuc hién tro choi. Doi nao hoan thanh trudc la déi chién thang (H.7).
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Hinh 7. So dé tro chai Chay tiép suc

KIEN THUC MOI

Ki thuat dap bong xoay ngudi

Ki thudt dap béng xoay ngudi thudng dugc sl dung trong cac tinh huéng nguai dap
béng mudn thay déi hudng dap dé gay khé khan cho déi phuang.

Tu thé chuan bi

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

Thuc hién dong tac

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

0 giai doan trén khong danh béng, sau khi gén dé cao phi hgp thi tay phai chuyén
doéng lén cao - ra sau, khuyu tay cao hon vai, long ban tay hudng vé trudec, tay tréi co lai
tu nhién, hai chan hoi co & khdp goi, nguc hoi uén, than ngudi cang nhu hinh canh cung.

Khi béng roi vita tam danh thi tay phai dudi nhanh tii sau - Ién trén - ra trudc déng
théi gap c6 tay dé béng cdm xudng. Khi tiép xtc bong, than ngudi xoay vé hudng ludi dé
diéu chinh dudng di clia bong sang trai (H.9a).

Két thiic

Sau khi bong rdi tay, thu nhanh tay dé tranh cham vao ludi. Tiép xtic mat san bang hai
nifa trudc cha ban chan déng thai khuyu géi, ha thap trong tam dé giam xung luc. Sau dé
nhanh chéng trd vé tu thé chudn bi (H.9b),

(a) (b)
Hinh 9. Ki thudt giai doan trén khéng ddnh bdng (a) va Két thuc ddng tdc (b)
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— Luu y khi thuc hién dong tac dap bong xoay ngudi:
+ Vi tri tiép xuc bong thudng @ tam cao hon dau va chéch vé phia trudc.

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

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

Phdn biét ki thudt dap béng xoay ngu'éi va ki thudt ddp béng theo phuong Ildy da

> | | L > ®
1 I ’ l
- = -b\ = > - B

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

l@ LUYEN TAP

1. NGi dung tap luyén

Bai tap 1: M6 phong dong tac dap béng xoay ngudi

Nguai tap thuc hién cac giai doan cta ki thuat dap béng xoay ngudi khéng bong.

Bai tap 2: Mé phéng déng tac dap béng xoay ngudi trén ludi

Ngudi tap ding cach |ugi 3 - 4 m, thuc hién cac giai doan chay da, bat nhay va trén
khéng danh béng cla ki thuat dap béng xoay ngudi trén ludi (thuc hién khéng béng).

Bai tap 3: Dap bong treo

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

Bai tap 4: Pap bong 1 budc da

Ngudi tap chay 1 budc da, gidam nhay va dap bong trén ludi. Béng dugc tung cao hon
ludi khodang 1 m badi ban ciing tap diing gan gita ludi cung bén san vdi ngudi tap.
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Bai tap 5: Pap bong 3 budc da

Ngudi tap chay 3 budc da, giam nhay va dap bong trén lugi. Bong dugc tung cao hon
ludi khodang 1 m bdi ban cing tap ding gan gilta ludi cung bén san vdi ngudi tap.

Bai tap 6: Dap béng & vi triso 4

Nguai dap béng ding thanh mét hang doc @ vi tri s6 4 sau vach 3 m. Lan luot tiing
ngudi tung béng cho ngudi chuyén 2 & vi tri s6 3, sau do thuc hién déng téc chay da két
hop gidam nhay va dap béng xoay ngudi do ngudi chuyén hai chuyén béng (thuc hién
khoang 8 - 10 luot).

Bai tap 7: Dap béng & vi tri s 2

Nguai dap bong diing thanh mot hang doc & vi tri s6 2 sau vach 3 m. Lan lugt tiing
ngudi tung béng cho ngudi chuyén hai & vi tri s6 3, sau dé thuc hién ddng tac chay da
két hgp giam nhay va dap bong xoay ngudi do ngudi chuyén hai chuyén béng (thuc hién
khoang 8 — 10 luat).

Bai tap 8: Dap bong G vitrisé 3

Ngudi dép béng ding thanh mot hang doc & vi tri s6 3 sau vach 3 m, Lan lugt tiing
ngudi tung bong cho ngudi chuyén hai & vi tri s6 2 hodc 4, sau do thue hién doéng tac chay
da két hop giam nhay va dap bong xoay ngudi do ngudi chuyén hai chuyén béng (thyc
hién khoang 8 — 10 lugt).

2. Hinh thuc luyén tap

Hinh thuc 1: Luyén tap ca nhan

Theo hudng dan va phan cong cla gido vién, nguoi tap chu déng ty thuc hién luyén
tap trén 16p hodc luyén tap & nha dé budc dau lam quen vdi ki thuat dap bong xoay ngudi
bang cac baitap 1, 2.

