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HUGNG DAN SU DUNG SACH

Hinh vé phén tich ki thuat clia quyén sach nay dugc trinh bay theo hoat dong cta

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

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

[ €) cevricuo
A e
[ o

Cu thé hod muc tiéu bai hoc va cac yéu cau vé
nang luc, phdm chit ma céc em céan dat dugc.

GOm cac hoat dong khai dong gay hing tha,
tang tinh hdp dan va thu hat ngudi hoc.

Cung cap céc kién thuc, ki nang thuc hién
cac ki thuat dong tac mdi thong qua mé ta
ngan gon kém hinh anh minh hoa truc quan,
sinh déng, dé hiéu.

Hinh thanh va clng c6 cac kién thic va
ki ndng van dong da hoc thong qua cac
hinh thic luyén tap da dang.

On tap va van dung céc kién thuc, ki ning
van dong vao mét s6 tinh huéng cu thé trong
dai séng.

QUY UGCKIi HIEU DUNG TRONG SACH

=
H
o

Thu tu thuc hién cac dong tac
Hudng chuyén dong clia co thé
Pudng di chuyén ctia ngudi
Budng di chuyén ctia dung cu
Hinh

Qua bong chuyén

Ngudi choi

Ngudi diéu khién

Hay bdo quan, gii¥ gin Sdch gido khoa dé danh ting
cdc em hoc sinh lop sau!
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Loi néi déu

Cdc em than mén!

Trénﬁnhﬂﬁmﬁiméiclmuirﬂlgiéoducplx@ﬂimgnm@éodwmé
chatn}mngopphan}mhtlmnhvaphatmentoandlenveplmncha‘lvamngh.tc,
clnmgtmhmhanhdlmcgmdencac emhocsmhquyensﬁchgmokhoaclio
duc thé chit 10 — Béng chuyén ciia Nha xuit ban Giao duc Viét Nam. Déy la
mot trong nhitmg mon thé thao duoe nhiéu hoe sinh wa thich va lua chon d& hoc
tap trong chuwrong trinh tr chon ctia mén Giao duc thé chat danh cho cap Trung
hoe pho théng.

Noldungcln!yéucﬂastchnhimtranghldnw
klmmgve chiim séc stre khée, van dong co ban, hoat d
trién cac to chat thé lye.

Véi quan diém bién soan theo huéng mé, phit ho i
dinh huréng nghé nghiép. ndi dung sich tao diéu kién dé cac em duoc lwa chon
cic hoat déng phui hop vai thé lue, nguyén vong ciia ban thin va kha nang to
chie cua nha troong.

Cung voi nhﬁng hinh anh minh hoa sinh dong, cac bai tap da dang, phu
hop va cach dién dat ngan gon, d& hiéu, sach s& giip cac em ting thém su hing
thu, nhanh chéng tiép thu néi dung va cac ki thuat dong tac trong bai hoc.

Hi vong quyén sach s& mang lm cho cac’ em m&n yéu thich déi voi mén
Bong chuyen trong chucng trinh hoc tap mén thé thao tur chon ctia nha truong.

Tran trong!
NHOM TAC GIA
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Chua dé

SUID UNGIGAGYE URTORTUIN HIENLVAY
DINHDUGNGIDE[RENIIUNENISUGKHOE!
VAR HATATRIENITHE{GHAT]

MUCTIEU, YEU CAU CAN DAT
~ Nhan biét dugc mét s6 yéu t6 tu nhién (khéng khi, nuéc, anh séng,...) va tdm
quan trong ctia dinh duéng trong rén luyén stic khoé va phat trién thé chat.
- Sir dung dugc mot s6 yéu té tu nhién va dinh dudng hop |i dé rén luyén
stic khoé va phat trién thé chat.
- Hop téc, gitp d& ban cuing tap hiéu duoc tdm quan trong ctia dinh duéng va
yéu t6 tu nhién dé rén luyén va nang cao suic khoé.

‘ KIEN THUC MOl

1. Khai niém vé siic khoé

Sttc khoé dugc xem 1a mét trang thai hoan toan thodi mai ca vé thé chat, tinh than va
cadc méi quan hé xa héi, chi khéng chi don thuén la khéng cé bénh tat gi (theo T6 chiic Y
té Thé gidi, World Health Organization — WHO), trong dé:

— V& sttc khoé tinh than: c6 tinh thén lac quan, tich cuc, thoai mai, biét cach duong
dau vdi nhitng khé khan, mét moi trong cudc séng.

—Vé sttc khoe thé chat: c6 su déo dai, khoé manh ctia ca bap, kha nang chéng choi véi
bénh tat ciing nhu chju dung céc diéu kién khong ¢6 lgi tir méi trugng tu nhién.

— Vé sttc khoé xa hoi: c6 cac méi quan hé ban bé, hoa nhap tét véi moi ngudi va dugc
xa hoi, nha truéng, gia dinh chap nhan.

DE c6 mét siic khoé tét, chung ta can:

— Biét cach gitr gin vé sinh ca nhan.

— C6 théi quen van dong va tap luyén thé thao déu dan.

