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HUGNG DAN SU DUNG SACH

Hinh vé phan tich ki thuét cta quyén sach nay duoc trinh bay theo hoat dong ctia ngudi
thuan tay phai (ngudi thuan tay trai thuc hién ngugc lai).

Cu thé hoa muc tiéu bai hoc cac yéu cau vé
nang luc, pham chat ma hoc sinh can dat duoc.

=N
a-‘ Muc tiéu, yéu cau can dat

Gom cac hoat dong khdi déong gay hiing thu,
tang tinh hap dan va thu hat ngudi hoc.

Cung cap cac kién thuc, ki ndng thuc hién
déng tac mai théng qua mé ta ngan gon
kém hinh anh minh hoa truc quan, sinh déng,
dé hiéu.

Hinh thanh va cling cé cac kién thifc, ki nang
van dong da hoc théng qua cac hinh thic
luyén tap da dang.

“ | On tap va véan dung cac kién thirc va ki ning
‘ 1k I!Z;; N 4 van déng vao mét s6 tinh huéng cu thé trong
ddi séng.

QUY UGC Ki HIEU DUNG TRONG SACH

—>  Thatuthuchiencicdongtic &8 0-" & Nqusi choi duoc dénh s3

Odéng tir1déns
——— Hudng chuyén dong clia co thé

\Ddén Gy Nouoi chai dugc danh sé tu
------ + Duong di chuyén ctia bong @ 1 dén 5 cua doi A

_________________ > Dudng din béng di chuyén @dé’n Ngu#&fi choi dugc danh s6 tu
1 dén 5 clha doiB

Kiadng caeh & Ngudi diéu khién/ngudi chi huy/
H Hinh gido vién
. Qua bong ré 'LG, Coc hinh nén thap

U . Ngudi choi & Coc hinh non

Hdy bdo quadn, giit gin Sdch gido khoa dé danh tang
cdc em hoc sinh lép sau!
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Loi néi dau
Cdc em than mén!

Pugc su yéu thich va ang hd dong dao cla cac em qua viéc chon lua
quyén sach gido khoa Gido duc thé chat 10 - Bong ré trong ndm hoc viia
qua, chiing t6i han hanh dugc tiép tuc guii dén cac em quyén sach gido khoa
Gido duc thé chat 11 - Bong ré ctia Nha xudt ban Gido duc Viét Nam, nham
dap (ing nhu cau lua chon mén Béng ré dé hoc tap trong chuong trinh mén
Gido duc thé chat lgp 11.

Ngoai viéc trang bi cho cac em nhiing kién thic, ki nang vé cham séc siic
khoé, van déng co ban, hoat dong thé thao va phat trién cac t6 chat thé luc,

ndi dung cuia sach con chi trong dén viéc cliing ¢d cac ki nang da dugc hinh
thanh trong nam hoc viia qua.

Van vdi quan diém bién soan theo hudng md, phu hop vdi giai doan
gido duc dinh huéng nghé nghiép, ndi dung séach tiép tuc tao diéu kién dé
cac em dugc Iya chon cac hoat déng phi hop vdi thé luc, nguyén vong clia
ban than va kha nang t6 chufc ctia nha trudng.

V@i nhirng hinh anh minh hoa sinh déng cing cac bai tap da dang,
phu hgp va céch dién dat ngén gon, dé hiéu, sach sé gitp cac em ting
thém su hing thu, nhanh chéng tiép thu ndi dung va cac ki thuat dong tac
trong bai hoc.

Hi vong quyén sach sé gilp cac em c6 thé tu diéu chinh, van dung
va thuc hién dlng cac ki chién thuat co ban cla mén Béng rd, gop phan
cling ¢6 niém yéu thich va hoan thanh tét chuong trinh hoc tap mén thé
thao tu chon cua nha trudng.

Tran trong!

NHOM TAC GIA
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PHAN MOT
KIEN THUC CHUNG

DINH DUQNG'DE REN LUYEN SUC KHOE
VA PHAT TRIEN THE CHAT

= ¢t

a“ Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hiéu va str dung dugc cac yéu té tu nhién va dinh duéng trong rén luyén stc khoé va
phét trién thé chat.

- Trao déi, gitip d& ban clng tép hiéu dugc tdm quan trong clia dinh dudng va yéu té
tu nhién dé rén luyén va nang cao suc khoé.

Cac yéu té mdi trudng tu nhién va ché dé dinh duéng ¢é anh hudng rat |dn dén viéc
rén luyén sic khoé va phat trién thé chat cho ngudi tap. Viéc hiéu dugc tac dung cla céc
yéu td trén ddi vdi su phat trién clia co thé sé giip cho ngudi tap c6 ké hoach tap luyén va
st dung dinh dudng hap li, gop phan dat hiéu qua cao trong tap luyén.

1. Anh huédng ctia méi truéng tu nhién trong viéc rén luyén stic khoé va phat
trién thé chat

Khéng khi cé vai tro rat quan trong cho su séng va anh hudng truc tiép hodc gian
tiép dén siic khoé thé chat clia con ngudi. Ching ta can c6 khong khi dé thé, tén tai va
phat trién. Nhip thd clia ngudi trudng thanh khodng 16 — 18 lan/phut. Lugng khéng khi
can thiét trong tap luyén thé thao clia moi ngudi tuy thudc vao dé tudi, gidi tinh, trinh d6
tap luyén,... Lugng khéng khi khi hoat déng thé thao véi cuéing doé cao c6 thé dat dén
100 lit/phdt (nhip thé co thé tang 1én 40 - 60 lan/pht), cho cac hoat déng, van déng,
sinh hoat hang ngay thi vao khoang 28 lit/phat, con trong Iic nghi ngai thi can téi thiéu
trén 7 lit/phat. Co thé noi, khéng khi gén lién vdi su tén tai va phat trién thé chat cia con
ngudi. Tuy nhién hién nay, van dé 6 nhiém khéng khi dang & mic bao déng can dugc
quan tam dac biét. Viéc tap luyén thé thao trong méi truéng khéng khi bi 6 nhiém sé lam



tang cac bénh li vé hé hap, tim mach, lam gidm chiic nang phdi, gay cac bénh vé viém
hé hap trén, viém phé quan, gay con hen cap tinh, tang nguy co mac cac triéu chiing cao
huyét ap va dot quy & ngudi tap. Vi vay, gilr gin va bao vé mai truégng khong khi trong lanh
la mét van dé rat cap bach va la trach nhiém cla maéi ngudi trong xa hoi.

1.1. Tap luyén trong méi truéing khéng khi nang néng

Khi nhiét dé méi truang tir 34 °C trd |én dugc xem la méi trudng nang néng, than
nhiét clia co thé sé tang nhanh khi hoat déng trong méi trudng nay.

Théng thudng, nhiét dd co thé ngudi thudng dao dong tir 36,5 dén 37 °C va su dao
ddng nhiét trong ca ngay la khong dang ké. Tuy nhién, khi nhiét dé co thé |én dén 40 °C
la cdnh bao nguy hiém dén tinh mang. Do d6, chiing ta can phai biét cach diéu hoa than
nhiét dé su san sinh ra nhiét lugng va su mat di cia nhiét lugng phai tuong déng nhau.

Su sdn sinh ra nhiét luong: thong qua qua trinh dét chay nang lugng nhiéu trong tap
luyén sé san sinh nhiét lugng, anh hudng cda méi trudng ndng néng.

Su mdt di cia nhiét lugng: théng qua qua trinh dua méau dén da dé gidm nhiét dé co
thé, su dan truyén, su doi luu nhiét, su buc xa nhiét (t méi trudng bén ngoai) va su boc
hoi nuac.

Tap luyén trong moi trudng khong khi ndng néng co thé tét cho cac hoat déng ngén
han cén su co cd manh mé. Su tang nhiét d6 co cé thé gitp nang cao kha nang linh hoat
cla cd bap va gidm nguy ca chan thuong. Tuy nhién, khi tap luyén trong méi truéing nang
nong ti [é mat nudc la kha cao (tir 3 dén 4 lit moi gid), diéu nay con tuy thubc vao gidi
tinh, trinh d6 tap luyén, théi gian tap luyén, dé am, su bl nudc,... Ngoai ra, dé thich nghi
vdi méi trudng khéng khi ndng néng, ngudi tap cé thé sir dung cac bién phap: ting dén
nhiét d6 méi truong (cé thé tap tir sdng som kéo dan dén thai diém nang néng), gidm
cuding do van dong, gidm sé lan thuc hién bai tap dé co thé thich nghi.

Luu y khi tdp luyén trong méi trudng khéng khi ndng nong:

Cé ké hoach tap luyén phu hgp, han ché dé co thé mat nudc trong thoi gian dai,
trang phuc tap luyén thodi mai, thoang mat, tham hat té6t mé héi va diing tap ngay néu
¢6 biéu hién bat thuéing nhu chéng mét, budn non, kiét stic.

1.2. Tap luyén trong moi truong khong khi lanh

Khi tréi lanh, co thé ngudi thudng ndéng han méi trudng xung quanh (dao dong 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 gitip cho ca thé khéng bi ndng lén khi tap luyén kéo dai va hiéu suat tap luyén
cua tim mach thuéong sé tot hon khi trai lanh (hiéu qua tap luyén sic bén dat tot nhat &
khoang 10 °C).

Khi ca thé tiép xtc véi moi trudng khéng khi lanh trong thai gian dai thi muc tiéu hao
nang lugng cling tang Ién. Do d6, tap luyén trong méi trudng khéng khi lanh ¢é thé giap
ngudi tap gidm can nhanh han, nhung hiéu qua sé dat thap néu chi tap luyén trong thaoi
gian ngan (dudi mét gid).



Ngoai ra, viéc tap luyén trong mdi trudng khong khi lanh ¢6 nhiéu nguy co xdy ra
chdn thuong han, nguai tap can khdi déng ding cach va day di trude khi tap luyén nham
giup co thé du thai gian thich nghi, diéu chinh véi su thay doi nhiét dé dot ngdt. Ho,
s6 mui, thd kho, tiét nudc nhay trong hong,... 1a cadc ddu hiéu cho thay phdi ¢ van dé do
cam lanh.

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

Su dung trang phuc tap luyén phu hgp dé gilr dm cho co thé va tang thai gian khdai
dong khi trudce khi tap luyén. Néu c6 cac dau hiéu nhu cam giac dn lanh, run ray va cam
thay héi hép, lo lang thi can ding tap va lam am cao thé ngay lap tic.

2. Tac dung ctia dinh dudng trong rén luyén sic khoé va phat trién thé chat

Tap luyén thé thao doi hoi phdi sir dung nhiéu nang lugng - vén dugc cung cap tu
khau phan an (chat dinh duéng) hidng ngay cua chung ta. C6 thé noi, co thé phu thudc
vao cac chat dinh dudng nay rat nhiéu dé duy tri cdc hoat dong van déng ciing nhu céc
bai tap thé luc khi tham gia cic hoat déng thé duc thé thao. Qua trinh nay goi 1a qué trinh
trao doi chat, co thé phén giai cac chat dinh dudng nay va sif dung san pham cla qua
trinh nay dé tao ra nang lugng cho su séng va phat trién,

Khi tap luyén thé thao, chiing ta can phai cung cdp dung va du chat dinh duéng
ma co thé can. Soi co tao ra ndng luong bang céch két hop oxi vdi chat dinh dudng ti
thuc an, chu yéu la tir chat dudng. Trong khi d6, chdt béo thudng duge st dung nhu 1a
ngudn nang lugng du trir va chat dam duoc sir dung cho qua trinh phét trién.

2.1. Chat dudong (Glucide): c6 vai tro quan trong trong cic co thé séng nhu tich
trlf va van chuyén nang lugng. Day 1a nguén cung cap nang lugng chinh, dac biét la cho
cac hoat dong van déng cé cudng dé cao nhung trong thai gian ngén nhu chay 100 m,
bai 50 m,... Ngoal ra, chat dudng con gilip diéu chinh qua trinh chuyén hoa protein,
chat béo. Hé théng than kinh phu thudc rat nhiéu vao nang lugng nay do chat dudng
cung cap.

Cao thé co thé du trir chat duding trong co va gan dudi dang glycogen va sif dung
nhiing nguén du trir nay nhu mét nguén nhién liéu cho cac hoat déng thé chat. Cac
ngudn du trit glycogen nay co han, vi vay néu luyén tap vdi cudng do cao va trong thoi
gian dai, diéu quan trong la phai cung cap day du glycogen - nguén nang lugng chinh
khi bat dau hoat dong. Néu lugng glycogen du trit khéng du, chiing ta cé thé cam thay
mét mai, thiéu nang lugng va khéng thé hoat déng mét cach tét nhat,

Khau phan an du chat dudng nhung giau chét xa - thanh phan thuc pham cé nguén
goc thue vat (nhu rau, cl, qua,...) - rat quan trong trong qua trinh tiéu hoa, gitip nhu déng
rudt di chuyén thuc an dé dang hon, ti dé day nhanh qua trinh tiéu hoa thic an, gidm ti
|& dudng trong mau, han ché cac bénh lién quan dén tim mach.

2.2, Chat dam (Protein): rat quan trong trong hoat déng thé thao vi né c6 thé tang
cudng du trir glycogen, gidm dau nhifc co va thic day qua trinh siia chita, phuc héi co.
P6i véi nhiing nguai hoat dong thudng xuyén, can dam bao bd sung di chat dam trong
khau phan an hang ngay.
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Do mot s6 thuc pham giau chat dam cing co thé chia nhiéu chat béo bao hoa,
vi du: thit, ca hodc cac san pham tir sira co chat béo cao,... ching ta can phai lua chon cac
loai thuc pham it chat béo hon, chang han nhu cac loai thit nac, nhung diéu quan trong
la phai tiéu thu nhiéu loai protein dé dam bdo cé di cac amino axit thiét yéu cho ca thé
van déng.

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

2.3. Chat béo (Lipid): ciing rat can thiét cho co thé nhung véi ham Iugng khéng
qua nhiéu trong khau phan an hang ngay. Tiéu thu qua nhiéu chat béo cé thé dan dén
tinh trang béo phi theo thai gian. Do dé, néu dang c6 gang kiém soét can nang ctia minh,
chung ta can han ché chat béo.

Chat béo khéng bao hoa dugc déanh gia la lanh manh va tét cho suc khoé, ching cé
nguédn géc tir thue vat nhu dau 6-liu, cac loai hat, cac loai dau c4,... Chat béo lanh manh
cung cdp nang lugng, giup phét trién co thé, bdo vé cac co quan va duy tri mang té bao.
Trong d6, omega-3 va omega-6 la nhiing axit béo thiét yéu dac biét quan trong déi vdi
ché d6 dinh dudng thé thao.

Mét khac, chat béo bao hoa lai dugc tim théy trong céc san phdm déng vat nhu thit
do va sira giau chat béo, loai chat nay khién co thé ting nguy co mac cac bénh vé tim
mach, thifa can,... Vi vay, ché dé dinh duang thé thao i tuéng sé duy tri tiéu thu chit béo
bdo hoa & muc 5 - 10% va déi véi chat béo khong bao hoa sé |a tir 20 - 30% trén toan bd
lugng dinh dudng ti khdu phén an dua vao co thé.

2.4. Vitamin va khodng chét: |2 nhém dinh duéng vi lugng. Mac du co thé con
ngudi chi cdn moét lugng rat nhéd vé vitamin va khodng chat, nhung khi thiéu sé anh
huding nghiém trong dén sic khoé cla ngudi tap. Co thé cdn hon 20 loai vitamin (A, D,
E, C,...) va hon 20 loai khodng chat (canxi, sat, natri, photpho,...) cho cac hoat déng thé
thao noi chung.

Nhém chédt nay khong thé thiéu trong dinh duédng tap luyén, béi ching sé tham gia
vao cau tao té bao, chuyén hod, cung cap nang luang cho cac hoat ddéng séng cla co thé,
Nguén cung cap tu nhién cia nhém chat nay chinh la trai cay, rau qua. Khi lén ké hoach
cung cap dudng chat trong tap luyén, cadc em nén chon céc loai rau cli qua c6 nhiéu mau
sac, nhu vdy sé gitip cho ca thé dudc bé sung dudng chat day di va toan dién.