Hinh thifc 2: Luyén tap cap doi

Ting cap luan phién thuc hién déng tac va quan sat ban tap dé nhan xét va hé trg
nhau thuc hién dang céac giai doan trong ki thuat dap béng xoay ngudi khi tham gia 8 bai
tap trén.

Hinh thuc 3: Luyén tap nhom

Nhém 16n hoac cac nhém nho theo huéng dan va phan cong cla gido vién thuc hién
luan phién bai tap 1 dén bai tap 8.
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¢ Trd choi bé tro ki thuat dap béng xoay nguai
DAP BONG TiNH DIEM
Muc dich: Cling c6 ki thuat dap bong xoay ngudi, phat trién stic manh nhom co tay.

Dung cu: Bong, coi, ludi, bang.

Cach thuc hién: Chia sé ngudi choi thanh 2 d6i déu nhau, méi d6i xép hang doc diing
d6i dién va cach ludi 3 - 4 m, mot thanh vién trong doi ding tai ré bong dugc dat cung
bén san tap va gan ludi. Khi cé hiéu lénh, cac thanh vién lan lugt thuc hién ki thuat dap
béng xoay ngudi qua bong dugc tung bdi ban diing gan ludi sao cho béong qua ludi va
lam d6 céc bang dét tai san déi dién. Sau 5 phut, i nao lam dé nhiéu bang hon |a doi
chién thdng (H.11).

Hinh 11. So dé tré choi Bap béng tinh diém

VAN DUNG

1. Khi dau tap, ki thuat dap bong xoay nguai dugc van dung trong tinh huéng nao?
2. Khi luyén tap ki thuat dap bong xoay ngudi can luu y nhiing diém gi?
3. Van dung ki thuéat dap béng xoay ngudi dé dau tap, vui choi va rén luyén suc khoé.
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) CHIEN THUAT
TAN CONG POI HINH 2 - 4

. Muc tiéu, yéu cau can dat

- Thuc hién dlng chién thudt tan céng déi hinh 2 - 4,
- Van dung dugc chién thuat tan cdng déi hinh 2 - 4 vao tap luyén va ddu tap.

— Thé hién su phat trién thé luc, kha nang va su dam mé thé thao; dat tiéu chudn danh
gia thé luc hoc sinh theo quy dinh clia B6 Gido duc va Dao tao.

1. Khéi dong
Khai dong chung
- Xoay cac khdp.
- Cac ddng tac cang co.

Khdi dong chuyén mon

- Ném béng ndy lén bang hai tay qua lai (H.1a).
- Dép béng xuéng san qua lai (H.1b).

Hinh 1. Ném béng ndy lén qua lai (a) va Bdap béng xudéng sén qua lai (b)
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2. Trd choi ho tro khéi déng
CHUYEN BONG TIEP SUC

Muc dich: Ho trg khdi dong.

Dung cu: Coi, bong chuyén.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh 2 - 4 déi déu nhau, xép theo hang doc diing
sau vach cudi san, moi ngudi dung dau hang gilr mot qua bong. Khi ¢é hiéu lénh, nguoi
choi & vi tri ddu hang tu chuyén béng cao tay lién tuc va di chuyén dén vach 3 m, sau
d6 chuyén bong cho ngudi nguoi ké tiép cia doi minh dé tiép tuc thuc hién di chuyén
chuyén bong. Béi nao hoan thanh nhanh nhat la d6i chién thang (H.2). Trong qua trinh di
chuyén chuyén béng, néu lam béng rai xudng dat ngudi chuyén bong phai nhat bong va
trd lai vi tri xudt phat dé tiép tuc.

Hinh 2. So dé tré choi Chuyén bdng tiép suc

KIEN THUC MO

Chién thuéat tan céng déi hinh2-4

Chién thuét bong chuyén la nhimg bién phap dugc té chiic ¢é muc dich cla toan doi,
nhém hodc tiing ca nhan nham ghi diém trong cac pha bong.

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

Hinh 3. So d6 chién thudt tdn céng
Van dung chién thuat khi déi phuong dang giif quyén phat béng
Néu ngudi chuyén hai dang d vi tri s6 2 sé cé su thay dai vi tri gilta ngudi chuyén hai va
ngudi dap dung vi tri s6 3. Nguai chuyén hai ding gan ludi sat dudng bién doc bén phai

sé di chuyén vé gilia s6 3. Nguai dap & vi tri s6 3 diing xa ludi hai léch vé dudng bién doc
bén phai sé di chuyén ra bién dé tdn cong tai vi tri s6 2 (H.4).

Hinh 4. So dé chién thudt khi déi phuong dang gilf quyén phdt béng,
ngudi chuyén hai 6 vi trisé 2
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Néu ngudi chuyén hai dang & vi tri s6 4 sé co su thay d6i vi tri gitta ngudi chuyén hai va
ngudi dap dung vi tri s6 3. Ngudi chuyén hai ding gan ludi sat dudng bién doc bén tréi
sé di chuyén vé gitta so 3. Ngudi dap & vi tri s6 3 diing xa ludi, hai léch vé dudng bién doc
bén trai sé di chuyén ra bién dé tan céng tai vi tri s6 4 (H.5).

Hinh 5. So d6 chién thudt khi déi phuong dang gitr quyén phdt béng,
nguai chuyén hai & vi trisé 4
Van dung chién thuat khi ddi cia minh dang giit quyén phét béng

Khi déng d6i ctia minh thuc hién phat bong, viéc thay déi vi tri chdn béng clia 3 ngudi
tap hang trén phu thudc vao doéi hinh tan cong clia déi phuong va hé théng chién thuat

phan c6ng cta déi minh. Théng thudng, ngudi chuyén hai sé di chuyén vé vi tri s6 3 lam
nhiém vu phéng thi chdn béng va chudn bi chuyén béng phan céng.

- Luu y khi thyc hién chién thuat tan céng di hinh tan cong 2 - 4:

+ Khi déi phuang phét béng, ngudi chuyén hai sé diing géan Iudi va di chuyén nhanh
dén vi tri thich hgp, con 2 ngudi tap dap béng hang trén sé diing xa ludi sau vach 3 m
d& qua phat bong, déng thai néu c6 su chuyén déi vi tri thi cing sé di chuyén ngang
dén vi tri thich hgp nhat,

+ Cac hoat dong phong thu d& budc mét cha cac ngudi tap khac (@& phat bong, dé
dap béng, cliu béng,...) déu phai c6 gang dua béng vé vi tri s6 3 dé thuan lgi cho
ngudi chuyén hai lam nhiém vu chuyén béng cho déng déi tan céng.

LUYEN TAP

1. N&i dung tap luyén

Bai tdp vdn dung chién thudt tan céng déi hinh tdn céng 2 - 4

Baitap 1:

Di chuyén, xoay vong, mé phéng déi hinh d& phat bong khi nguéi chuyén hai & vi tri
562, 3,4.
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Bai tap 2: Dap bong &vitrisé 4vasé 2
Ngudi chi huy diing & vi tri s6 6 tung béng cho ngudi chuyén hai & vi tri s6 3 lan lugt
chuyén bong cao tay ra vi tri s6 4 va sé 2 cho dong doi dap bong (H.6).

Hinh 6. So d6 bai tap Dap bong & vi tri s6 4 va s6 2

Bai tap 3: Chuyén hai chuyén béng tin céng & vi trisé 3

Ngudi chi huy ding & sau vach 3 m bén kia ludi, phat bong thap tay vao céc vi tri cla
ngudi tdp bén nay san, ngudi tap dd bong hudng vé vi tri s6 3 cla ngudi chuyén hai,
ngudi nay lan lugt chuyén béng cho déng doi & vi tri s6 4 va sé 2 dap bong (H.7). TU vi tri
56 2 hodc 4, ngudi chuyén hai di chuyén vé vi tri 56 3 thuc hién chuyén béng tdn céng.

Hinh 7. So dé bai tap Chuyén hai chuyén béng tdn céng &'vitrisé 3
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Bai tap 4: Tir vi tri s6 2, chuyén hai di chuyén vé vi tri s6 3 thuc hién chuyén béng
tan céng

Nguai chi huy diing & sau vach 3 m bén kia ludi, phat béng thap tay vao cac vi tricla
ngudi tap bén nay san. Ngay sau khi bong duoc phat, ngudi chuyén hai nhanh chéng
di chuyén tir vi tri s6 2 vao vi tri s6 3 dé chuan bi chuyén béng. Nhirng ngudi con lai do
qua phat béng hudng vé vi tri s6 3 clia ngudi chuyén hai di chuyén dén, ngudi chuyén
hai lan lugt chuyén béng cho déng déi & vi tri s6 4 va 56 2 (ngudi & vi tri s6 3 chuyén
sang) dap béng (H.8).

Hinh 8. So dé bai tdp Chuyén hai di chuyén chuyén béng tdn céng tu vi tri s6 2

Bai tap 5: T vi tri s6 4, chuyén hai di chuyén vé vi tri s6 3 thuc hién chuyén béng
tin céng

Ngudi chi huy dung & sau vach 3 m bén kia lugi, phat béng thap tay vao cac vi tricla
ngudi tap bén nay san. Ngay sau khi bong dugc phat, ngudi chuyén hai nhanh chéng
di chuyén tl vi tri s 4 vao vi tri s6 3 dé chuan bi chuyén bong. Nhiing ngudi con lai d&
qua phat bong hudng vé vi tri sé 3 cta ngudi chuyén hai di chuyén dén, ngudi chuyén
hai lan lugt chuyén béng cho déng déi & vi tri s6 4 (ngudi & vi tri s6 3 chuyén sang) va
56 2 dap béng (H.9).
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Hinh 9. So dé bai tap Chuyén hai di chuyén chuyén béng tdn cong tu vi trisé 4

Bai tap 6: Xoay vong déi vi tri, phdi hop tin céng

Ngudi chi huy ding & sau vach cudi san bén kia ludi, phat bong thap tay vao cac vi tri
clia ngudi tap bén nay san, ngudi tap dd bong hudng vé ngudi chuyén hai & vij tri s6 3,

ngudi chuyén hai lan lugt chuyén béng cho dong déi & vi tri 56 4 va s6 2 dap bong. Thuc
hién mot sé lan theo quy dinh, sau d6 xoay vong déi vi tri trén san (H.10).