2.5. Nudc: rat quan trong, tuyét déi khong dé co thé bi mat nudc trong thdi gian dai.
Méc di nudc khéng nam trong nhém chat dinh dudng, tuy nhién nudc lai rat can thiét
trong viéc tai tao té bao, tao dich co thé, su bai tiét moé héi nham gidm nhiét lugng khi tap
luyén thé thao,... Tap luyén vdi cudng dé cao co thé nhanh chéng khién ngudi tap bi mat
nudc, anh huéng dén hiéu sudt va kha nang van dong. Do d6, can phai bi nudc thudng
xuyén va diung doi cho dén khi c6 cam giac khat nudc mai uéng.



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

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

(2) Udng dd nudc dé dam bao chic nang diéu nhiét va bu luong nudc mat di trong
sudt thai gian hoat déng van dong.

1. Hay trinh bay anh hudng cta méi truéng tu nhién trong tap luyén rén luyén sic khoé
dé phat trién thé chat.

2. Chat dinh duéng nao dugc xem la nguén cung cap nang lugng chinh cho hoat dong
van doéng cua co thé?

3. Thao luan nhém vé cach sit dung cac yéu t6 tu nhién, dinh dudng dé rén luyén suc
khoé va phét trién thé chat.



: PHAN HAI :
THE THAO TU CHON — BONG RO

| ‘ VAI TRO, TAC DUNG CUA MON BONG RO
~ ‘ DOI1 VOI1 SU PHAT TRIEN THE CHAT — CAC
\

& TINH HUONG PUOC PHAT BONG BIEN
- VA NEM PHAT TRONG THI PAU MON
BONG RO

VAI TRO, TAC DUNG CUA
MON BONG RO D§I V&I SU PHAT TRIEN
THE CHAT

a" Muc tiéu, yéu cau can dat

- Biét dugc vai trd va tic dung ca ban clia viéc tap luyén mon Béng rd ddi vai su phat trién
thé chat.

- Hop tac, gitip d& ban cung tap hiéu dugc lgi ich cla viéc tap luyén va thi ddu mén Béng
ré dé cing nhau rén luyén, nang cao sic khoé va phat trién thé chat.
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1.Vaitro

Bong ré la mén thé thao thi dau déi khang truc tiép, hap dan, phat trién rong rai
trén toan thé gidi va sém dugc dua vao ndi dung thi dau chinh thic tai Thé van hi tir nam
1939, 0 Viét Nam, mén Béng ré dugc nhiéu ngudi ua thich tham gia tap luyén va thi dau.
Ngoai céc gidi dau cha cau lac bd, cap tinh, thanh phé va cap quéc gia dugc td chiic
thuding xuyén, Bong rd la mén thé thao thi dau chinh thic trong chuong trinh Héi khoé
Phu déng céc cap dudgc nhiéu khan gia ham mé.

Véi ndi dung ki thuat da dang cung véi su phéi hap chién thuat, sinh déng va dep mat,
mon Béng rd mang tinh giai tri va gido duc cao, gop phan lam phong phu thém cho cac
hoat dong van hoa xa hoi.




Bong rd |a mén thé thao tap thé, gitp tang cudng su doan két, néu cao tinh than tap
thé va y thiic t6 chirc ki luat, rén luyén cho ngudi tap nhitng dtic tinh quy bau nhu su gan
da, tinh kién tri, tinh than déng déi, su sang tao,...

Cung vdi trang thiét bi don gidn va dé t6 chuic tap luyén cho cac ddi tugng cé trinh
dd ki thuat, gigi tinh va Ida tudi khac nhau, Bong ré dugc xem nhu la mét trong nhiing
phuang tién co hiéu qua cao trong cong tac gido duc thé chat cho hoc sinh.
2.Tacdung

Trong tap luyén va thi dau béng ré, su phéi hop giia cdc dau thi rat chat ché taothanh
moét hé théng lién hoan doi hoi hoc sinh phai van déng vai cuding dé cao. Xu hudng
cla mon Béng ré hién dai la: nhanh, cao, manh, khéo léo va tang tinh chinh xac nén
doi hoi y chi kién tri tap luyén rat cao cla ngudi tap. Viéc thudng xuyén thuc hién cac ki
nang ki xdo van déng da dang nhu chay, nhay, dimg, quay ngudi, ném béng va céc hoat
dong phéi hgp cuing déng doi vdi cudng dé cao trong tap luyén va thi dadu béng ré sé tao
diéu kién phat trién toan dién cdc t6 chat thé luc clia con ngudi nhu: siic nhanh, siic manh,
suc bén, sy mém déo va kha nang phdi hop van dong.

2.1. Phét trién siic manh, gép phan cai thién chiéu cao

Khi tham gia tap luyén va thi ddu bong ré, ngudi choi phai thudng xuyén si
dung cac nhom co khac nhau cla co thé nhu nhém co lung, bung, tay, vai, dui,
bap chan,... dé thuc hién cac déng tac di chuyén, ném va tranh cudp béng. Diéu nay
giup nguoi tap co co bdp san chic, phat trién tot siic manh cling nhu cac té chat
thé luc khéc.

V@i nhiing chuyén déng da dang va cudng doé van déng cao, viéc tap luyén bong ré
gilip cling ¢ hé théng day chang, bao khdp viing chéc, hoat ddng c6 hiéu qua va it xay
ra chdn thuong hon. Su van déng co bép sé kich thich, ddy manh qua trinh chuyén hoa
nang lugng, trao déi chdt, thuc ddy tang trudng co thé, tdng van chuyén calcium ti mau
vao mb xuong gitp xuong viing chic va phat trién tét hon.

2.2. Phat trién suc bén, cai thién chic niang tim mach, hé hap

Lugng van dong trong tap luyén va thi dau béong ré rat Ién. Trong qué trinh tap luyén
va thi dau, co thé can bé sung thém oxi va chat dinh dudng dé duy tri hoat déng, luc nay
hé tudn hoan phai tang cudng hoat déng dé dap Uing nhu cdu cla co thé. Tap luyén mén
Bong ré thudng xuyén sé tao nén nhiing tac déng tich cuc dén hé tuan hoan nhu tang
siic co bop va 6n dinh nhip tim, tang tinh dan héi cia thanh mach mau, gitp gia tang
lugng mau van chuyén trong co thé. Qua dé, viéc cung cap cac chat dinh duéng, oxi,...
dén cac co quan sé dugc thuan lgi han. Nhing tac déng tich cuc trén khéng chi gidp cho
tim mach khoé manh, gia tang siic bén ma con gidp co thé giam thiéu dugc cac bénh li co
lién quan dén tim mach nhu cao huyét ap, xa vira ddong mach, nhéi mau co tim,...
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Ngoai ra, viéc tap luyén béng ré thudng xuyén sé gilp co thé nang cao kha nang
hap thu oxi, cai thién chitc nang hé hap. Khi ching ta tham gia van déng, tan sé hoé hap
sé tang lén dé dap Uing nhu cau gia tang oxy cta co thé. Cac nhom co tham gia ho hap
phat trién dan theo qua trinh tap luyén, gitp tang chu vi 16ng nguc, tang cudng dé sau
hé hap, ting dung tich séng,... Nhimng thay déi tich cuc nay gitlp co thé hap thu oxi va
thai trir khi cacbonic tét han, sic bén gia tang va kha nang héi phuc cua co thé sau van
dong dugc cai thién.

2.3. Phat trién siic nhanh, su khéo léo va tinh linh hoat ctia hé than kinh

Trong tap luyén va thi ddu bong 16, ngudi choi phai di chuyén véi tée d6 nhanh, cé
nhiéu tinh hudng da dang va dién bién tran dau thay déi lién tuc doi héi ngudi choi phai cé
khd nang x{ Ii nhanh nhen, linh hoat, khéo léo dé dap (ing tét véi yéu cdu cha cac
tinh huéng khac nhau trong tran dau. Do do, viéc tap luyén va thi ddu béng ré thudng
xuyén sé gilp nang cao nang luc lam viéc cla cac té bao than kinh & dai nao, nang cao
tinh linh hoat va su hung phan cta hé théng than kinh, phan (ng nhanh nhen, ting thém
téc dd linh hoat va su chuan xéc nhip nhang clia déng tac.

2.4. Téng cudng chiic ndng tiéu hoa, bai tiét

Thudng xuyén luyén tap mén Béng ré sé gitp cai thién tét chiic ndng tiéu hoa va bai tiét,
c6 anh hudng tot dén suc khoé ngudi tap. Viéc tap luyén lam gia tang su co that va luu
théng mau dén cac co va dudng tiéu hoa, diéu nay giup cho viéc van chuyén thic an va
héap thu cac chat dinh duéng dugc dién ra nhanh chéng, thudn lgi va day da hon.

Théng qua van dong tap luyén, chiic nang bai tiét clia co thé cling dugc cai thién. Cac

chat can ba du thira dugc loai bé tét hon qua dudng rudt, phéi, dudng tiéu va hé théng
cac tuyén mé hoi,... sé gop phan giup co thé khoé manh haon.

Ngoai viéc gitp cho ngudi tap cal thién cac hé théng chiic ndng clia co thé va phat
trién toan dién céc té chét thé luc nhu sic nhanh, stic manh, sic bén, mém déo, su khéo
Iéo va kha nang phéi hgp van déng, théng qua viéc tham gia tap luyén va thi dau thuéng
xuyén mén Béng ré sé gilp tang cuding su doan két va y thuc té chuc ki luét, hinh thanh
cho ngudi tép nhiing pham chét quy bau nhu su gan da, tinh kién tri, tinh than déng débi,
su sang tao,

1. Ngoai tac dung phat trién thé chat, viéc tham gia tap luyén va thi ddu béng ré
thuong xuyén sé gitip hinh thanh nhirng pham chat tét dep nao cho nguai tap?
2. Théo ludn cling cac ban dé lam ré lgi ich, tac dung chia viéc luyén tap bong ré.
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CAC TINH HUONG PUGC PHAT BONG BIEN VA
NEM PHAT TRONG THI DPAU MON BONG RO

(Trich Luat Bong rd ciia FIBA nam 2022)

- ]
0 P WP
¥’ Muc tiéu, yéu cau can dat

~ Hiéu dung cac tinh huéng pham 16i dan dén phat béng bién hodc ném phat trong thi
ddu béng ro.

- Van dung dugc cac tinh huéng phat béng bién va ném phat trong tap luyén va thi
ddu béng ré.

- Tu giac, tich cuc, doan két, trung thuc, thé hién niém dam mé trong qua trinh hoc tap
moén Béng ro.

{3 enmocwon

Bong ré 1a mén thi ddu déi khang cung san. Trong thi diu béng rd, cdc dau tha cb
géng ghi diém hodc han ché déi phuong ghi diém trong pham vi sdn nhé hep (khu vuc
xung quanh ré) vdi thdi gian han ché (trong 24 gidy doi kiém soat béng phai ném rd)
nén viéc pham luat hodc pham 16i |a thudng xuyén xdy ra. Luc nay, cac dau thi co ca hoi
phat bong bién (dé gianh quyén kiém soat bang) hay ném phat dé ghi diém nham chiém
loi thé trong thi dau.

1. Phat béong bién (Piéu 17)

1.1. Pinh nghia
Mot pha phéat béng bién dién ra khi béng duge mét dau thi ding & ngoai dudng
bién chuyén vao trong san thi dau.

1.2.Tha tuc

Mot trong tai sé trao bong hoac dat bong & vi tri phat bong bién. Trong tai clng
c6 thé tung béng chuyén béng bat dat vai diéu kién: trong tai khéng duoc ding céch
cau tha phat bong bién qua 4 m, Dau tha phat béng bién didng dung vi tri dugc trong tai
chi dinh.

Pdu thi sé thuc hién phat bong bién tai ngi gan nhat vai vi tri xay ra vi pham hoac vi
tri tran dau bi tam ding, trir vi tri ngay sau bang ré. Trudng hgp ngoai 1€, sé thuc hién phat
béng bién & dudng ném phat kéo dai hodc & vach phat béng bién & san trudc, tuy theo
tinh huéng pham luat hoac loai |6i vi pham.
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1.3. Cac tinh huéng sé thuc hién phat béng bién trong thi dau

- B4t ddu cac hiép dau (ngoai trir hiép ddu thi nhat) va cac hiép phu, tinh huéng phat
bong bién sé dugc thuc hién & dudng gila san noi dai, d6i dién ban thu ki.

- Sau tinh huéng béng vao ré hoac qua ném phat cudi béng vao ro.

- Sau tinh huéng pham luat vé cach chaoi béng clia mét dau thi: lam béng ra bién;
pham cac luat: Luat 3 gidy, Luat 5 gidy (ddu thi bi phong tha ap sat), Luat 8 giay, Luat 24
giay; dua bong vé san sau; dung chan chai bong; pham Luat chay budc; pham Luat hai lan
dan bong; ngudi ném phat pham luat trong khi thuc hién trai ném phat cudi....

- Khi déng hé thi dau hién thi 2:00 phat hodc it hon trong hiép 4 hoéc hiép phu, sau
mot lan hoi y clia doi dugc quyén kiém soat béng & san sau, huan luyén vién cla doi nay
dugc quyén chon vij tri phat béng bién tai vach phat béng bién & san trudc hoac tai noi
gan nhat vdi vi tri trdn ddu dugc dimg lai trudc dé & phan san sau dé tiép tuc tran dau.

- Sau mét 16i c& nhan cla déi phong thi va tinh huéng pham 16i khi d6i phuong
khéng c6 ddng tac ném rd va téng s6 16i ca nhan cla déi phong thi chua vugt qua 4 16i
déng doi.

- Sau mét 16i ca nhan cta déi bong dang kiém soat béng séng hoic dugc quyén kiém
soat bong.

- Sau mét |6i ki thuat, tran ddu sé dugc tiép dién vdi tinh huéng phat béng bién gén
v tri cila bong khi ¢é 16 ki thuat xay ra, trie khi c6 quy dinh khéc trong luat.

- Sau mot 16i phan tinh than thé thao hodc 161 truc xudt, tran dau sé dugc tiép tuc vdi
tinh huéng phét béng bién & dudng phat béng bién & san trude, trir khi co quy dinh khac
trong luat.

- Tat ca cac tinh hudéng ném ré hodc ném phat béng vao ré khéng dugc tinh diém,
tran dau sé dugc tiép dién vdi vi tri phat bong bién & dudng ném phat néi dai.

1.4, Ki hiéu ctia trong tai

Trinh tu cta trong tai khi cé tinh huéng dan dén phat béng bién: Trong tai sé thoi coi
dé dirng tran dau - Bao ki hiéu luat da pham - Bao hudng tan cdng cha doi sé dugc phat
bong bién.

Vi du: Dau tha doi A dang kiém soat bong pham Luat chay budc, Trong tai sé thdi coi
dé dimng tran dau va bao hiéu dimg déng hé (H.1) - Bao ki hiéu pham Luat chay budc (H.2)
- Bdo hudng tan cong cla doi sé dugc phat bong bién (H.3) va trao bong cho dau thu dobi
B phat bong bién & khu vuc dugc chi dinh.
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Hinh 1. Ki hiéu ding Hinh 2. Ki hiéu pham Hinh 3. Ki hiéu Béng ra bién va

déng ho Lugt chay budc 24 gidy huéng phdt béng
Long ban tay mé Xoay vong 2 ndm dam Chi tay theo hudng tan cong
Pua thang 1én trén Tay song song vdi duding bién

1.5. Quy dinh khi thuc hién phat béng bién (Piéu khoan 17.3)

Pau thi phét béng bién khéng dugc phép:

- Gilrbéng qua 5 giay.

- Budc vao san thi dau khi dang gili bong.

= Lam cho béng cham phan san ngoai bién sau khi béng da rdi tay.

- Cham lai béng trén san trudc khi béng cham dau tha khac.

~Truc tiép lam cho béng vao ré.

- Di chuyén doc duong bién qua 1 m tirvi tri dugc trong tai chi dinh trudce khi bong roi tay.

Tuy nhién dau tha phat béng bién duge phép di chuyén vé phia sau xa duéing bién
khéng gidi han cu li, trong diéu kién cho phép.

Khi ddu tha phdt béng bién vi pham Diéu khodn 17.3 la pham ludt, thi d6i d6i
phuong sé dugc hudng mét pha phdt béng bién tai vi tri phdt béng bién ban dau.
2. Pham 16i va Ném phat (Diéu 43)

2.1. Pinh nghia

Pham 16i: L6i la su vi pham luat lién quan dén va cham ca nhan trai luat véi mét dau
thi déi phuong hodc hanh vi phan tinh than thé thao.

Ném phat: 1 qua ném phat la mét co hdi danh cho mét dau tha dé ghi 1 diém ma
khéng bi ngan can, ti mét vi tri sau vach ném phat va trong niia vong tron ném phat.

2.2.Thi tuc

Trong tai sé chuyén béng bat dat cho dau thi dugc quyén ném phat dang ding & vi
tri quy dinh sau vach ném phat.

2.3. Cac tinh huéng pham 16i va cach xif phat

Sau khi mot 16i ca nhan pham vao dau thi dang c6 déng tac ném rg, dau tha bi pham
16i sé duoc hudng qua ném phat nhu sau:
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- Ném ré thanh céng, diém dugc tinh va thém 1 qua ném phat.

- Ném rd khéng thanh cong, thi tuy vao vi tri khi dau tha ding ném & khu vuc 2 hay
3 diém, thi sé dugc hudng s6 qua ném phat tuong Ung la 2 hay 3 qua ném phat.

a) Dau tha pham 16i vé cac hanh vi iing xir (Piéu 36. Loi ki thuat)

DPoi d6i phuong sé duge hudng 1 qua ném phat va tran dau sé duoc tiép tuc bang pha
phat bong bién ctia déi dang kiém soat bong trudce do tai noi gan nhat vdi vi tri bong khi
tran dau bi tam dung.

b) Dau thi pham 16i phan tinh than thé thao (Diéu 37)

Pau thd bi pham 16i sé dugc hudng ném phat nhu sau:

- Néu pham 16i véi dau thi khong cé dong tdc ném rd: ném 2 qua phat.

- Néu pham 16i v&i ddu thi cé dong tac ném ré va bdng vao ré diém duagc tinh.,
Pau tha bi pham 16i sé dugc ném thém 1 qua ném phat.

- Péu thi bi pham 16i sé dugc ném 2 hodc 3 qua ném phat tugng Ung vdi vi tri ném
ré clia dau tha d6 khi bi pham 161,

Sau qua ném phat la phat bong bién & vach phat béng bién & san trudc cla doi.

2.4. Ki hiéu cia trong tai

Trinh tu cda trong tai khi ¢o tinh huéng dan dén tinh huéng ném phat: Trong tai
sé thdi coi va ra ki hiéu ding tran diu do cé tinh huéng pham 16i - Bdo s diém dugc
cédng nhan (néu co) - Bao s6 4o clia dau thu pham 16i va ki hiéu |16i da pham - Bao hudng
tan cdng ré hoac s6 qua ném phat sé dugc thuc hién.

Vi du: Pau thi s6 24 d6i A pham 16i danh tay voi dau tha doi B dang ¢6 ddng tac ném
ré & vj tri 2 diém va béng vao rd. Trong tai sé théi coi dé dimng tran dau (H.4) - Bao cong
nhan 2 diém (H.5) - Bdo s6 4o clia ddu tha pham 16i (H.6) va ki hiéu 16i da pham (H.7) - Bdo
s& qua ném phat sé dugc thuc hién (H.8).

I'I I:
Hinh 4. Ki hiéu dimng Hinh 5. Ki hiéu bdo Hinh 6. Ki hiéu bdo sé do ddu thu
déng hé khi cé 16i céng nhdn 2 diém pham 16i (do s6 24)
Pua thang ndm dam Gap 2 ngon tay Lung ban tay hudng trudc ra ki
|&n trén hiéu s6 2 thé hién hang chuc,

sau do long ban tay hudng
trudc ra ki hiéu sé 4 thé hién
hang don vi
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Hinh 7. Ki hiéu bdo 16 Hinh 8. Ki hiéu bdo sé qud
da pham (ddnh tay) ném phat sé dugc thuc hién
Ban tay dap vao cing (1 trdi phat)
tay con lai Pua 1 ngon tay

2.5. Quy dinh khi dau thii ném phat (Diéu khoan 43.2.3)
Péu thu khi ném phat phai:
- Bung vao moét vi tri phia sau dudng ném phat va bén trong nifa vong tron ném phat.

- Bugc st dung bat ki cach nao dé ném béng sao cho béng di vao ré hudng tir trén
xudng hodc lam cho béng cham vanh ré.

—Thuc hién méi pha ném ré trong vong 5 gidy sau khi duoc trong tai chuyén béng.

- Khéng dugc dam vach ném phat hodc budc vao khu vie gidi han cho dén khi béng
vao ré hodac cham vanh ré.

- Khéng dugc thie hién ddng tac gia.

Khi mét dau tha ném phat va cé tranh béng, cac dau thi con lai sé chiém gitr & cac
vi tri nhu (H. 9) vdi A la déi tan cdng (ném phat), B |a d6i phong thu,

Hinh 9. So dé vi tri cua cdc ddu thd trong tinh huéng ném phat
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1. Néu va phan tich céc tinh hudéng d6i dugc huéng qua phat béng bién.

2, Pé thuc hién qua ném phat ding luat, cac em can dam bao thuc hién dung cac
quy dinh nao?

3. Hop tac, trao déi vdi ban cing hoc dé hiéu dang vé cac tinh huéng phat bong bién
hodac ném phat.
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Ki THUAT CHUYEN BONG — NHAY DUNG
{ BAT BONG, XOAY CHAN TRU — NHAY
’ NEM RO

Ki THUAT CHUYEN BONG MOT TAY
BEN HONG VA HAI TAY TREN PAU

ai Muc tiéu, yéu cau can dat

- Thuc hién ding ki thuat chuyén bong mét tay bén héng va hai tay trén dau.

- Tu diéu chinh, stfa sai dugc déng tac cla ki thuat chuyén béng mot tay bén héng va hai
tay trén dau.

- C6 kha nang phan doén, xt |i cac tinh huéng linh hoat va phéi hgp dugc véi déng déi
trong tap luyén va thi dau.

- Trung thuc, nhan ai, 6 tinh than trach nhiém, tich cuc va cham chi trong qué trinh
hoc tap, rén luyén,

- Van dung dugc kién thiic ki ndng chuyén béng moét tay bén héng va hai tay trén dau dé
luyén tap hang ngay.

1. Khdi dong

- Khdi déng chung: Chay vong quanh san béng rd, sau dé thuc hién cac déng tac
cang ca: Cang ca vai, tay, lung, dui, gap, dudi géi, ép déo doc - ép déo ngang (H.1). Chay
budc nhd, chay néng cao dui, chay hat got, chay dap sau, chay tang toc (H.2).

fhe

Cangcovai Cangcotay Cangcdlung Cang co dui  Gap, dudi gdi Ep déo doc - ép déo ngang

Hinh 1. Cdc déng tdc cdng co
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Chay budcnhé  Chay nang cao dui Chay hat got Chay dap sau Chay tang toc

Hinh 2. Cdc d6ng tdc di chuyén

- Khdai dong chuyén moén: Thuc hién cac dong tac khai dong véi béng: Tung béng
bang mét tay - hai tay 1én cao réi bat lai, tung bong bang mét tay - hai tay qua lai,
vo bong bdang moét tay - hai tay (H.3).

Tung béng bang mét tay qua lai Tung béng bang hal tay qua lai

Tung béng bang hai tay 1én cao Vé béng

Hinh 3. Cdc ddng tdc khdi dong véi béng

2. Tro choi hé trg khéi déng

CHUYEN VA BAT BONG NHANH
Muc dich: HO trg khai dong.

Dung cu: Qua bong 1, coc hinh non.,

19



Cach thuc hién:

Chia s6 nguoi choi thanh 2 doi cé s6 ngudi déu nhau. Moi doi chia lam déi, xép thanh
hai hang doc d6i dién nhau khodng cach 1a 3 - 5 m, moi ddi co 1 qua bong. Khi ¢o hiéu lénh
thi ngudi cam béng sé chuyén béng bang hai tay trudc nguc sang cho ban minh & hang
doi dién, sau khi chuyén xong thi chay vong vé phia cudi hang ctia minh. Lan lugt thuc
hién cho dén khi ngugi cudi cling cia doi nao bat dugc bong trude, doi dé thang cubc
(H.4).

Luu y: Tuy vao thé luc va trinh dé cla ngudi chai, c6 thé tang khoang cach hodc s6 lan
thuc hién.

Hinh 4. Sa &6 tro choi Chuyén va bdt bong nhanh

@ cvmocuo g

1. Ki thuat chuyén béng mét tay bén héng (H.5)

Pay Ia ki thuat dugc st dung khi gidla ngudi nhan béng va ngudi chuyén béng cé dau
tha phong thi kém sat (khoang mét canh tay ciia dau thi phong tha déi véi nguai dang
ki€ém soat béng).

Tu thé chuan bi: Hai chan diing réng béng vai, hai tay cam bong tu nhién trudc bung
& tu thé chudn bi, mat quan sat tinh hinh trén san (H.5a).

Thuc hién déng tac: Tu tu thé chuan bi, khi chuyén béng, chan bén tay chuyén béng
budc chéo lén 1 géc 45° dong thai md vai dua béng tir trudc bung ra ngoai vé phia tay
chuyén dé tao da réi diing luc tif vai, qua canh tay chuyén béong vé phia trudc. Khi canh
tay gan dudi thang, tha tay gilt bong, gdp c6 tay miét cac ngon tay vao bong dé day bong
di (H.5b, c).

Két thiic ddng tac: Sau khi bong rai tay, chan bén tay chuyén bong budc lui vé tu thé

chuan bi, canh tay tha ldng va chudn bi cho déng tac bat bong tiép theo.

Luu y: Khi chuyén béng c6 thé chuyén truc tiép hodc chuyén bat dat sao cho khi béng
dén ngudi nhan & tdm ngang nguc.
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a) b) c)
Hinh 5. Ki thudt chuyén bong mét tay bén héng

2. Ki thuat chuyén béng hai tay trén dau (H.6)

Pay la ki thuét dugc sir dung khi gilta ngudi nhan béng va ngudi chuyén bong cé
dau tha phong thu kém sat (khoang mot canh tay cta dau thi phong tha déi véi nguoi
dang kiém soat béng).

Tu thé chuén bi: Hai chan ding rong bang vai, hai tay cdm bong tu nhién trudc bung
& tu thé chudn bi, mat quan sat tinh hinh trén san (H.6a).

Thuc hién déng tac: TU tu thé chuan bi, hai tay kéo béng tir dudi bung |én trén ra sau
dau dé tao da, sau d6 gap tay vé phia trudc dé thuc hién dong tac chuyén béng. Khi hai
canh tay gan dudi thang thi miét cac ngon tay vao bong dé day bong di (H.6b).

Két thiac ddng téc: Sau khi bong rdi khoi tay, hai cdnh tay tha léng va chudn bi cho
ddng tac bat bong tiép theo (H.6¢).

Luu y: Khi chuyén bong hai tay trén dau thi quy dao bay ctia béng la hinh vong cung
sao cho khi béng dén ngudi nhan & tdm cao trén dau,

@

A

~

a) b) c)
Hinh 6. Ki thudt chuyén béng hai tay trén ddu
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1. Noi dung tap luyén

Bai tap 1: M6 phéng dong tac chuyén béng mét tay bén héng

Ngudi tap xép thanh hang ngang déi dién nhau. Theo hiéu lénh, nguai tap thuc hién
chuyén béng tir tu thé chudn bi vé phia trudc cho ban minh (H.7).

Bai tap 2: Dan béng tai cho va bat lai béng dé thuc hién déng tac chuyén béng
mot tay bén héng

Theo hiéu lénh, ngudi tap thuc hién dan bong tai chd bang mét tay va bat lai bong ¢
vi tri ngang that lung tiép d6 budc chéo lén dé thuc hién dong tac chuyén bong mot tay
bén hong vé phia trudc cho ban minh (H.7).

Bai tap 3: M6 phong déng tac chuyén béng hai tay trén dau

Ngudi tép xép thanh hang ngang déi dién nhau. Theo hiéu lénh, ngudi tdp thuc hién
chuyén bong tur tu thé chuan bi vé phia trudc cho ban minh (H.7).

Bai tip 4: Dan béng tai chd va bét lai béng dé thuc hién déng tac chuyén béng
hai tay trén dau

Theo hiéu lénh, ngudi tap thuc hién dan béng tai chd bang mét tay va bat lai béng
dvi tri ngang that lung, tiép d6 thuc hién déng tac chuyén bdong hai tay trén dau vé phia
trudc cho ban minh (H.7).

Hinh 7.Sod6 Baitdp 1,2, 3,4
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Bai tap 5: Chuyén béng sau khi di chuyén

Phéi hop dong tac dan béng di chuyén va bt bong réi thuc hién chuyén béng vé cho
ban minh bang mét trong hai ki thuat da hoc.

2. Hinh thuc luyén tap

Hinh thidc 1: Luyén tiap ca nhan

Ngudi tap tu chuyén bong vao tudgng dé tap luyén, hoan thién dong tac bat bong va
chuyén bonag.

Hinh thic 2: Luyén tap cap doi

Ngudi tap chia thanh tiing cap, méi ngudi trong cap ding cach nhau khodng 2 -3 m
va thuc hién dong tac dan béng tai cho, bat lai bong va chuyén béng theo 2 ki thuat vira hoc.

Hinh thiic 3: Luyén tap nhom

Ngudi tap chia thanh cac nhém nho khoang 5 - 6 ngudi, dung thanh vong tron. Cac

thanh vién trong moéi nhém thuc chuyén béng cho nhau theo huédng quy dinh hodc
ngau nhién.

Hinh thiic 4: Luyén tap dong loat

Ngudi tap xép thanh cac hang ngang theo chiéu dai san, ding doi dién nhau va thuc
hién chuyén béng bang ki thuat chuyén bong mot tay bén héng va ki thuat chuyén béng
hai tay Ién dau cho ban minh theo hiéu lénh.

¢ Tro choi bé tro ki thudt chuyén bong bang mét tay bén héng va hai tay
trén dau
VONG TRON THU THACH

Muc dich: B6 trg ki thuat chuyén béng moét tay bén héng va hai tay trén dau.

Dung cu: Qua boéng ré.

Céch thuc hién: Chia sé ngudi choi thanh cac nhém, mbi nhém tir 10 dén 12 ngudi va
ding thanh vong tron, sau dé chon ngau nhién 2 ngudi chai sé ding & gitra vong tron, Khi
<6 hiéu Iénh, ngudi choi ¢é thé st dung cac ki thuat chuyén béng bang mét tay bén héng
hodac hai tay trén dau dé chuyén bong cho nhau trong vong tron, 2 ngudi chai duge chon
sé ¢ cham hodc bat dugc bong. Khi 1 trong 2 nguidi chai & trong cham hodc bat duac
béng, thi nguai chuyén qua bong doé sé vao thay ban maéi cham duoc vao béng va tro chaoi
tiép tuc (H.8).

Luu y: Khéng duac di chuyén hoac dan béng, chi chuyén bong bang ki thuéat chuyén
béng bang mét tay bén héng hoac hai tay trén dau. Cé thé quy dinh lugt chai bang so
lan chuyén béng (10 - 15 1an chuyén) hodc quy dinh thai gian dé thuc hién (30 - 60 giay).
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Hinh 8. Sa dé trd chai Vong tron thi thach

VAN DUNG

1. Ki thudt chuyén b6ng mét tay bén hong va hai tay trén dau thudng dugc sif dung trong
cac truong hop nao trong thi ddu béng ré?