Hinh 10. So dé bai tdp Xoay vong déi vi tri, phéi hap tdn cong




2, Hinh thic luyén tap

Hinh thic luyén tap theo nhém

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

LO COTIEP SUC
Muc dich: Phat trién thé luc.

Dung cu: Coi.

Cach thuc hién: Ngudi chi huy chia s6 nguéi choi thanh 2 - 4 di déu nhau, xép hang
doc ding sau vach cudi san, Khi ¢é hiéu lénh, nhing ngudi diing dau hang nhay 16 co dén
vach 3 m r6i quay lai d6i chan, nhdy 10 co vé cham tay déng doi ké tiép dé tiép tuc thuc hién
dong tac. Boi nao hoan thanh nhanh nhat la doi chién thang (H.11).

Hinh 11. S0 dé tro choi Lo ¢o tiép st

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

2.Visao trong ddi hinh chién thuat tan cong 2 - 4, hai ngudi lam nhiém vu chuyén hai dugc
xép déi xing nhau?

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

ﬁ Muc tiéu, yéu cau can dat

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

- Van dung duogc chién thudt phong tha déi hinh sé 6 tién vao tép luyén va dau tap.

- Tich cuc, phéi hop tét vai ban khi tham gia tap luyén dé nang cao stic khoé va phat
trién thé luc.

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

1. Khoi dong
Khdi déng chung
- Xoay cac khdp.
- Cac dong tac cang ca,
Khdi ddng chuyén mén
- Ném va bat béng nay 1én bang hai tay qua lai.

- Tiing déi mot chuyén béng cao tay qua lai,
- Tiing déi mot chuyén bong thap tay qua lai.

2. Tro choi ho trg khéi déng
CHUYEN BONG THAP TAY TIEP SUC

Muc dich: Ho trg khdi déng.

Dung cu: Coi, béng chuyén,

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi chai thanh 2 - 4 hang déu nhau, xép thanh hang doc
diing sau vach cudi san, méi ngudi ding dau hang gilr mot qua bong. Khi ¢é hiéu 1énh,
ngudi choi dau hang tu chuyén béng thap tay trudc mat va di chuyén dén vach 3 m, sau
do chuyén béng cho ngudi ké tiép cha ddi minh dé tiép tuc thuc hién. Poi nao hoan
thanh nhanh nhat la déi chién thang (H.12). Trong qua trinh di chuyén chuyén béng, néu
lam béng roi xuéng dat, ngudi chuyén bong phai nhat béng va trd lai vi tri lam roi bong
dé tiép tuc.
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Chién thuat phong thi sé 6 tién

Trong thi ddu bong chuyén, chién thuat phong tha gilr vai trd rat quan trong. Viéc
phong thi tot sé 1a co sd dé thuc hién phan cong tot gianh thang lgi. Chién thuat toan
do6i trong phong thi dugc sdp xép thanh ba tuyén: chdn béng, yém ho chén béng va
phong thu hang sau.

Chién thuat phong thi sé 6 tién la chién thuat ma van déng vién & vi tri s6 6 di
chuyén Ién khu vire 3 m phong thi boc 16t, yém hé sau lung déng ddi chan béng. Khi
ap dung chién thuat nay, thuong thi ngudi chuyén hai khi & hang sau sé thyc hién
nhiém vu 56 6 tién. O hang trén, thudng st dung mét hoac hai ngudi chan (H.13). Chién
thuat phong thi sé 6 tién van dung don gidn, phu hgp cho nhitng ngudi mdi tham gia
tap luyén, thi ddu béng chuyén.,

Hinh 13. So d6 chién thudt phong thi s 6 tién

46



— Luu y khi thuc hién chién thuat phong thi sé 6 tién:

+ Hoat ddng cta ngudi & vi tri s6 6 la thuong di chuyén lén ngang gan vach 3 m sau
lung ngudi chan bong dé yém ho phong tha dé béng.

+ Khi nguoi chuyén hai & hang sau di chuyén vé vj tri s6 6 dé lam nhiém vu yém ho
phong thi sau lung ngudi chan béng, tir vi tri d6 c6 thé nhanh chéng di chuyén lén
hang trén dé chuyén béng phan céng.

LUYEN TAP

1. NOi dung tap luyén

Bai tdp van dung chién thudt phong thi sé 6 tién
Bai tap 1: Di chuyén mé phéng khi chuyén hai & vi trisé 1 1am nhiém vu phéat béng

Ngudi tap diing vao cac vi tri trén san, ngudi chuyén hai & vi tri sé 1 ding sau vach cuéi
san chuan bj phat bong. Sau khi c6 hiéu lénh (tiéng coi) cla ngudi chi huy, ngudi chuyén
hai thuc hién phat béng, IGc ndy ba ngudi & vi tri hang trude di chuyén ding gan ludi dé
chudn bi chidn béng, hai ngudi & vi tri s6 5 va s6 6 sé di chuyén chia déu phan san lam
nhiém vu phong thi & hang sau. Ngudi chuyén hai sau khi phat bong sé di chuyén vé khu
vuc s6 6 gan vach 3 m dé san sang lam nhiém vu yém hé phéng tha phia sau ngudi chdn
béng (H.14). Thuc hién lap lai bai tdp mét s6 1an theo quy dinh.

Hinh 14. Sa dé bai tdp Di chuyén mé phéng khi chuyén hai & vi tri'sé 1 lam nhiém vu phdt béng
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Bai tap 2: Di chuyén mé phéng cia chuyén hai & vi tri s6 5 khi dong déi phat béng

Nguai tap ding vao céc vi tri trén san, ngudi tdp & vi tri s6 1 ding sau vach cudi san
chuan bi phat bong. Sau khi cé hiéu lénh (tiéng coi) ctia ngudi chi huy, ngudi & vi tri s6
1 thuc hién phat bong, lGc nay ba ngudi & vi tri hang trudc di chuyén ding gan ludi dé
chudn bi chdn béng, ngudi chuyén hai & vi tri s6 5 sé di chuyén vao khu vuc s6 6 gan vach
3 m dé san sang lam nhiém vu yém ho phong tha phia sau ngudi chan béng. Nguoi & vi tri
56 6 di chuyén ngang vao vi tri s6 5, ngudi & vi tri s6 1 sau khi phat bong sé di chuyén vao
san ciing ngudi di chuyén vao vi tri s6 5 1am nhiém vu phang thd hang sau (H.15). Thuc
hién lap lai bai tap mét s lan theo quy dinh.

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

Hinh 15, So dé bai tap Di chuyén mé phéng khi chuyén hai dvitrisé 5
lam nhiém vu phdt béng

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

Ngui tap ding vao cac vi tri trén san, ngudi chi huy ding sau vach 3 m bén kia san dé
danh bong qua san & vi tri s 4. Khi ngudi chi huy thuc hién danh bong, ngudi tap & vi tri
56 2 thuc hién chan béng. Hai ngudi & vi tri s6 3 va s6 4 1Ui vé gan sau vach 3 m dé phong
thi, Ngudi & vi tri s6 6 di chuyén dén sau lung ngudi chan bong dé lam nhiém vu yém ho
phong thii. Hai ngudi & vi tri s6 5 va s6 1 chia déu hai phan san phia sau, di chuyén, phéan
doén phong thi qua dap bong clia ngudi chi huy (H.16). Thuc hién lap lai bai tap mot s
lan theo quy dinh.
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Hinh 16. Sa do bai tdp M6 phéng doi hinh di chuyén khi déi phuong dap béng
& vi tri 6 4 véi mét ngudi chdn
Bai tap 4: M6 phéng déi hinh di chuyén khi déi phuong dap béng & vi tri s6 4 voi
hai ngudi chan

Ngudi tap ding vao cac vij tri trén san, ngudi chi huy ding sau vach 3 m bén kia san
dé danh bong qua san & vi tri s6 4. Khi ngudi chi huy thue hién danh bong thi ngudi & vi
tri s& 3 nhanh chong di chuyén sang phai dé cung Itc thuc hién chan bong vdi ngudi & vi
tri s& 2. Nguidi & vi tri s6 4 1Ui vé gan sau vach 3 m phong thi. Ngudi & vi tri s6 6 di chuyén
dén sau lung hai ngudi chan béng lam nhiém vu yém hd phong thu. Hai nguai & vi tri s6
5 va s 1 chia déu hai phan san phia sau, di chuyén, phan doan phong thu qua dap béng
clia nguoi chi huy (H.17). Thuc hién lap lai bai tap mét sé lan theo quy dinh.

Hinh 17, So dé bai tap Mé phdng déi hinh di chuyén khi déi phuong dap béng
& vi tri s6 4 vdi hai nguai chdn
Bai tap 5: Mé phong déi hinh di chuyén khi d6i phuong dap bong & vi tri sé 3 véi
mét ngudi chan
Ngudi tap diung vao cac vi tri trén san, ngudi chi huy dung sau vach 3 m bén kia san
dé danh béng qua san & vi tri s6 3. Khi ngui chi huy thuc hién danh bong, ngudi tap & vi
tri s6 3 thuc hién chan béng. Hai ngudi & vi tri s6 4 va s6 2 lUi vé gan hai duang bién doc
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dé phong thu. Ngudi & vi tri 56 6 di chuyén dén sau lung ngudi chan bong dé lam nhiém
vu yém hé phong thu. Hai ngudi & vi tri s6 5 va s6 1 chia déu hai phan san phia sau, di
chuyén, phan doan phong thi qua dap béng cia ngudi chi huy (H.18). Thuc hién lap lai
bai tdp mot s6 lan theo quy dinh.