2, Trong tap luyén va thi ddu bong ré, néu khéng cé dau thu phang thi trude mat thi cé
nén st dung ki thuat chuyén bong mét tay bén héng khéng? Tai sao?

3. Van dung ki thuét chuyén béng mét tay bén héng va hai tay trén dau trong tap luyén,
thi dau dé vui chai, rén luyén suc khoé hang ngay.
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Ki THUAT NHAY DUNG BAT BONG
VA XOAY CHAN TRU

?}; Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién ding ki thuat nhay diing bat béng va ki thuat xoay chén tru.

— Tu diéu chinh, stra sai dugc dong tac; linh hoat van dung ki thuat nhay diing bat béng
va xoay chan tru trong cac tinh huéng cu thé trong tap luyén va dau tap.

- €6 kha nang phan doan, xu li cac tinh huéng linh hoat va phoi hop dugc vai dong doi
trong tap luyén va thi dau.

- Trung thuc, nhan ai, ¢é tinh than trach nhiém, tich cuc va cham chi trong qua trinh hoc
tap, rén luyén.

- Van dung dugc kién thue ki nang nhay ding bat bong va xoay chan tru dé luyén tap

hang ngay.

1. Khai dong

- Khdi déng chung: Chay vong quanh san bong rd, sau dé thuc hién cac déng tac
cang cd: cang cd vai, tay, lung, dui, gép, dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang. Chay budc
nho, chay néng cao dui, chay hat got, chay dap sau, chay tang téc.

- Khai dong chuyén mon: Thuc hién cac dong tac khai dong vai bong, tung béng
bang moét tay - hai tay Ién cao réi bat lai, tung bong bang mét tay - hai tay qua lai, vo
béng bang mét tay - hai tay, thuc hién dan bong tai chd tay thuédn - tay khéng thuan 3 -5
lan réi bat lai béng. Cac budc chay trugt ngang, hai buédc Ién ré.

2. Tro choi ho tro khéi déng

CHUYEN BONG VA GHI DIEM

Muc dich: Ho trg khdi déng.

Dung cu: Qua bong rg, bang rd, san béng ré.

Thuc hién: Chia s6 ngudi chai thanh hai déi déu nhau, ding & 2 goc san chéo nhau,
mot ngudi dai dién clia dbi sé cam bong ding & vong tron gilia san. Khi cé hiéu lénh,
ngudi dau tién cia doi sé chay nhanh vé khu vuc dudi ré d6i minh dé nhan béng tir ban
gitta san chuyén qua va thuc hién ném ré. Sau khi ném vao ré thi bat lai béng, dan béng
di chuyén vé vong tron giira san dé tiép tuc chuyén cho ngudi tiép theo vita chay vao dudi
rd, ngudi chuyén bong xong sé chay vé ding cudi hang clia déi minh, Ngudi chai lan luot
thuc hién khi hét thai gian quy dinh, d6i nao ném dugc nhiéu diém hon hodc vao ré 10
qua trudc thi la déi gianh chién thang (H.9).
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Luu y: Trong ltc dan béng di chuyén khéng duge pham Luét dan bong. Tuy vao stc
khoé va trinh do clia ngudi choi cé thé kéo dai thai gian hodc tang sé diém can dat.

Hinh 9. So dé tro choi Chuyén béng va ghi diém

KIEN THUC MG

1. Ki thuat nhay diing bat béng (H.10)

Ki thuat nhay diing bat béng la ki thuat dugc st dung khi dau tha dang di chuyén
(di, chay,...) va nhan dugc bong tir déng doi chuyén dén, Khi thuc hién ding ki thuat nay
sé han ché dau thu dang kiém soat béng vi pham Luét chay budc (diéu 25.1.1) va xoay
chan tru (diéu 25.1.2). Béng thai khi két thiic ki thuat nhdy dimng bat béng sé tao thuan loi
dé dau thd chon chan nao lam chan tru cho cdc ddng tac ki thuat tiép theo.

Tu thé chudn bi: Bung hai chan réng bang vai, lung théng, hai tay co tu nhién, mét
nhin vé hudng béng dén (H.10a).

Thuc hién déng tac: TU tu thé chuan bj, khi bong dugc chuyén dén, thi chi dong
nhay |én, hai tay dua tir dudi lén vé hudng béng dén, tay dudi tu nhién, ban tay xoé rong,
tao thanh hinh phéu cé dudng kinh nhé hon dudng kinh béng (H.10b). Khi nhan béng chi
tiép xuc bang cac ngdn tay va phan chai tay, khéng tiép xuc béng & long ban tay. Sau khi
bat béng thi rai xuéng va cham mat san bang 2 ban chan cung lic, roi kéo béng xudng
trudic bung & tu thé chuan bi (H.10¢).

Két thuc déng tac: Gilr bong trudc bung dé chuan bj cho cac dong téc tiép theo.
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a) b) c)
Hinh 10. K7 thudt nhdy ding bat béng
2. Ki thuat xoay chan tru (H.11)

Ki thudt xoay chan tru la ki thuat quan trong thudng xuyén si dung trong tap luyén
va thi ddu bong ro. Ki thuat nay gitip ngudi dang kiém soat béng bao vé béng tét han, tao
thudn lgi khi chuyén bong hay ném ré ma khéng vi pham Luét chay budc,

Tu thé chudn bi: Hai chan ding réng bang vai, hai tay cdm béng tu nhién & trudc
bung. Xac dinh mot chan la chan tru (phai hoac tréi) va chan con lai la chan xoay.

Thuc hién ddéng tac: Tu tu thé chudn bi, khi thuc hién déng tac chan tru khéng dugc
nhac ban chan khoi mat san va sé lam truc dé chan xoay c6 thé budc di chuyén 360°

quanh chan truy, chan xoay c6 thé budc trudc - sau, qua trdi - qua phai (hinh anh ggiy cho
ki thudt nay |a cay com-pa, voi dau kim la chan tru va dau chi la chan xoay).

Két thic déng tac: Sau khi thuc hién ddng tac xoay chan tru, quay vé tu thé chuan bi.

—_— |
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Hinh 11. Ki thudt xoay chdn tru
Luu y:
- Chan tru khéng dugc kéo 1& hay nhac chan tru khi xoay vi sé vi pham Luat chay budc.

- Khi kéo béng dé bao vé khéng dudc vung khuyu tay rong qua muc vi sé vi pham 16i
tan cong.
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— Khi két thuc déng tac xoay chan tru c6 thé ném ré, chuyén béng hodc dan bong néu
van con quyén dan béng nhung phai thuc hién dan bong truéce khi nhac chan tru.

1. N6i dung tap luyén

Bai tap 1: M6 phong ki thuat nhay dirng bat béng va xoay chéan tru

Theo hiéu lénh, ngudi tap diing tu nhién réi mé phang ki thuat bat nhay dé bat bong
va tiép dat bang ca hai chan. Sau d6 xac dinh 1 chan tru va budc chan con lai téi trudg, ra
sau, qua trai, qua phai theo hiéu lénh clia gido vién. Thuc hién lién tuc va téc dé tang dan,
hai tay mo phong déng tac cam béng.

Bai tap 2: Tu tung béng sau d6 thuc hién ki thuat nhay dirng bit béng va xoay
chéan tru

Ngudi tdp cdm béng diing tu nhién. Theo hiéu lénh, ngudi tap tu tung béng tai chd
r6i bat nhay dé bat béng va tiép dat bang ¢ hai chan. Sau d6 xac dinh 1 chan tru va budc
chan con lai tdi trudc, ra sau, qua trai, qua phai theo hiéu lénh cia gido vién. Thuc hién
lién tuc va téc dé tang dan.

Bai tap 3: Tap ki thuat nhay diing bat béng

Ngudi tap diing theo cap, theo hiéu Iénh, ngudi déi dién sé chuyén bong, ngudi nhéan
dang diing tu nhién sé nhay lén va bat bong sau do tiép dat bang hai chan (H.12).

Bai tap 4: Tap két hop giira 2 ki thuat nhay dirng bat béng va xoay chan tru

Theo hiéu lénh thi ngudi di dién chuyén cho ban minh, ngudi tap nhay |én bat bong
va tiép dat bang hai chan. Sau dé thuc hién ki thuat xoay chan tru 2 - 3 1an réi chuyén ngugc
lai cho ban déi dién minh. Luan phién chuyén béng lién tuc va téc dé nhanh dan (H.12).

Bai tap 5: Xoay chén tru va dan béng

Theo hiéu lénh thi ngudi déi dién
chuyén cho ban minh, ngudi tap nhay
lén bt béng va tiép dat bang hai chén.
Sau do thuc hién ki thuat xoay chan tru
2 lan r6i thuc hién dan béng di chuyén
(H.12).

Hinh 12. S0 dé Baitdp 3,4, 5
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2. Hinh thuc luyén tap

Hinh thiic 1: Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu rén luyén dé hoan thién cac dong tac ki thuat nhay dimng bat bong va
xoay chén tru vadi toc d6 tang dan.

Hinh thifc 2: Luyén tap cap doi

Nguai tap chia thanh tiing cap, moi ngudi trong cap ding cach nhau khodng 1,5 m.
Khi cé hiéu 1énh, thi mét ngudi chuyén béng, ngudi con lai nhay bat bong va thuc hién
xoay chan tru. Thuc hién xong thi chuyén lai cho ban minh.

Hinh thic 3: Luyén tap nhém

Ngudi tap chia thanh hai hodc ba nhém, xép thanh vong tron, cé ngudi ding gilia dé
thuc hién ki thuat nhdy bat béng - ki thuat xoay chan tru va chuyén béng cho cac ban
ding & vong tron, luan phién thay déi ngudi ding gilra.

Hinh thic 4: Luyén tap dong loat

Ngudi tap cdm bong x€p thanh 1 hang ngang & dudng bién cudi san. Khi c6 hiéu lénh
thi tu tung bdng tai ché réi nhay lén dirng bat bong va thuc hién ki thuat xoay chan tru.
Sau d6 dan bong vé dudng bién cudi san.

¢ Tro choi bé trg ki thuit nhay ditng bat bong va xoay chéan tru
Al XOAY NHANH HON

Muc dich: BS trg ki thuat nhay diing bat béng va xoay chan tru. Phat trién kha nang
phéi hap van déng.

Dung cu: Qua bong ré, bang rd, san béng rd.

Céch thuc hién: Chia ngudi choi thanh hai déi véi sé lugng déu nhau, ding thanh
hai hang doc & giira san, ngudi dau tién moi doi cam 1 qua bong. Khi cé hiéu lénh, ngudi
dung dau sé dan béng di chuyén vé phia bang ré. Sau khi dan béng dén gan bang ré thi
bat lai bong va chuyén bong vao bang. Khi bong bét ra sé thuc hién nhay |én bat bong
va tiép dat bang hai chan réi thuc hién ki thuat chan tru xoay ra sau, chuyén béng vé cho
ngudi tiép theo trong déi thuc hién tro choi. £6i nao hoan thanh tré chai trudc sé gianh
chién thang (H.13).

Luu y: Khi thue hién xoay chan tru khéng duoc vi pham Luat chay budc. Tuy vao trinh
do va thé luc nguoi choi ma co thé thém hodc gidm bat khoang cach gitia vach xuat phat
dén bang ré hoac st dung tuding thay cho bang ré.
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Hinh 13. S0 dé tro chai Ai xoay nhanh hon

VAN DUNG

1. Khi tap luyén céc ki nhdy diing bt béng va xoay chén try, cdn luu y nhiing diém gi?
2, Ki thuat nhady diing bat béng va xoay chan tru dugc van dung trong nhiing tinh huéng nao?

3. Van dung ki thuéat nhay dimg bat bong, xoay chan try vao tap luyén va tro choi dé rén
luyén nang cao suc khoé,
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Ki THUAT NHAY NEM RO MOT TAY TREN VAI

?j‘ Muc tiéu, yéu cau can dat

- Thuc hién ding ki thuat nhay ném ré mot tay trén vai.

- Tu diéu chinh, sira sai dong tac; linh hoat van dung ki thudt nhay ném r6 mét tay trén
vai trong cac tinh huéng cu thé khi tap luyén va dau tap.

—Thé hién tinh than trach nhiém, tich cuc chi déng va c6 niém say mé, thich tha trong
viéc hoc tap, rén luyén va thi dau béng ro.

- Van dung dugc kién thiic, ki ndng nhay ném rd moét tay trén vai dé luyén tap hang ngay.

1. Khéi dong

- Khdi déng chung: Chay vong quanh san bong rd, sau dé thuc hién cac déng tac
cang co: cang co vai, tay, lung, dui, gap, dudi gdi, ép déo doc, ép déo ngang. Chay budc
nho, chay nang cao dui, chay hat got, chay dap sau, chay tang téc.

- Khdi dong chuyén mén: Thuc hién cac déng tac khdi déng voi béng, tung béng
bang mot tay - hai tay Ién cao réi bat lai, tung béng bang mét tay - hai tay qua lai, vo
béng bang mét tay - hai tay, thuc hién ném ré tai chd thang trén dau va bét lai béng. Cac
budc chay trugt ngang, hai budc 1én ré, ki thudt nhay diing.

2. Tro choi hd tro khéi dong
XE LUA

Muc dich: HO trg khai dong.

Dung cu: Qua bong rd, bang ro, san bong ré.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh hai déi véi s6 lugng déu nhau, méi doéi
ding thanh mét hang doc déi dién cach bang ré 1 - 1,5 m, ngudi dau tién maoi doi cam 1
qua bong. Khi co hiéu |énh, nguai diing dau tién sé bat nhay va chuyén béng vao bang
ré, sau khi chuyén bong vao bang thi chay vong vé cudi hang. Ngudi chai tiép theo sé bat
béng tir bang ré bat ra va thuc hién tiép dong tac bat nhay chuyén vao bang rd, cif nhu
vay cho dén ngudi cudi cung. Két thic thi dau, doi nao cé s6 1an thuc hién chuyén béng
vao bang nhiéu han trong khoang thai gian quy dinh hodc hoan thanh sé lan chuyén
bong vao bang trudc sé la déi gianh chién thing (H.14).
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Luu y: Tuy vao trinh d6 va thé luc ngudi choi ma cé thé thém hodc gidm bét khoang
cach gilta vach xuat phat dén bang rd, tdng hodc giam sé lan hay thai gian thi dau cho
phu hop.

Hinh 14, So dé trd chai Xe Ia

KIEN THUC MOI

Ki thuat nhady ném ré mét tay trén vai

Ki thudt nhay ném ré maét tay trén vai 1a ki
thuat thudng st dung khi dau thi tan céng ném
rd bj ddu thi phong thi can pha hodc che chan.

Tu thé chudn bi: Hai chan ding song song,
rdng bang vai. Chan phai dimg trudc, chan tréi
ngang vdi nua sau chan phai, sao cho ngon cai
chéan phai, khuyu tay phai, vai phai va ngén tro
phai nam trén cing mat phang vdi tam ro, Hai tay
cung vdi cac ngdn tay gill béng mét cach thoai Hinh 15. Tu'thé chudn bi nhdy ném ré
mai & vi tri ngang that lung (H.15). mot tay trén vai

Thuc hién déng tac: T tu thé chuan bi, ban tay ném bong mé réng tu nhién, d& dudi
béng, diém tiép xic bong la cdc ngdn tay va chai ban tay, tay con lai dat bén canh bong sao
cho hai ngén tay céi tao thanh hinh chtT", dau g6i hai khuyu. Tiép theo, hai tay dua béng
tur dudi lén trén vai, ngang tam mat; khuyu tay cao hay thap la tuy thudc vao khoang cach
ném bong tdi rd gan hay xa. Bong nam trén phan chai tay va cac ngén cla tay ném ro,
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long bantay khong chambong; tay con lai dat dbéncanh bong.Vitribéong dtrénvaisaocho
hinh chiéu cGa béng |én mat san phai & ngay sat ban chan trudc. Tay ném ré khéng dugc
che mat, mat ngam rd qua mép trong cla tay. Khi ném bong, khuyu géi ha thap trong
tam réi bat nhdy truyén luc qua than dén tay, dong thai ddy tay lén cao. Khi ngudi nhay lén
gan tdi diém cao nhat va than da dugc gilr thang bang thi nang khuyu tay phai lén cao, tha
tay trai, dung suic gap cé tay, miét cac ngon tay phai vao bong va day bong di. Bong rai tay
cudi cing & ngon cai, ngon trd va ngdn gilia ctia ban tay ném bdng, canh tay dudi thang
va tao mot goc khoang 45° - 60° so vdi than nguoi (H.16a). Bong rdi tay khi than ngudi &
diém cao nhadt (H.16b).