Hinh 18, Sa dé bai tdp M6 phdng déi hinh di chuyén khi déi phuong ddp béng
& vi tri s6 3 véi mét ngudi chdn
Bai tap 6: Md phong ddi hinh di chuyén khi déi phudng dap bong & vi tri s6 3
vdi hai ngudi chin

Ngudi tap duiing vao cac vi tri trén san, ngudi chi huy didng sau vach 3 m bén kia san
dé danh bong qua san & vi tri s6 3. Khi ngudi chi huy thue hién danh béng thi ngudi ¢
vi tri s6 2 nhanh chéng di chuyén sang trai dé cung Itc thuc hién chidn béng véi ngudi
& vi tri s6 3. Ngudi & vi tri s6 4 Ui vé gan sau vach 3 m phong thi. Ngudi & vi tri s6 6 di
chuyén dén sau lung hai ngudi chan béng lam nhiém vu yém hé phéng tha, Hai ngudi
@ vi trisé 5 va s6 1 chia déu hai phan san phia sau, di chuyén, phan dodn phong thu qua
dap bong clia ngudi chi huy (H.19). Thuc hién lap lai bai tdp mét s6 lan theo quy dinh.

Hinh 19. So' dé bai tdp M6 phdng ddi hinh di chuyén khi déi phueong ddp béng
@ vi tri s6 3 vdi hai ngudi chdn

50



Bai tap 7: Mé phdng déi hinh di chuyén khi d6i phuong dap béng & vi tri sé 2 véi
mét ngudi chan

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

Hinh 20. So dé bai tdp M6 phéng déi hinh di chuyén khi déi phuong ddp béng
& vi tri s6 2 véi mot ngudi chdn

Bai tdp 8: Mé phéng déi hinh di chuyén khi déi phuong dap béng & vi tri sé 2 véi
hai ngudi chan

Ngudi tap dung vao cac vi tri trén san, ngudi chi huy ding sau vach 3 m bén kia san
dé danh bong qua san & vi tri s6 2. Khi nguai chi huy thuc hién danh béng thi ngusi &
vi tri 6 3 nhanh chéng di chuyén sang tréi dé cung lic thuc hién chan béng vai ngudi
& vi tri s6 4. Ngudi & vi tri s6 2 Ui vé gan sau vach 3 m phong thi, Ngudi & vi tri s6 6 di
chuyén dén sau lung hai nguoi chan béng lam nhiém vu yém hé phong thi. Hai nguai
& vi tri s6 5 va s6 1 chia déu hai phan san phia sau, di chuyén, phan doan phong thu qua
dap béng cia ngudi chi huy (H.20). Thuc hién lap lai bai tap mot sé 1an theo quy dinh.
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Hinh 21. So dé bai tdp Mé phdng déi hinh di chuyén khi déi phuong ddp béng
& vi tri s6 2 voi hai ngudi chdn

Bai tap 9: Phong thi qua dap bong & vi tri sé 4 véi mot va hai nguoi chan

Lan lugt thuc hién bai tap s6 3, 4 két hop vdi qua dap béng cla gido vién & vi tri s6 4
(gido vién ding trén buc & vi tri s6 4 bén kia ludi, dap béng két hgp vdi “bd nho” vao cac
vi tri bén nay san). Tiép tuc thuc hién cac bai tap nhu trén vdi su thay déi qua dap bong
clia gido vién bang qua dap béng clia cac ban hoc dugc td chic thuc hién tir bén kia ludi,

Bai tap 10: Phong thi qua dap béng & vi tri s6 3 vdi mét va hai ngudi chan

Lan lugt thuc hién bai tap s6 5, 6 két hgp véi qua dap bdng cla gido vién & vi tri sé 3
(gido vién ding trén buc & vi tri s6 3 bén kia ludi, dap bong két hgp vdi "bd nhéd” vao cac
vi tri bén nay san). Tiép tuc thuc hién cac bai tap nhu trén vdi su thay déi qua dap béng
cuia gido vién bang qua dap béng cua cac ban hoc dugc té chic thuc hién tir bén kia ludi.