Két thuc déng tac: Sau khi béng rai tay, hai chan tiép dat gan vi tri vita bat nhay,
than ngudi khéng lao vé trudce, hai géi khuyu nhanh xuéng dé hoan xung, trong lugng
dén déu lén hai chan. Sau d6 trd vé tu thé chuan bj dé thuc hién cac dong tac tiép theo
(H.16c).

Luu y: Khi thuc hién ki thuat nhay ném ré can nhay thang va roi xudng tai chd dé
dong tac én dinh, cling nhu trdnh va cham véi ddu thi phéong tha trude mat (pham 16i
tan cong).

a) b) c)

Hinh 16. Ki thudt nhay ném ré mét tay trén vai

[0 wrinvme

1. NGi dung tap luyén

Bai tap 1: Mé phong ki thuat nhay ném ré mét tay trén vai

Ngudi tdp mé phang déng tac cam bong & tu thé chuan bi, theo hiéu Iénh thuc hién
ki thuat bat nhay ném ré mot tay trén vai, sau khi roi xuéng canh tay ném ro van dudi
thang va gilr khoang 2 - 3 gidy dé hinh thanh ki thuat én dinh.
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Bai tap 2: Thuc hién ki thuat nhdy ném ré mét tay trén vai vao diém cé dinh

Ngudi tap cam bang & tu thé chudn bi, cach bang ré hoac tudgng nha tap 1 m, mat
nhin tap trung vao 1 diém cé dinh cé chiéu cao ngang miéng ro (3,05 m). Theo hiéu lénh
thi thuc hién ki thuat nhay ném ré mét tay trén vai vao diém cé dinh, sau khi roi xuéng
canh tay van dudi thang va gilt khoang 2 - 3 gidy dé hinh thanh ki thuét én dinh.

Bai tap 3: Thuc hién ki thuat nhay ném ré mot tay trén vai

Ngudi tdp cdm béng & tu thé chudn bi, cach ré 2 = 3 m, mat nhin hudéng ré. Khi co
hiéu lénh thi thuc hién ki thuat nhay ném ré mot tay trén vai, sau khi roi xuéng canh tay
van dudi thang va git khodng 2 - 3 gidy dé hinh thanh ki thuat 6n dinh. Sau khi ném 6n
dinh, déng tac co thé di chuyén ra xa rd han.

Luu y: Nén tap & géc ném chinh dién ré trudc, sau khi 6n dinh ki thuit mdi thay doi
cac goc ném khac nhau.

Bai tap 4: Tap két hop dan béng tai chd hoac dan béng di chuyén rdi ném rd

Khi ¢6 hiéu lénh thi ngudi tap thuc hién dan béng tai chd hoac dan bong di chuyén
vé hudng r6, khi dén vi tri quy dinh (c6 thé dp dung vi tri ném & bai tép 3) thi ding lai bat
bang va thuc hién ki thuat nhay ném ré mat tay trén vai.
2. Hinh thic luyén tap

Hinh thifc 1: Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu thuc hién déng tac ki thuat nhay ném ré vao vi tri cd dinh trén bang hoac
trén tudng nha tap.

Hinh thic 2: Luyén tap cap déi

Chia s6 ngudi tap thanh ting cap, mdi ngudi trong cap ding cach nhau khoang 3 -4 m.
Khi ¢é hiéu lénh, thi thuc hién ki thuat nhay ném ré qua lai cho nhau.

Hinh thic 3: Luyén tap nhém

Chia s6 ngudi tap thanh hai hodc ba nhém, ding xung quanh khu vuc gidgi han
(khu vire hinh chit nhat dudi rd). Lan lugt tiing ngudi sé thuc hién ki thuat nhdy ném & vi
tri ném phat (2 - 3 qua) sau do6 xoay vong dén ngudi tap tiép theo, cac ban con lai sé hd
trg nhat bong cho ban ném.

Luu y: Trong giai doan mdi tap, tuy vao kha nang va thé luc ngudi chai ma co thé ding
gan vé phia ro hon.

Hinh thic 4: Luyén tap dong loat

Ngudi tdp cam béng xép thanh 1 hang ngang & dudng bién cudi san. Khi ¢ hiéu
lénh thi thuc hién ki thuat nhay ném ré khéng béng, sau khi da 6n dinh ki thuat c6 thé
tap vdi béng.
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¢ Tro choi bé trg ki thuat nhay ném ré mét tay trén vai
NHAY CAO NEM CHUAN

Muc dich: B6 trg ki thuat nhay ném ré mot tay trén vai. Phat trién kha nang béat nhay
va kha nang phéi hgp van dong.

Dung cu: Qua bong rd, bang 1, san béng ro.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi chai thanh hai doi véi s6 lugng déu nhau ding xung
quanh khu vuc gidgi han, ngudi dau tién moéi déi cam 1 qua béng ding & vi tri ném phat.
Khi cé hiéu lénh “Bit diu’, ngudi cdm boéng sé thuc hién ki thuat nhdy ném ré mot tay
trén vai. Sau khi ném ré thi ca déi cling di chuyén theo chiéu kim déng hé dé ngudi tiép
theo diing vao vi tri ném. Khi béng bat ra hoac roi xuéng ca doi sé ho trg nhat béng va
chuyén dén vi tri ngudi diing ném. Két thiic thai gian quy dinh 2 = 3 phat, d6i nao cé s6
ldn ném vao ré nhiéu nhat hodc doi nao hoan thanh sé diém quy dinh trudc sé |13 doi
gianh chién thang (H.17).

Luw y: Tuy vao trinh d6 va thé luc ngudi choi ma cé thé thém hodc gidm bét khodng
cach gilta vach ném dén ré.

Hinh 17. So dé tro choi Nhdy cao ném chudn

PN vinouns o8

1. Phan tich ki thuat nhay ném ré mét tay trén vai,
2. Trong tap luyén ki thuat nhay ném ré moét tay trén vai can luu y nhiing van dé nao?

3. Van dung ki thudt nhay ném ré mét tay trén vai va cac tro choi van déng dé vui choi,
rén luyén sitc khoé hang ngay.
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PHOI HOP DPONG TAC GIA
DAN BONG VA NEM RO

PHOI HOP PONG TAC GIA VA
KI THUAT DAN BONG

aﬁ Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién dang ki thuat déng tac gid trudc khi dan béng - Dan béng di chuyén débi
hudng trong tap luyén va thi dau.

- Van dung dugc ki thuat dan béng vao tap luyén va ddu tap, tu diéu chinh, sta sai
dong tac.

— C6 kha nang phan doén, x( Ii cac tinh huéng mét cach linh hoat trong tap luyén va
thi dau tap.

- Cé tinh than trach nhiém, tich cuc va cham chi trong qua trinh tap luyén.

1. Khéi dong

- Khdi déng chung: Chay cham hai vong séan béng ré, sau dé thuc hién céc dong tac
cang co: Cang co vai, tay, c6, co lung, co dui, ép déo doc, ép déo ngang. Chay budc nho,
chay nang cao dui, chay dap sau, chay hat gét, chay tang toc.

- Khdi dong chuyén mén: Thue hién ki thuat chay déi hudng va trugt ngang phong
thd. Thuc hién cac dong tac khdi ddng vdi bong: V6 béng bang mot tay, hai tay, tung
béng bang mét tay, hai tay 1én cao rdi bat lai, tung bong bang moét tay, hai tay qua lai, dan
béng tai chd bang 1 hoac 2 tay.

2. Trd choi ho tro khai déng
DAN BONG NHANH NEM RO CHUAN

Muc dich: Ho trg khdi dong.

Dung cu: Qua béng r, tru rd va bang ré.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi chai thanh 2 déi vai s6 lugng déu nhau, madi déi ding
thanh mét hang doc sau vach ném phat & san sau (vach A), ngueéi ding dau hang cia moi
déi gilr mét qua béng. O vach ném phat san trudc (vach B) dat 2 qua bong déi dién véi vi
tri ding cta moi doi. Khi cé hiéu lénh “Xudt phat’, ngudi choi diing & dau hang ctia moi
doi sé dan bong di chuyén téi diém dat bong & vach B, tiép do6 dat bong clia minh vao vi
tri trén vach B réi nhat qua bong duoc dat trén vach B trudc do dé ném rd, khi ném béng
vao r6 xong thi nhat béng va dan béng quay vé vach A chuyén cho ngudi tiép theo va
diing & cudi hang. Khi cé hiéu 1énh "Két thuc", d6i nao ¢6 s6 lan ném vao ré thanh cong
nhiéu hon la déi gianh chién thidng (H.1).
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Luu y: Tuy vao thé luc ctia ngudi chai, co thé diéu chinh tang/gidam khoang céch hoac
thai gian cho pha hgp.

1. Ki thuat phéi hgp déng tac gia va dan béng
Pay la dong tac nham danh lac hudng dau thu phong thi dang kem sat trude khi
thuc hién dan béng di chuyén.,

Tu thé chuén bi: Hai chan ding rong bang vai, gdi hoi khuyu, hai tay cdm bang trudc
bung, mat quan sat vé phia trudc (H.2).

Hinh 2. Tu thé chudn bi thuc hién déng tdc gid trudc khi ddn béng

Thuc hién ddng tac: Tu tu thé chudn bi, khi dan bong béng tay phai thi chan phai sé
la chan tru, chan trai budc chéo lén phia trudc bén trai mot goc khoang 45°, trong tam
dén vao chén tréi, dong thai hai tay kéo bong qua bén héng phai dé€ bao vé bong. Tiép
theo, chuyén trong tam vé chan phai va chan trai budc tiép vé bén phai mot géc khodng
45°, lay than ngudi che bong va thuc hién dan bong réi nhac chan phai (chan tru) 1én di
chuyén (H.3 va H.4).
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(a) (b) ()
Hinh 3. Béng tdc gid trudc khi dan béng

Két thac ddng tac: Sau khi thuc hién déng tac gia, c6 thé dan béng tai chd, dan béng
di chuyén hodc bat lai béng quay vé tu thé chudn bj (chi thuc hién dan béng di chuyén
khi con quyén dan bong).

Luu y:

— Chi thuc hién ki thuat phéi hop
déng tac gia va dan bong khi bi dau thi
phong tha kem sat.

- Dam bao bdng phai rdi tay trudc

khi chan tru nhdc 1én khoi mat dat
(Piéu 25 Luat chay budc).

— Co thé thuc hién nhiéu lan cho dén
khi dénh lac hudng déi phuang thi thuc
hién dan béng di chuyén, Tuy nhién,
cén chu y dén quy dinh vé Luat kem sat
(Piéu 27 - trong vong 5 giay, béng phai
rdi tay).

2. Ki thuét dan béng di chuyén déi huéng

La ki thuat cCia ddu thi dang kiém soat bong nham danh lac huéng va thoat khoi su
truy can ctia dau thi phong tha.

Tu thé chudn bi: Hai chan ding réng bang vai, géi hdi khuyu, hai tay cam béng trudc
bung, mat quan sat vé phia trudc,

Thuc hién déng tac: Tl tu thé chuan bi, dan bong di chuyén bang tay phai vé bén
phai moét géc khoang 45° so vdi truc doc san. Khi muén doi hudng thi dimng lai dan béong
tai chd, chan phai dat phia sau lam chan tru, xoay ngudi va chén trai budc vé bén trai mot
g6c khodng 90° déng thai doi tay dan bong, sau d6 chan phai budc lén va tiép tuc dan
béng di chuyén. Pén khi déi hudng sang phai thi lam nguoc lai (H.5).

Két thic ddng tac: Sau khi két thuc qua trinh dan béng thi bat lai bong bang hai tay
& tu thé chuan bi.

Hinh 4. Budc chan thuc hién déng tdc gid
trudc khi ddn béng
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Luu y: Khéng dugc nglia ban tay khi déi tay dan bong vi sé vi pham Luat 2 Ian
dan béng.

Hinh 5. Ki thudt ddn béng di chuyén déi huéng

A e

1. Noi dung tap luyén

Bai tip 1. Déng tac gia tai chd theo hiéu lénh

Theo hiéu lénh, nguoi tap vao tu thé chudn bj va mé phong déng tac gia trudc khi
dan béng (thuc hién cac budc chan va khéng dan bdng).

Bai tap 2. Péng tic gia réi dan béng tai chd

Theo hiéu lénh, ngudi tap vao tu thé chuan bi va thuc hién déng tac gia, sau d6 dan
béng tai ché 1 nhip réi bat lai béng.

Bai tap 3. Déng tac gia réi dan béng di chuyén

Theo hiéu lénh, ngudi tap vao tu thé chuan bi va thuc hién déng tac gia, sau d6 dan
béng di chuyén tdi trudc,

Bai tap 4. Ddng tac dan béng déi tay tai chd

Theo hiéu lénh, ngudi tap vao tu thé chuan bi va thuc hién déng tac dan béng tai chd
3 - 5 lan rdi doi tay dan béng.

Bai tip 5. Déng tac dan bong di chuyén ddi hudng

Nguoi tap thuc hién déng tac gia sau dan bong di chuyén két hop déi hudng theo
hiéu lénh coi.
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2. Hinh thic luyén tap

Hinh thic 1. Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu rén luyén dé hoan thién cac dong tac gia va dan bong di chuyén doi
hudéng vdi téc dé tang dan.

Hinh thuc 2. Luyén tap cap doi

Chia s6 nguai tap thanh tung cap, hai ngudi dung cach nhau khoang 1 m, ngudi co
bong la dau thi tan cong, ngudi con lai la dau tha phong tha. Khi cé hiéu lénh, ngudi cadm
béng thuc hién ddng tac gia r6i dan bong di chuyén vugt qua ngudi phong tha, sau d6é
két hgp déi hudng khi dan bénag.

Hinh thic 3. Luyén tap nhém

Chia s6 nguai tap thanh hai hodc ba nhom, moi nhém xép thanh mét hang doc, co
moét ngudi diing déi dién 1am nguai phong thi. Ngudi cam bdong diing dau hang doi
dién ngudi phong tha. Khi ¢ hiéu lénh, ngudi cdm béng thuc hién déng tac gia vuot qua
ngudi phong thi réi dan bong dén cudi san, sau do quay vé chuyén bong cho ngudi tiép
theo va minh sé thanh ngudi phong tha, Con ngudi phong thi trude dé sé di chuyén vé
cudi hang.

Hinh thiic 4. Luyén tap dong loat

Chia s6 ngudi tap thanh hai hodc ba nhém, méi nhom xép thanh moét hang doc &
dudng bién cudi san. Khi ¢é hiéu lénh, [an lugt moi ngudi trong hang thuc hién dong tac
gia réi dan bong di chuyén két hgp déi hudng trong khi di chuyén.,

Luu y: Co thé bé tri cac coc hinh néon hodc ngudi tap ding theo dudng dich dac dé
ngudi tap déi hudng dan bong khi dén coc,

¢ Tro choi bé tro ki thuat ddng tac gia, dan béng di chuyén két hop déi hudng
trong khi di chuyén

VUOT CHUGNG NGAI VAT

Muc dich: BS trg ki thuat dong tac gid trudce khi dan béong va dan bong di chuyén déi
hudng. Phat trién kha nang phéi hgp van dong.

Dung cu: Qua béng rd, coc hinh nén.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi chai thanh cac déi déu nhau, méi déi xép thanh 1 hang
doc va ding sau vach xuat phat. Phia trudc vach xuat phat cia moi déi bé tri 6 coc hinh
non theo vi tri dich déc trén hai dudng thang song song cach nhau 2 - 3 m, moi coc cling
bén cdch nhau 2 = 3 m. Khi cé hiéu lénh "Bat dau’, ngudi chai ding & dau hang cia moi
doi sé thuc hién déng tac gia rdi sau dé dan bong di chuyén vong qua coc, clf tdi méi coc
thi thuc hién déi tay, khi hét coc cudi thi diing lai va chuyén béng vé cho ngudi tiép theo
dé thuc hién. Péi thang 1a déi co6 ngudi cudi cung hoan thanh dan béng vuot chudng
ngai vat trudc hoac sau khi cé hiéu Iénh "Két thuc”, doi cé s6 ngudi hoan thanh dan béng
va tap trung & coc cudi nhiéu haon thi sé gianh chién thang (H.6).
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Luu y: Trong qua trinh tham gia, ngudi choi khéng dugc vi pham Luat 2 1an dan bong,
khéng lam d6 hodc bo coc; di vé hudng bén nao thi sir dung tay bén dé dé dan béng. Tuy
vao thé luc va trinh d6 clia ngudi chai, cé thé tang hoac giam sé ngudi choi, s6 coc hoac
khoang cach gilra cac coc.

1. Phéan tich ki thuat phéi hgp déng tac gia va ki thuat dan béng.
2, Trong tép luyén ki thuat déng tac gia trudce khi dan béng, can luu y nhing van dé gi?

3. Van dung ki thuat dan béng déi hudng khi cé dau thu phong thd va céc tro choi van
ddéng dé vui chai, rén luyén suic khoé hang ngay.
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Ki THUAT BUSC LEN NEM RO VA
DPONG TAC GIA TRUSC KHI NEM RO

A v o o g

d‘f Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién ding ki thuat dong tac budc [én ném ré va dong tac gia trudc khi ném ré.

- Van dung dugc ki thuat budc |én ném r6 va dong tac gia trude khi ném ré vao tap
luyén cling nhu thi dau; tu diéu chinh, sdta sai dong tac.

— C6 kha nang phan doan, xt li cac tinh huéng mét cach linh hoat trong tap luyén va
thi dau tap.

— Cé tinh than trach nhiém, tich cuc va cham chi trong qua trinh tap luyén.,

(i) ok o

1. Khai déng

- Khéi dong chung: Chay cham hai vong san béng r6, sau do thuc hién cac dong tac
cang ca: Cang cd vai, tay, ¢6, co lung, ca dui, ép déo doc, ép déo ngang. Chay budc nhd,
chay nang cao dui, chay dap sau, chay hat gét, chay tang téc.

- Khéi dong chuyén mén: Thuc hién ki thuat chay déi hudng va trugt ngang phong
thi. Thyc hién cac dong tac khdi dong vai bong: V6 bong bang mot tay, hai tay, tung

bong bang mot tay, hai tay 1én cao réi bét lai, tung béng b&ng mot tay, hai tay qua lai,
thuc hién déng tac ném ré thang trén dau réi bat lai bong.
2, Tro chai ho tro khdi déng

TiM KHO BAU

Muc dich: Ho trg khdi déng.

Dung cu: Qua béng rd, coc hinh nén va try ré.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi chai thanh 2 déi déu nhau, méi déi diing thanh mét
hang ngang sau vach cudi san ctia d6i minh. Trong vong tron gilia san dat mot sé coc hinh
nén (s6 coc la s6 1é va phai nhiéu hon s6 ngudi chaoi cta 2 dbi). Nguai dau tién cia moi doi
cam béng ding & vach ném phat cda déi minh. Khi cé hiéu 1énh “Bat dau’, ngudi cam bong
sé thuc hién ném ré (phai ném dén khi bong vao ré, tir [an thit hai cé thé ding & bat ki vi tri
nao), sau dé bat lai bong, dan béng di chuyén nhanh dén vong tron gilia san nhat 1 coc réi
dan béng vé chuyén cho ngudi tiép theo va dat coc & vi tri déi minh. Trd chai két thiic khi
coc cudi cung duoc dat & vi tri cia doi. Doi nao cd nhiéu coc hon la dbi gianh chién thang
(H.7).

Luu y: Tuy vao thé luc cha ngudi chai, ¢é thé diéu chinh tang/gidam khoang cach
ném ré, s6 coc hodc thdi gian cho phu hap.
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Hinh 7. 5o dé tro chai Tim kho bdu

| KIEN THUC MG1

1. Ki thuat budc 1én ném ro
La ki thuat duge sit dung nham tao da, tang Iuc ném khi ném ré & cu li trung binh va xa.

Tu thé chudn bi: Hai chan ding trudc sau, khoang cach réng bang vai, chan bén tay
ném dat phia sau, hai tay cam bong dat trudc bung (H.8a).

Thuc hién ddng tac: TU tu thé chudn bj, chan sau budc 1én 1 budc, déng thai hai tay
dua béng tir dudi lén trén vai, thuc hién ki thuat ném ré bang mét tay trén vai (H.8b),

o ©

(a) (b) (c)
Hinh 8. Ki thudt buéc lén ném ré
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Két thuc déng tac: Sau khi bong rai tay, than ngudi vuon cao, canh tay dudi thang
va tao mét géc khodng 45° - 60° so vdi than ngudi. Do siic miét clia cdc ngén tay, béng
xo0ady nguoc trd lai theo truc ngang (H.8c).

Luu y: Khi thuc hién ki thuat nay can phéi hap nhip nhang va lién tuc, tranh bi giat cuc
dong tac.

2. Ki thuat déng tac gia trudc khi ném réd

La ki thuat thuding dugc sir dung trude khi ném ré nham dénh lac hudng dau thi phong
thi va tao loi thé ném ré tét.

Tu thé chudn bi: Hai chan diing réng bang vai, chan bén tay ném béng (chan phai) cao
haon chan con lai nura ban chan sao cho ngon cai chan phai, khuyu tay phai, vai phai va ngon
trd phai ndm trén cing mat phang vdi tam rd. Hai tay gilr béng & vi tri ngang thét lung.

Thuc hién déng tac: Tur tu thé chudn bi, hai tay dua bong tirdudi 1én giéng nhu dong

tac chudn bi ném ré nhung khéng ném béng rdi tay, sau dé kéo béng xuéng ngang that
lung réi dua béng lén trén va thuc hién ki thuat ném ré mot tay trén vai (H.9a).

®

W
) /ﬁ% \)‘

(a) (b)
Hinh 9. Déng tdc gid trudc khi ném ré

Két thac déng tac: Sau khi béng rdi tay, than ngudi vuon cao, canh tay dudi thang va
tao mét gdc khoang 45° - 60° so véi than ngudi. Do suc miét cla cac ngén tay, béng xoay
ngugc trd lai theo truc ngang (H.9b).

Luu y:

— Chi thuc hién dong tac gia khi cé dau thi kém sat.

- C6 thé thuc hién nhiéu Ian cho dén khi danh Ita duoc dau tha phong tha thi méi
tién hanh ném ré dé két thic dong tac. Tuy nhién, can chi y dén quy dinh vé Luat kem sat
(Diéu 27 - trong vong 5 gidy, bong phai rai tay).

- C6 thé sir dung ki thuat budc 1én ném rd hoac nhay ném da hoc.

44



LUYEN TAP

1. NGi dung tap luyén

Bai tap 1. Mé phéng ddng tac budc Ién ném ré va déng tac gia trudc khi ném ré

Theo hiéu lénh, ngudi tap vao tu thé chuan bi va mo phaong dong tac budc lén
ném ré. Sau do két hop thuc hién mé phong dong tac gia trude khi ném ré va ném ré.

Bai tap 2. Budc lén ném rd

Theo hiéu Iénh, ngudi tap vao tu thé chuan bi va thuc hién déng tac budc |én ném ré.

Bai tap 3. Phdi hop déng tac gid ném réd

Theo hiéu lénh, ngudi tap vao tu thé chudn bi va thuc hién dong tac gia, sau do
ném ré hodc két hop ki thuat budc 1én ném ré.

Bai tap 4. Dong tac dan béng di chuyén réi budc 1én ném rd

Theo hiéu lénh, ngudi tap thuc hién déng téc dan bong di chuyén 2 - 3 budc, bét lai
béng réi thuc hién budc lén ném ré, ¢é thé phdi hgp lam dong tac gia trudce khi ném ré.
2. Hinh thtic luyén tap

Hinh thic 1. Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu rén luyén dé hoan thién cac dong tac budc 1én ném ré va dong tac gia
trude khi ném ré.

Hinh thic 2. Luyén tap cap doi

Chia s6 ngudi tap thanh ting cdp, hai nguai ding cach nhau khodng 1 m, mét nguoi
chuyén béng va lam déng tac phong thi dé ban thuc hién déng tac gia réi ném rd hoéc
budc lén ném ré.

Hinh thic 3. Luyén tap nhém

Chia s6 ngudi tap thanh hai hodc ba nhom, xép thanh hang doc, mét ngudi ding
déi dién khodng 1 m lam ngudi phong tha, Khi cé hiéu lénh, ngudi cam béng thuc hién
ddng tac gia réi ném ré hodc budc lén ném r6, sau khi ném xong nhat bong chuyén vé
cho ngudi tiép theo va minh thanh nguéi phong thi, con ngudi phong thi chay vé ding
cudi hang.

Hinh thic 4. Luyén tap déng loat

Ngudi tap xép thanh nhiéu hang doc & dudng bién cudi san. Khi ¢ hiéu lénh, lan
lugt moi ngudi trong hang thuc hién déng tac gia réi ném ré hodc budc lén ném rd.
Sau khi béng rai tay thi nhat bong chuyén vé cho ngudi tiép theo va di chuyén vé
cudi hang.
¢ Tro choi bé trg ki thuat budc 1én ném ré

CHAY VA NEM
Muc dich: B6 trg ki thuat budc 1én ném ré.

Dung cu: Qua bong r6, dong hé bam gid va tru ro.
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Céach thuc hién: Chia s6 nguai chai thanh 2 déi déu nhau, méi déi diing thanh mot
hang doc sau vach ném phat. & vach ném phat phia truéc dit 2 qua béng déi dién vi tri
ding ctia moi doi. Khi cé hiéu [énh “Xuat phat’, ngudi choi ding & dau hang ctia moi doi
sé chay nhanh tdi nhat béng & vach ném phat va thuc hién dong tac budc 1én ném r6,
khi ném béng xong thi chay vé cham tay nguei tiép theo va vé ding & cudi hang. Ngudi
tiép theo sé tim nhat béng ban minh vita ném roi dan béng vé vach ném phat va thuc
hién nhu ngudi trude. Khi hét thai gian quy dinh, déi nao cé nhiéu diém ném r6 han la
doi gianh chién thang (H.10).

Luu y: Tuy vao thé luc clia ngudi choi, ¢ thé diéu chinh ting/giam khodng cach, s6
ngudi choi hoac thai gian cho phu hop.

Hinh 10. So dé tré choi Chay va ném

1. Phén tich ki thuat budc Ién ném ré va déng tac gia trudc khi ném ré.

2. Trong tap luyén ki thuat dong tac gia trudc khi ném ré, can luu y nhiing vén dé gi?

3. Van dung ki thuat déng tac gia va budc |én ném ré; cac trd chai van déng dé vui chai,
rén luyén suic khoé hing ngay.
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CHIEN THUAT THI PAU CO BAN

CHIEN THUAT TAN CONG PHOI HOP
NHOM 2 - 3 NGUOI

@ Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuc hién ding chién thudt tan cong phéi hop nhém 2 - 3 ngudi.

- Van dung dugc chién thudt tan cong phéi hgp nhém 2 - 3 ngudi vao tap luyén va
dau tap; tu diéu chinh, stia sai déng tac.

— C6 khd nang phan doan, x(1 li cac tinh huéng mot cach linh hoat trong tap luyén va thi
dau tap.
- Tu gidc, tich cuc, thé hién su dam mé, hop tac cing ban hoan thanh tét yéu cau hoc tap.

- Dat tiéu chudn danh gia thé Iuc hoc sinh theo quy dinh dénh giad clia Bé Gido duc va
Pao tao.

1. Khdidong

- Khéi déng chung: Chay cham vong quanh san béng ré, sau dé thuc hién céc
déng tac cang co: Cang co vai, tay, cd, co lung, co dui, ép déo doc, ép déo ngang.
Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay hat got, chay tang toc.

- Khéi ddng chuyén mén: Thuc hién ki thuat chay déi hudng, trugt ngang phong thi
va ki thuat chay 2 budc I1én ré khdng bong. Thuc hién cac dong tac khdi dong vai béng:
V& béng bang mét tay, hai tay, tung bong bang mét tay, hai tay Ién cao roi bat lai, tung
béng bang mét tay, hai tay qua lai, ném ré thang 1én cao réi bat lai.

2.Trd choi ho trg khéi déng
GIANH CO
Muc dich: Ho trg khai dong.
Dung cu: Qua bong ré, coc hinh nén va try ré.
Cach thuc hién: Chia s6 ngugi choi thanh 2 déi déu nhau, méi doéi ding thanh mot
hang ngang sau duding bién cudi san va diém sd tir 1 téi hét & moi doi. Dat 2 qua bong & 2
diém giao nhau cta dudng gilra san va vong tron gidia san, quy dinh rd bong cda doi A,
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doi B. Khi ngudi diéu khién goi s6 nao thi ngudi chai co sé thi tu do & mbi déi sé chay that
nhanh |én gilta san lay bong dugc quy dinh va dan bong di chuyén vé ném ré bén phan
san cta doi minh (co thé ném rd & bat cir vi tri nao trén san va ném dén khi béng vao rd).
Ngudinao dan bong vé va ném rd thanh céng trudc thi dugc 1 diém. Sau khi mot doi ghi
duoc diém, thi nguai diéu khién sé dat bong lai & vi tri gitia san dé goi mot s6 mdi. Két
thic thai gian thi ddu, doi nao ghi dudc nhiéu diém haon thi sé gianh chién thang (H.1).

Luu y: Tuy vao thé luc ctia ngudi choi, cé thé diéu chinh tdng hoac gidm khoang cach
cho phu hgp. Méi doi chi dugc lay dang bong quy dinh ctia ddi minh dé tranh va cham
gay chan thuong.

Hinh 1. 5o d6 tro choi Gianh co

Y cennmocwon 2

Chién thuét tdn céng trong bong ré la nhirng hoat déng phéi hop phu hogp, ¢6
muc dich cia mét doi bong trong thi dau dé ném ré thanh cong. Mot déi khi bat dau
kiém sodat bong la déi tan cong. Tan céng la chiic ndng co ban cliia mot déi trong thi dau
(nham kiém soat tran dau va ghi diém). Nh& nhimg hanh déng tan cong nén doi sé gianh
thé chd dong va budc déi phuong phai ap dung chién thuat dé déi pho (han ché su
ghi diém culia déi phuang va gianh lai quyén kiém soét béng).

Chién thuat tdn céng bao gém: chién thuét ca nhan va chién thuat tap thé (nhém va
déng doi).

Trong tap luyén va thi dau bong ro, chién thuat tan céng phéi hap nhém 2 - 3 ngudi
nham gitp dau tha tdn cong thoat khéi dau tha phong thu dang kém sat, nhanh chéng
dua béng sang san ddi phuong va tao vi tri thuan lgi dé ném ré ghi diém.
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1. Chién thuat phéi hop tan céng 2 ngudi

La chién thuat tan cong ca ban trong thi dau bong ro. Khi gianh duogc quyén kiém
soat bong, hai dau thi sé thuc hién chuyén béng va thoat ngudi. Khi chuyén béng thoat
ngudi, cac ddu tha sé sir dung cac ki thuat da hoc nhu chay déi huéng, chay bién téc, ki
thuat chuyén béng, ki thuat dan béong di chuyén,... dé dua bong vé phia r6 déi phuong
va cubi cung la st dung ki thuat ném ré khi cé vi tri thudn lgi dé ghi diém, két thic pha
tan cong.