Bai tap 11: Phéng thi qua dap béng & vi tri s8 2 véi mét va hai ngudi chan

Lan lugt thuc hién bai tap s6 7, 8 két hop vdi qua dap béng cla gido vién & vi tri s6 2
(gido vién ding trén buc & vi tri s6 2 bén kia ludi, dap bong két hgp vdi “bd nho” vao cac
vi tri bén nay san). Tiép tuc thuc hién cac bai tap nhu trén vai su thay déi qua dap béng
clia gido vién bang qua dap bong clia cac ban hoc dugc t chiic thuc hién tir bén kia ludi,

2. Hinh thuc luyén tap
Hinh thudc luyén tap theo nhém

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

Muc dich: Phat trién stic thé luc.

Dung cu: Coi, san tap.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi chai thanh 2 - 4 ddi déu nhau, xép hang doc ding sau
vach cudi san. Khi cé hiéu lénh, nhiing nguai ditng dau hang nhay bat céc dénvach3 m
réi quay lai bat nhay vé cham tay déng déi ké tiép dé tiép tuc thuc hién déng tac. Doi nao
hoan thanh nhanh nhat la d6i chién thang (H.22).

Hinh 22, So dé trd choi Bt coc tiép suic

Y o g

1. Khi sir dung chién thudt phong thi sé 6 tién, vi sao ngudi chuyén hai thudng phong thi
Gvitris667

2. Khi tép luyén chién thuat phong thii sé 6 tién can luu y nhiing diém gi?

3. Van dung chién thuat phong thd s6 6 tién dé dau tap, vui chaoi va rén luyén suc khoé
hang ngay.
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BANG GIAI THICH THUAT NGU

Thuat ngir

Giai thich

Hanh dong van dong vién dung suc bat cua cac nhom

1 Bat nhay ca dé nhay lén cao. Co hai dang la bat nhay tai ché va| 34
chay da bat nhay.
Su chay nhanh dan cla van déng vién dé gilp van
= Chayda | 4ang vien co téc do da 16n dé bat Ién cao. s
Chit béo Chat béo bao hoa (chat béo no) 1a mét loai chat béo
3 bio hod trong do cac chudi axit béo co tat ca hoac chi yéu la| 7
S céc lién két don.
Chit béo Chéat béo khong bao hoa (chdt béo khéng no) 1a mot
4 khdna bio hoa loai chat béo trong dé cac chudi axit béo ngoai caclién| 7
NGPA0N0a k&t don con cd mét hodc nhiéu lién két boi.
5 Canh cung Pudng cong nhu mot phan ctia vong tron. 33
Hanh déng ding tay chan bong trén ludi do doi
= Chan béng phudng danh sang. e
7 Chuyén hai Ngudi cham béng Ian thi hai ctia doi, s dung ki thuat 21
(C,) chuyén béng dé té chiic tdn céng cho déng doi.
Ki thuat van dong vién bat lén cao, dung luc cla tay
: D4p béng déap béng sang phan sin déi phuang dé ghi diém., i
9 Giam nhay U{m dt}pg vlén ha t[\aptrong tdm co thé, dung suc bat 1
cua chan dé nhay lén cao.
10 Libero Cau thi chuyén vé phong thu, chi & hang sau. 13
Mﬁ;ruf:mg Bao gém cac yéu t6 ty nhién bao quanh con ngudi, ¢6
11 hid anh hudng téi sic khoe, ddi séng, san xuat, su ton tai| 4
WONEN  |vaphattriénciaconnguei
J Hanh ddng dua béng vao cudc cta ngudi tap bén phai
Uz Phét béng hang sau ding trong khu phat bong. =
Ngui di chuyén dé nhiing qua bong tan coéng vai luc
13 Phong thu danh nhe cla déi phuong hodc béng cham tay tay a6
boc l6t chan ctia déng doi, hay doi phuong rai vao khu vuc
phia sau, gan ngudi chan béng.
Diém can bang cla co thé ma vi tri cé thé thay déi do
141 Trongtam |/ ihay déi vi tri céc b6 phan cda co thé khi van déng. | 22
Su tac déng clia moét luc 1én ca thé trong moét
15 Xung luc khoang thai gian nhat dinh, #
16 Yém hé Hoat dong ho trg phong thu cho dong doi khi thuc 46

hién chdn bong hoac tan cong.
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MUC LUC

HUGNG DAN SU DUNG SACH ocooovererreneeneeseeesssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssan 2

LT N BT s s ossiiaimaisssssceniuibinssimisitabiniindimnsinsinehaaiescamis s e B s 3
Phan mét: KIEN THUC CHUNG ......oooccensssssssssssssssssssssssssssssssmssssssssesssssns &

Cha dé: SUDUNG CAC YEU TO TU NHIEN, DINH DUGNG DE REN LUYEN SUC KHOE VA PHAT TRIEN
THE CHAT cocucoussonsscoon oM ree: .cpmuammmmmmmmmmm s oot M oot 6004 sesensoasa sisasiasaptosss 4
Phéan hai: THE THAO TU CHON ~ BONG CHUYEN .......ccccoomsmssmsssssin .9
Chii @& 1: VAI TRO, TACDUNG CUA MON BONG CHUYEN D01 V1 SU PHAT TRIEN THE CHAT -

MOT SO DIEU LUAT THI DAU MON BONG CHUYEN .......coevuirurrennnsessennsecsssesssssensassessenass 9
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Nha xuit ban Gido duc Vigt Nam xin trin trong cam on
cifc tic gid cd tdc phim, e ligu diepe sie dung, trich din
trong cuon sich nay.