Cac yéu cau khi thuc hién phéi hgp tan cdng 2 ngudi: tao khoang tréng tét, di chuyén
cung nhau va chuyén bong chinh xac, tuyét déi khéng ding trén dudng thang co déi
phuong ding gida.

* Nhitng uu diém va han ché cia chién thuat tan cong phéi hop nhém 2 ngudi

- Uu diém:

+ Dé thuc hién, phl hop vai ngudi mdi tap bong ré.

+ Thuc hién nhanh va linh hoat, tao su bat ng& cho déi phong thu.

- Han ché:

+ Chién thuat nay khéng hiéu qua khi d6i phuang c6 Igi thé vé ngudi.

+ Dé bj déi phuong can pha, mat quyén kiém soat bong do phai chuyén béng cho
1 ngudi,

+ T6n nhiéu thé Ivc do 2 dau thi phai thuc hién nhiéu ki thuat.

+ Pau thi kiém sodt béng co goc quan st hep néu chi tap trung vao 1 ngudi
déng doi.
2. Chién thuéat phdi hop tan céng 3 ngudi

Phdn Ién céc chién thuat phéi hop 3 ngudi dugc xay dung trén co sd cta nhiing phéi
hgp khac nhau gilta 2 nguoi. Khi gianh dugc quyén kiém soat bong, ba ddu thu sé tao
thanh hinh tam giac réi thuc hién chuyén bong va thoat ngudi. Khi chuyén béng thoat
ngudi, cdc ddu thu sé sir dung cac ki thuéat da hoc nhu chay déi hudng, chay bién téc, ki
thuat chuyén béng, ki thuat dan bong di chuyén,... dé dua béng vé phia ré déi phuong
va cudi ciing la st dung ki thuat ném ré khi cé vi tri thuan lgi dé ghi diém, két thic pha
tan cong.

Cac yéu cau khi thuc hién phéi hap tan cdng 3 ngudi: tao khoang tréng tét, di chuyén
cung nhau va chuyén béng chinh xac, 3 dau tha ludn tao thanh hinh tam gidc va han ché
khéng cho dau thi phong thi ding trong tam gidc do.

* Nhiftng uu diém va han ché ctia chién thuét tin céng phéi hop nhém 3 ngudéi

- Uu diém:

+ Doéi tan cong ¢6 nhiéu co héi dé chuyén béng, tao khodng cach an toan cling
nhu c6 vi tri phi hgp dé ném ré.
+ Thuc hién nhanh va linh hoat, tao su bat ngd cho déi phong tha.
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- Han ché:
+ Chién thuat nay khéng hiéu qua khi déi phuang cé Igi thé vé ngudi.
+ Dé bj d6i phuong can pha khi cac dau tha khong béng khéng hiéu y trong
di chuyén hodc yém ho cho nhau.
+ Cac dau thu phéi hop tan céng 3 ngudi co goc quan sat rong han nén phai dua
nhiéu quyét dinh hon khi chuyén béong hoac di chuyén phéi hap vai déng doi.

Nhiing hoat ddng cia dau thi khéng ¢6 béng bén tan céng

C6 gang thoat khaoi hay ho tro dong d6i thoat khoi su kém chat cia déi phuong,
nhanh chéng di chuyén dén vi tri thuan lgi dé nhan bong ciia dong doi va tiép tuc hanh
déng tan cong, nguoi tap can thuc hién cac ki thuat nhu: chay déi hudng, chay bién téc,
dong tac gia, can ngudi,...

Khi chon vi tri trén san, ddu tha khéng bong can tuan tha nhiing quy tac sau:

- C6 gang thoat ngudi phong thi va tao ap luc dé dau thi nay khong thé phong thu
trong truding hgp dong doi minh ném ré.

— Chon vi tri ¢6 thé quan sét tét cdc déng doi, ciing nhu c6 thé ghi diém duoc.

~Tao khéng gian tréng cho déng déi dan bdong di chuyén, tranh tap trung nhiéu gan
d&u tha dang kiém soat béng.

— San sang tranh béong khi béng bét bang trd lai cling nhu phéng thi khi déi phuong
phan céng.

- Khi nhan duéing chuyén bong tir déng déi hay khi tranh chap béng bat bang, can
kién quyét thuc hién cac hoat dong cho dén khi kiém soat duge béng.

Nhitng hoat ddng ctia dau thi c¢6 béng bén tan céng

Khi tranh cudp dugc bong, trudc hét, dau thi can tang cudng phan cong trong thoi
gian ngan nhat bang cac dudng chuyén bong manh hodc dan béng téc do téi da. T6 chic
tan cdng nhanh khi déi tha con thiéu ngudi hodc chua kip phong tha, dau tha can quan
sat nhanh céc tinh huéng tan céng, tao diéu kién thuc hién chuyén béng nhanh va chinh
X4ac tdi vi tri thich hop ma déng ddi dang di chuyén dén,

Khi d6i phuong da kip té chuc phong tha thi khéng nén tang cudng tan cong khi
chua co su chudn bi theo phuang an sa bé. Trong qua trinh thuc hién ké hoach cia dai,
dau thd c6 bong thudng gianh vi tri thuan lgi dé quyét dinh tan céng thang vao ré bang
cach ném hay dét pha. Tinh huéng nay xay ra khi:

- Tam thai khong c6 su phan cong lai cua doi phong tha.

- Cé nhitng diéu kién thuan lgi dé thi dau tay déi (ngudi tadn céng lgi thé han nguai
phong thi vé chiéu cao, ki thudt ca nhan, téc doé, vi tri tét,...).

— Nguai tan cdng nhan dugc béng khi dang ding & vi tri ném ré quen thudc (cé xac
suat thanh cong cao trong khi tap luyén).

- Co co hoi thuan lgi khi tranh béng bat bang.
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Viéc tdn dung cac dong tac gia trong ném béng, dot pha, chuyén béng sé cho phép
dau tha nguy trang y d6 chién thuat ctia minh, thoét khéi ngudi phong thi, tao su hdn
loan trong déi hinh phong thi. Sau dé, hoac tir tir tién sau vé phia ré, hoac thuc hién ném
ré tir khoang céch thich hop.

LUYEN TAP

1. NGi dung tap luyén
Bai tap 1. Phdi hop chuyén béng 2 ngudi va ném ré

Ngudi s6 1 cam bong diing & goc 45° ngoai duding 3 diém, ngudi sé 2 diing goc chinh
dién ré ngoai duong 3 diém. S6 1 chuyén bong cho s6 2, sau do s6 1 lam ddng tac gia
chay vao khu vuc dudi r6, 56 2 chuyén bong cho s6 1 ném r6. Sau khi chuyén béng, s6 2
di chuyén qua vi tri géc 45° ma s6 1 da dimng trudc do. So 1 sau khi ném ré thi bat lai bong
va dan béng di chuyén ra vi tri chinh dién. Tiép tuc thuc hién bai tdp dén khi dat s6 qua
ném quy dinh (H.2).

Hinh 2. Bai tap phéi hap chuyén béng 2 nqudi va ném ré

Luuy:

- C6 thé nhédy ném ré hoac thuc hién dong tac 2 budc Ién ré.

- Khi da thyc hién dung bai tap, c6 thé thay déi cac vi tri khac tuy y va thuc hién
trinh tu nhu trén.
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Bai tap 2. Phéi hop chuyén béng di chuyén 2 ngudi va ném ré

Hai nguai tap ding & dudng bién cudi san, cach nhau 2 - 3 m, mét nguai cam bong.
Khi ¢6 hiéu lénh “Bat dau” thi di chuyén va chuyén béng lién tuc tién vé phia ré déi dién,
dén khu vuic dudi rd, ngudi nao nhan dugc bong sé thuc hién ki thuat ném rd hoac ki thuat
2 budc lén ro tuy theo quy dinh.

Bai tap 3. Phéi hop chuyén béng 2 ngudi tan cdng nhanh

Ngudi s6 1 cam bong diing & vi tri ném phat, nguidi s6 2 diing & dudng 3 diém ngang ré
(g6c 0°). 56 1 ném ré réi bt lai bong va chuyén cho sé 2 dang chay nhanh |én vi tri gilra san,
sau dé s6 1 chay thang vé phia r6 déi dién nhan bong tir s6 2 chuyén lai va ném ré (H.3).

Hinh 3. Bai tdp phéi hop chuyén béng 2 nqudi tdn cdng nhanh

Luu y: Bai tap can thuc hién nhanh.

Bai tap 4: Tap luyén chay sé 8 khéng cé béng

Theo hiéu lénh, 3 ngudi tap ddng thanh 1 hang ngang va thuc hién chay khéng béng
theo hinh 56 8 cho nhudn nhuyén (H.4),

Hinh 4. Bai tép chay s6 8 khéng cé béng
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Bai tap 5: Phéi hop chay chuyén béng s6 8 cho nhém 3 ngudi va ném ré

Theo hiéu lénh, nhém 3 ngudi tap bat dau chay sé 8 va chuyén béng cho nhau. Khi
dén vi tri ném ré quy dinh trudc, ngudi tap dang kiém soat bong sé ném ré dé két thic
bai tap (H.5).

Hinh 5. Bai tdp phéi hop chay chuyén béng s6 8 cho nhém 3 ngudi va ném ré

2. Hinh thuc luyén tap

Hinh thic 1. Luyén tap ca nhan

Ngudi tép tu chuyén bong vé trudc 2 - 3 m rdi chay dén bat béng va ldp lai bai tép
lién tuc dén hét san.

Hinh thuc 2. Luyén tap cap doi

Chia s6 ngudi tap thanh tiing cap, hai ngudi tap ding cach nhau khoang 2 m, Khi cé
hiéu lénh thi vira di chuyén vira chuyén béng qua lai cho nhau dén cudi san (H.6).

Hinh 6. So d@6 hinh thic luyén tap cdp déi
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Hinh thic 3. Luyén tap nhém

Chia s6 ngudi tap thanh nhiéu nhém 3 ngudi va bat dau phéi hop di chuyén chuyén
bong s6 8 dén vi tri ném ro.

Hinh thiic 4. Luyén tap déng loat

Chia s6 nguoi tap thanh nhiéu nhém, moi nhéom 3 ngudi diang & cudi san. Khi co
hiéu Iénh, tiing nhém bét dau phoi hap chuyén béng cho cac ban trong nhom va ném
ré. Khi nhém trudce di chuyén dén gidra san, nhém tiép theo cd thé thuc hién bai tap cia
nhém minh.

« Tro choi bé trg chién thuat tdn céng phéi hgp nhém 2 - 3 ngudi
CUNG NHAU GHI PIEM

Muc dich: B6 trg ki thuat dan béng di chuyén, ki thuat chuyén bong ném ré va hinh
thanh tu duy phéi hgp nhém 2 - 3 ngudi trong tap luyén va thi ddu béng ré. Phat trién
suc nhanh va kha nang phéi hop van déng.

Dung cu: Quéa béng ré, coc hinh nén, déng hé bam gid,

Cach thuc hién: Chia sé ngudi choi thanh cac déi déu nhau, moi lan thi dau hai
déi. Cac doi sé diing & dudng bién doc ngay vi tri gilfa sdn va c6 hudng tdn cong ré
d6i dién nhau. Khi cé hiéu lénh “Bat dau’, ngudi dau tién cha moi doi sé dan béng
di chuyén vé ré phia trudc (d6i A ném ré A trudc, ddi B ném ré B trudc). Khi ném
r6 thanh cong mai duge bét lai bong réi dan béng di chuyén dén ném ré con lai (cé
thé dung ki thuat tai ché ném ré, nhady ném hodc hai budc lén ré da hoc). Khi ném ré
thanh céng thi bat béng va chuyén vé cho ngudi tiép theo clia déi minh dé tiép tuc
thuc hién trd chai cho dén ngudi cudi. Két thic tro choi, doi nao cé thai gian it hon sé
gianh chién thang (H.7).

Luu y: Trong qua trinh tham gia tro chai, ngudi choi khong dugc 6m béng chay ma
phai dan béng dé khéng vi pham Luat dan béng. Tuy vao trinh dé va thé luc cla ngudi
chdi, cé thé tang hodc giam s6 ngudi chai hodc s6 lan thuc hién ném ré.

Cé thé té chiic cho mbi déi choi 1 1an Iay thanh tich tét nhat dé xac dinh déi thang
hoac t6 chic dau loai truc tiép theo cap dé xac dinh doi chién thang cudi ciing (khéng
can xac dinh thai gian).
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Hinh 7. S0 dé tro choi Cung nhau ghi diém

VAN DUNG

1.Thao ludn nhém dé lam rd muc dich, vi tri va hoat dong cua tiing dau thi tham gia thuc
hién chién thuat phéi hgp tidn cdng hai ngudi hodc ba ngudi.

2. Hay néu nhling uu diém, han ché cta chién thuat tan céng phéi hgp nhém 2 - 3 ngudi
trong thi dau bong ré.

3.Van dung chién thuat phéi hgp tan cdng hai ngudi hodc ba nguoi vao cac trd choi van
ddng dé rén luyén, vui choi hdng ngay.
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CHIEN THUAT PHONG THU KHU VUC
(THU LIEN PHONG)

.

'é‘.:‘ Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién dung cac bai tap chién thuat phéi hgp phong thi theo ting khu vuc cu thé.

- Van dung duogc chién thuat phéi hop phong tha khu vuc vao tap luyén va dau tap;
tu diéu chinh, stra sai déng tac.

— C6 khd ndng phan doan, x(r Ii cac tinh huéng mét céch linh hoat trong tap luyén va thi
dau tap.

— Trung thug, tich cuc, cham chi; thé hién su yéu thich mén Béng ré; cé tinh than trach
nhiém va hop tac véi ban trong qua trinh tap luyén.

— Pat tiéu chudn danh gia thé luc hoc sinh theo quy dinh dénh gia ctia B6 Gido duc va
Pao tao.

1. Khéi déng

- Khdi déng chung: Chay cham vong quanh san béng ré, sau dé thuce hién cac dong
tac cang co: Cang co vai, tay, ¢6, cd lung, co dui, ép déo doc, ép déo ngang. Chay budc nho,
chay néng cao dui, chay dap sau, chay hat gét, chay tang toc.

- Khdi ddng chuyén mén: Thuc hién ki thuat chay déi hudng, chay bién toc, trugt ngang
phong thi va ki thuét chay 2 budc 1én r6 khéng béng. Thuc hién cac dong tac khdi ddng
véi béng: V6 béng bang mét tay, hai tay, tung béng bang mét tay, hai tay lén cao réi
bat lai, tung béng bang mét tay, hai tay qua lai,

2. Trd choi ho tro khai déng
Al SEVUQT QUA?

Muc dich: Nang cao kha ndng tap trung. B6 trg kha nang linh hoat va phéi hgp
van dong.

Dung cu: Coc hinh nén.

Cach thuc hién: Ngudi chai ding thanh hang ngang sau vach ném phat, mét
ngudi dugc chi dinh sé ding & sau dudng gita san lam ngudi “Gil nha". Khi cé hiéu lénh
“Bat dau’, lan lugt tiing ngudi trong hang sé tim cach di chuyén dé vuot qua dudng gilia
san va chay vé khu vuc dudi ré. Trong khi d6, nguai “Gilr nha” sé tim cach cham vao nguai
vugt qua dudng gida san (H.8).

Néu ngudi nao bi cham tring sé thay thé lam ngudi “Gilr nha” va nguai “Gilr nha" sé
di chuyén vé khu vurc dudi ré.
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Luu y:

= Ngudi “Gitr nha" khong dugc budc qua dudng gilia san.

- Tuy vao thé luc cha ngudi chai, cé thé diéu chinh tang hodc giam khoang cach
gidi han chiéu ngang cho phi hgp. Méi lugt chi c6 1 nguai thuc hién tro chai.

- Néu ngudi “Gitr nha” dé 4 - 5 ngusi vuot qua thi nén thay ngusi “Gitr nha” mai.

- C6 thé to chiic cho nhiéu nhdm thuc hién cling lic & céc khu vuc khac nhau.

Hinh 8. Sadé trd chaoi A sé vuot qua?

KIEN THUC MOl

Chién thuat phong thi khu vise 1a chién thuat phong thii co ban. Cac dau thi cla dobi
phong thu sé phu trach khu vue duge phan cong ciia minh & xung quanh ré nham han
ché déi phuong ném ré hodc dot pha ném ré ghi diém. Viéc phong thi khu vie dugc té
chiic tot khéng chi ciing cé thanh tich dat dugc do tan cdng ma con anh hudng dén hoat
déng t6 chic tdn cong tiép theo cua doi sau khi gianh dugc quyén kiém soét bong.

1. Nguyén tic phong thi

- Méi dau thi chiu trach nhiém phong thi trong khu viic minh dugc phéan cong va di
chuyén léch vé hudng dau thi cé bong khi béng cta doi tan cong chuyén qua lai (H.9).

57



Hinh 9. Khu vuc phong thi va huéng di chuyén cua ddu thi phong thi

- Khéng dé cho d6i phuong c6 thai gian ngdm ném bong vao ré.

- B4 tri cac dau thui co thé hinh tot & vi tri hau vé va trung phong nham tao thuan lgi
cho viéc tranh chdp béng bat bang sau khi déi phuong ném ré héng.
- Khéng dé cho déi phuong dét phé vao khu vuc dudi rd,

— Ngén can su di chuyén vao khu vuc gidi han dé tranh cuép béng bat bang sau qua
ném bong hong.

2. Nhitng hoat déng phong thi khi déi phuong tan céng cé béng
- Pau tha phong thi & hudng dau thi dang c6 béng thi nhanh chéng budc dén gan,
déng thai 1 tay dua cao dé han ché déi phuang ném ré. Tuy nhién, cling gitr khoang cach

khéng qua gan dé tranh déi phuong thuc hién dan béng dot phéa qua ngudi vao khu vige
dudi ro.

- Phong thi déi phuong c6 béng can han ché déi phuang chuyén béng dén cac khu
vuc ¢é cac ddu thi tan céng gidi hodc ném ré tét.

- Nhanh chéng ap sat khi phat hién dau tha cé béng da hét quyén dan bong dé buéc
déi phudng phai chuyén béng hodc ném ré ma khéng cé thai gian chuan bi hoac lam déi
phudang pham Luat 5 giay.

- Han ché dau thu tan céng di chuyén vao khu vuc dudi ré sau khi ném ré dé tranh
cudp béng.

3. Nhitng hoat déng phong tha khi d6i phuong tan céng khéng béng

— Can xac dinh vi tri ddu thi cé bong dang ¢ dau va dau tha tan cong khéng bong
gan khu vuc minh chiu trach nhiém dé dam bao vi tri diing cia minh vai dau thi cé béng
va dau tha khéng bong la 3 dinh cia tam gidc, gitip cho viéc quan sat duoc ca 2 dau tha
déi tan cong tot nhat,
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- Xac dinh béng & khu vuc nao va di chuyén léch vé hudng béng nhung dam bao
trong khu vuc minh dugc phan cong.
- Han ché cac duoing béng chuyén ngang khu vuc minh kiém soat.
- Han ché dau thi minh dang phong tha di chuyén vao khu vuc dudi ré6 dé nhan
béng ném ré.
- Han ché dau tha minh dang phong thi di chuyén vao khu vue dudi ré sau khi doi
phuong ném ré dé tranh cudp bong.
* Nhiftng uu diém va han ché ctia chién thuat phong thi khu vuc
- Uu diém:
+ Cac dau tha it phai di chuyén hon.
+ Rat hiéu qua khi phong thu cac doi khong co dau thd ném ré & cu li trung binh
va xa.
+ Hiéu qua khi d6i tan cong cé thé hinh thap va nho.
+ Hiéu qua trong viéc yém ho déng doi va tranh chdp bong bat bang.
- Han ché:

+ Chién thuat phong tha nay khéng hiéu qua khi déi phuong cé nhiing dau tha
ném ré & cu li trung binh va xa tét.

+ Han ché trong viéc t6 chic tdn cdng nhanh,

+ Khéng tao dugc ap luc I&n trén cac dau tha dang kiém soat béng @ ngoai véng
3 diém.

V) oo

1. N6i dung tap luyén

Bai tap 1. Di chuyén phong tha

Nguai tap ding thanh hang ngang, theo hiéu |énh sé tién - Ui - sang phai - sang trai.
Khi di chuyén, yéu cau hai tay gio cao nham han ché déi phuong dan béng, chuyén bong
hodc ném ro.

Bai tap 2. Di chuyén phong thi theo khu vuc

Chia sé ngudi tap thanh nhom 5 ngudi, lan lugt méi nhém ding & khu viue quy dinh.
Theo hiéu lénh sé tién - |Ui — sang phai - sang trai. Khi di chuyén phong thi theo khu v,
ngudi phong thi can gid cao hai tay nham han ché ddu tha tdn cong di chuyén, dan bong,
chuyén béng hoac ném ré.
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Bai tap 3: Di chuyén phong thi theo khu vuc ¢é dau thi tin céng

Tung nhom 5 nguai dung phong
tht nhu bai tap 2. Mot nhom khac
sé la doi tdn cbng va dung theo
vi tri nhu Hinh 10. Nhém tdn céng
sé chuyén béng qua lai gilta cac vi
tri, nhém phong thia sé di chuyén
tién - lui - sang trai - sang phai theo
vi tri bong.

Hinh 10. Di chuyén phong thi theo khu vic c6 ddu thad
tdn cong nua sdn

Luu y: Cac dau thu phong thu & vi tri d6i phuong dang kiém soat bong sé ap sat hon,
déng thoi gio tay cao dé han ché d6i phuong ném ré hodc chuyén bong. Cac dau thi con
lai sé di chuyén léch vé bén c6 bong sao cho cé thé vira quan sat duge dau thi cdm béng,
vlfa quan sat duge dau thi khong bong & khu vue cia minh.

Bai tap 4: Di chuyén phong thi theo khu vuc ¢6 dau tha tdn cong ném rd

Té chiic d6i hinh nhu @ bai tap 3, sau 5 - 7 dudng chuyén thi thuc hién ném ré hodc
ném ré theo tiéng coi cia ngudi didu khién, Sau khi ném 6, doi tdn cong sé chay vé san
nha va té chiic phéng thi khu viie, déi viia phong thi sé bat béng va té chic tin céng
nhu bai tap 3.

Luu y: Yéu cau ngudi tap chuyén béng lién tuc tir cham dén nhanh, sau khi ném ré thi
khéng can tranh cudp bong ma chay nhanh vé dé té chitc phong th.

Bai tap 5. Dau tap

Chia s6 ngudi tao thanh nhém 5 ngudi dau tap véi nhau. Cac nhém phai thuc hién
chién thuat phong thi theo khu vuc, B6i nao ghi dugc s6 diém theo quy dinh trudc thi
sé gianh chién thang.

Luu y: Khi thi dau, can tuan theo Luat bong ré da hoc. Cé thé quy dinh ngudi tap chi
duogc chuyén va ném hodc thi dau tu do.

2. Hinh thic luyén tap

Hinh thiic 1. Luyén tap ca nhan

Ngudi tap tu rén luyén dé hoan thién cac dong tac di chuyén tién - lUi - sang phai -
sang trai.

Hinh thifc 2. Luyén tap cap doi

Chia s6 ngudi tap thanh tiing cap, méi ngudi trong cap sé dan béng di chuyén, sau do
ném rd dé ban minh tap phong tha.
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Hinh thdc 3. Luyén tap nhém

L&p chia thanh tirng nhém theo yéu cau cla giao vién, thuc hién cacbaitap 1, 2, 3,4, 5.
Hinh thic 4. Luyén tap déng loat

Nguai tap ding thanh cac hang ngang cudi san. Theo hiéu lénh thuc hién nhu bai tap 1.

» Tro choi bé tro chién thuat phong tha khu vuc
BONG CHUYEN 6

Muc dich: B6 trg chién thuat phong thu khu vuc,

Dung cu: Qua béng r6, déng hé bam gid.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh cac déi déu nhau, moi doi ti 5 - 7 ngudi,
moi lan thi ddu hai déi. Cac déi thi ddu sé dimg bat ki vi tri nao trong khu vuc nira san,
mot déi tan cong va mot doi phong tha. Khi cé hiéu lénh “Bét dau’, doi tan cong sé
lién tuc chuyén bong cho nhau, déi phong thi sé tim cach ngan can hodc 1dy béng tur
d6i phuang. Néu déi phong thu |y hodc cham dugce béng trude khi déi tdn cong chuyén
duogc 6 lan thi sé hét lugt thi ddu, sau d6 hai doi d6i vai tro cho nhau. Két thuc tro chai,
doi nao co s6 lan chuyén bong 6 lan thanh cong nhiéu hon trong thdi gian quy dinh sé
gianh chién thang (H.11).

Luu y: Trong qua trinh tham gia
trd choi, ngudi choi khong dugc ém
béng chay, khéng dugc dan boéng.
Tuy vao trinh dé va thé luc ngudi
choi, cé thé tang/gidm s6 ngudi choi
hodc thdi gian cho phu hap.

Co thé to chirc dau loai truc tiép
theo cép dé xac dinh doi chién thing
cudi cung.

1. Thao luan nhém dé lam ré muc dich, hoat déng ca dau thd tham gia thuc hién chién
thuat phong tha khi déi phuang tan cong cé béng hodc khéng cé béng.

2. Hay néu nhirng uu diém, han ché clia chién thuat phong thu khu vic trong thi dau
béng ré.

3. Van dung chién thudt phong tha khi déi phuong tan céng ¢6 béng hoac khéng co
béng dé rén luyén va vui choi hang ngay.

Hinh 11. So d6 tro chai Bong chuyén 6
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BANG GIAI THICH THUAT NGU

STT Thuéat ngix Giai thich Trang
La tinh trang ca bong khi dong hé thi dau
bat dau chay sau khi trong tai tung béng &
1 Bong song lic nhay tranh béong dau tran hodac bong 13
dugc dau tha chuan bi ném phat hay phat
béng bién (Diéu 10 Luat Bong ré).
2 Chai tay | La diém gilia ngon tay va long ban tay. 26
3 Chay bién téc Chay ltc nhanh ltc cham. 49
4 Chay budc La di chuyén qua sé budc theo luat dinh. 13
La dudng chuyén bong xudng mat san va
. Chuydn bye dit | béng nay dén ngudi nhan. <
|
| La déng tac that nhung khéng thuc hién
cho tdi khi két thic déng tdc ma ding dé
. danh lira déi thu thyc hién dong tac phong
6 Coae e | tha xong (cén nguoi di chuyén, dan béng 4
' hodc chén béng khi ném ré) réi mai thuc
hién ddng tac that.
7 Goéc 0° (45°) La goc 0° (hodc 45°) so vdi bang ré. 52
La khi dau thd kiém soat bong chuan bi
8 Ngam rd ném rd ¢é thai gian nhin ré dé diéu chinh 33
ki thuat ném cho 6n dinh va chinh xac.
9 Vo béng La dung 1 hay 2 tay dap vao béng. 19
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Nhi xudt bin Gido duc Viét Nam xin trin trong cim on
cdc tac gia co tic phtfm, tw figu dwrpe sir dung, trich diin
trong cudn sdch nay.

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

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

Bién tap ndi dung: PHAM TRUONG THINH — PHAM CONG TRINH

Bién tap mi thuat: PHAM HOAI THUONG

Thiét ké sach: PHAM HOAI THUONG — NGUYEN NGOC DAN THANH
Trinh bay bia: TRAN DUY THANH — TONG THANH THAO

Minh hoa: TRAN DUY THANH — LE TRONG SON

Stra ban in: PHAM TRUONG THINH — PHAM CONG TRINH

Ché ban: CONG TY CO PHAN DICH V) XUAT BAN GIAO DUC GIA PINH

Bén quyén © thudc Nha xuét ban Gido duc Viét Nam.

Xuét ban pham da dang ki quyén tac gia. Tat ca cac phan cla néi dung cubn sach nay
déu khong dwoc sao chép, Iuu trik, chuyén thé dui bat ki hinh thirc nao khi chua cé sy
cho phép bang van ban cla Nha xuat ban Giao duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 11 - BONG RO
Ma sb:

S6 QDXB:......... ngay.... thang.... nam 20 ....
In xong va ndp Iuu chiéu thang.... nam 20 ...
Mé sb ISBN:
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HUAN CHUONG HO CHI MINH

BO SACH GIAO KHOA LGP 11 - KET NOI TRITHUC VGI cUOC SONG

1. Ngii vn 11, tip mét 23.Tinhoc 11
2. Ngiivan 11, tap hai 24, Chuyén A& hoc tip Tin hoc 11— Binh hudng Tin hoc dng dung
3. Chuyén 8 hoc tip Ngif vin 11 25. Churyén 8& hoc tip Tin hoe 11 - Dinh hudng Khoa hoc may tinh
4.Toan 11, tap mit 26. Mi thut 11 - Thiét ké mi thuat da phudng tign
5.Todin 11, tip hai 27. Mi thudt 11 - Thiét ké &8 hoa
&. Chuyén @& hoc tap Toan 11 28. Mi thuat 171 - Thigt ké thai trang
7. Lich sii11 29, Mi thudt 11 = Thidt ké mi thudt sin khiu, dién dnh
8. Chuyén & hoc tip Lich i 10 30. Mi thudt 17 — Li ludn v lich s mi thudt
9. Diali1 31. Mi thuit 11 — Bidu khic
10. Chuyén dé hoc tip Dia i 11 32. Mi thudt 11 - Kiéhn tric
11. Gido duc Kinh t& va Phap luat 11 33, Mi thuat 11 - Hai hoa
12. Chuyén 8é hoc tap Gido duc Kinh té v Phap lujt 11 34, Mi thust 11 - Bé hea (tranh in)
13.vatlin 35, Mi thuat 11 — Thiét ké cong nghigp
14. Chuyén dé hoc tip Vit i 11 36. Chuyén @& hoc tip Mi thuit 11
15. Hoa hoc 11 37. Amnhac 11
16. Chuyén 8é hoc tap Hod hoc 11 38. Chuyén @& hoc tap Am nhac 11
17. Sinh hoc 11 39, Hoat dng tréi nghiém, hudng nghidp 11
18, Chuyén 8& hoc tip Sinh hec 11 40, Gido due thé chat 11 -Bang chuyén
19. Céng nghé 11 - Thist ké vi Cng nghd 41. Gido duc thé chit 11 -Béng 84
20, Chuyén @& hoc tap Cing nghé 11 — Thiét ké va Cing nghé 42, Gido duc the chat 11 - Cau ling
21. C&ng nghé 11 - Cng nghié tréng trot 43, Gido duc thé chit 11 -Bdng ri
22. Chuyén & hoc tap Cing nghé 11 - Cong nghé tring trot 44, Gido duc quic phéng va an ninh 11
45, Tiéng Anh 11 - Glabal Success - Sich hoc sinh

Cac don vi dau moi phat hanh

o MiénBéc:  CTCP Diutu va Phat trién Gido duc Ha Néi
CTCP Séach va Thiét bi Gido duc mién Bac

s Mién Trung: CTCP Bau tuva Phat trién Gido duc Da Nang
CTCP Séch va Thiét bi Gido duc mién Trung

e Mién Nam: CTCP Bau tuva Phat trién Gido duc Phuang Nam
CTCP Séach va Thiét bi Gido duc mién Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc Clu Long

Sach dién tu: http://hanhtrangso.nxbgd.vn

Kich hagt 88 mé ho l1du dign st Caa 19p nhi tén tem
di nhin ma s8. Truy cip httpzYhanhtrangse.ncbgd.vn
wi nhdp ma o4 tai bifu tuong chia khod.