Chiu tréch nhiém xuét ban:

Chu tich Héi d@dng Thanh vien NGUYEN BUC THAI
Téng Giam déc HOANG LE BACH

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

Bién tap néi dung: PHAM BAO QUY - PHAM CONG TRINH

Bién tap mi thuat: BUI XUAN DUONG

Thiét ké séch: BUI XUAN DUONG

Trinh bay bia: TRAN DUY THANH — TONG THANH THAO

Minh hoa: TRAN DUY THANH = LE TRONG SON

Sira bén in: PHAM BAO QUY — PHAM CONG TRINH

Ché bén: CONG TY CP D|CH VU XUAT BAN GIAO DUC GIA BINH

Ban quyén thudc Nha xuét ban Gido duc Viét Nam.

Xuét bén phdm d& dang ki quyén tac giad. Tat ca cac phan cla ndi dung cudn séch nay
déu khong dwoc sao chep, Iuu trr, chuyén thé duéi bat ki hinh thire ndo khi chua cé sy
cho phép béang vén ban cta Nha xuét ban Gido duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 11 - BONG CHUYEN

Ma sé:

In ...... ban, (@D....) khé 19 x 26,5
Bonviin..................... diachi ...................
Cos&ini..........oo....diachi
S6 DKXB:

S6 QDXB:

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

BO SACH GIAO KHOA LOP 11 - KET NOI TRI THU'C V&1 CUOC SONG

1. Ngii van 11, tip mit

2. Mgiivan 11, tap hai

3. Chuyén 82 hoc tip Mg van 11

4. Toan 11, tip mt

5.Todn 11, tip hai

6. Chuyén dé hoc tap Todn 11

7. Lichsi 11

&, Chuyén 88 hoc tap Lich s 10

9.Bialin

10. Chuyén 8& hoc tap Bia li 11

11. Gido duc Kinh b8 va Phap ludt 11

12. Chuyén dé hoc tap Gido duc Kinh té va Phap luat 11
13.Vatlin

14, Chuyén 44 hoc tap Vatli 11

15. Hod hoc 11

16. Chuyén @& hoc tip Hod hoc 11

17. Sinh hoc 11

18. Chuyén @& hoc tp Sinh hoe 11

19. Céng nghé 11 — Thigt ke va Cing nghé

20. Chuyén dé hoc tap Cong nghé 11 — Thiét ké va Cing nghé
21. Cang nghé 11 — Cing nghé tring trot

22, Chuyén dé hoc tap Cing nghé 11 - Cing nghé tring trot

23, Tinhee 11

24, Chayén d€ hoc tap Tin hoc 11 —Binh hudng Tin ho dng dung
25, Chuyén 88 hoc tp Tin hoc 11 - Binh hudng Khea hoe mdy tinh
26. Mi thudt 11— Thigk ké mi thuat da phuong tién
27. Mi thudt 11 - Thit ke 43 hoa

28. Mi thuit 11— Thigt ké théi trang

29. Mi thudt 11 - Thigt ke mi thudt sin khiu, didn dnh
30. Mi thusdt 11— Li ludin va lich si mi thuat

31, Mi thudt 11 - Biéu khiae

32. Mi thudt 11— Kién tric

33. Mi thust 11 — Hii hoa

34. Mi thuit 11— B4 hoa (tranh in]

35, Mi thudt 11 - Thist ke cing nghigp

36. Chuyén dé hoc tap Mithuat 11

37. Am nhac 11

38. Chuyén dé hoc tap Am nhac 11

39, Hoat ddng trai nghiém, hidng nghiép 11

40, Gido duc thé chit 11 - Bong chuyén

41. Gido duc the chit 11 - Béng d3

42. Gido duc thé chit 11 -Cauléng

43, Gido duc thé chit 11 -Bdng rd

44, Gidgn duc qudc phong va an nink 11

45, Tiéng Anh 11 - Global Success — Sach hoc sink

Cac don vi dau mai phat hanh

s MiénBdc:  CTCP Pau tu va Phit trién Gido duc Ha Noi
CTCP Sdch 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

e Mién Nam: CTCP Dau tu va Phat trién Gido duc Phuong Nam
CTCP Sach va Thiét bi Giao duc mién Nam
CTCP 5ach va Thiét bi Gido duc Ciiu Long

Sach dién t: http://hanhtrangso.nxbad.vn

Kich hoat d& me hoc ligu dign b Cao ldp nhi trén tem
&8 nhin ma 58, Truy cip hitpuYhanhtrangsonabgd vn
vh nhip ma s tai bifu tuong chia khoda.