— C6 ché do dinh duéng hop li.
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II. Vai trd méi trudng tu nhién trong tap luyén thé duc thé thao

Trong cuéc séng hang ngay néi chung va hoat déng thé duc thé thao néi riéng, méi
chiing ta déu can dén cac yéu té clia méi truéing tu nhién nhu khéng khi, nudc, anh sang,...
dé nang cao stic khoé va phat trién thé chat. Viéc st dung céc yéu té 6 loi ctia thién nhién
bang cach két hop chat ché viéc st dung céc diéu kién tu nhién sdn c6 khi tap luyén nhu:
tdm nudc, tdm néng, tdm khong khi,... gitp tang thém hiéu qua cho qua trinh rén luyén
stic khoé.

Thuang xuyén tap luyén thé duc thé thao trong cac méi trudng anh séng, khéng khi,
nudc khac nhau gitp cho hé théng than kinh trung uong thich nghi véi su thay déi dot
ngot clia thai tiét, phong chéng dugc cac bénh thudng gap nhu cdm lanh, cdm néng,
cam gié. Nhu vdy, cac yéu té thién nhién dugc xem nhu mét phuong tién doc lap dé tang
cudng stc khoé, nang cao nang luc hoat dong. Tuy nhién, trong qua trinh sitdung cac yéu
t6 clia méi trudng tu nhién can chuy sirdung cac phuong tién c6 tac déng khac nhau déi
vdi co thé va muc do can dugc tang lén mot cach tur tir.

1.Tadm ndng

Tém nang la mét phuong phép cé cach thiic thuc hién don gian va khéng ton kém.
Luyén tap tdm néng t6t nhat vao budi séng, tranh tdm ndng vao lic ndng gay gat va khi
anh ndng da qua yéu (chi nén tdm ndng vao budi sang tir 6 - 8 gi séang, tranh tdm néng
qua 30 phat). Phuong phap tdm nang t6t nhat a tdm ndng bang van dong (tap luyén thé
duc thé thao dudi néng).

Viéc thudng xuyén tdm ndng hop Ii va thai gian thich hop gidp co thé hdp thu tét
calcium va phosphorus, 1am cho xuong chéc khoé, gidm céc triéu ching viém va dau
0, tang cudng kha nang ctia hé mién dich va co thé ngan ngifa dugc nhiéu loai ung thu
khéc nhau.
2.Tam khéng khi

Tém khéng khi chtiyéu la lgi dung su kich thich ctia nhiét d6 méi truong tac dong vao
co'thé. Pay cling la mét phuong phép luyén tap don gian, c6 téc dung tét téi su phat trién
thé chat, déng thai khong bi han ché béi thai tiét, diéu kién san bai hay vi tri tap luyén.

C6 nhiéu cach thic luyén tap tdm khéng khi nhu tang thai gian van ddng ngoai tréi,
ngu & ngoai tréi, cac hoat déng da ngoai,... Luyén tap tdm khéng khi mét cach thudng
xuyén sé lam co thé thich (ing véi su thay déi clia thai tiét, tranh dugc nhiing bénh tat c6
thé xdy ra nhu: cdm lanh, cdm gio, cdm nang.

Thai diém tdm khong khi tét nhat l1a vao budi sang, lic ddu tdm khéng khi trong
khodng 15 phut, sau d6 tang thém 5 phat mdi tudn nhung téi da khong qua 2 gié. Bét dau
tap luyén tir khéng khi am réi dén khong khi lanh vita dén khéng khi lanh.

Khi luyén tap tdm khéng khi nén méac it quan 4o, néu thai tiét qua lanh thi nén tdm
khéng khi & trong nha hodc can két hop véi cac hoat déng thé thao, song phai & noi
khéng khi luu théng va can két hgp véi tap luyén thé duc séang.
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3. Tdm nudc

Trong diéu kién thdi tiét, khi hau gié mua ctia nudc ta thi viéc tdm nudc la kha phé
bién va da an sau vao doi séng hdng ngay. Tdm nudc con duge xem la mét sinh hoat
dinh ki thuang nhat ctia con ngudi, méi mua, méi Ita tudi can c6 ché do, cach thirc thuc
hién dé bao dam stic khoé.

Tam nudc rat c6 Igi cho su phat trién va rén luyén clia co thé bdi vi nudc truyén
nhiét nhanh hon so véi khong khi tir 25 - 28 1an, su kich thich ctia nudc lanh vao da sé
lam cac mach mau co gian, kich thich su diéu tiét & than kinh trung uong, tir dé giup co
thé ta thich ing dugc véi su thay déi ciia méi trudng tu nhién, nang cao kha nang dé
khéng ctia co thé dé chéng choi véi bénh tat dugc tét hon.

M&i lan tdm nudc chi khoang tir 10 dén 15 phut véi nhiét dé via phai (tir 24 —
30 °C) dugc cho la phu hgp véi moi lia tudi va bao vé stic khoé.

Trong tap luyén cdc moén thé thao, ngoai viéc sir dung cac yéu té thién nhién nhu
trén dé rén luyén siic khoé, chiing ta cling cdn dam bao tét vé sinh méi trudng trong
tap luyén. Khi tap ngoai troi nén chon noi tap luyén thoang mat, khong khi trong lanh,
san bai dung cu sach sé, an toan,... Néu tién hanh tap luyén trong phong can chi y hé
théng théng gié théng thoéng, san bai bang phang, sach sé trang thiét bi day dd, an
toan. C6 nhu vay, viéc tap luyén sé mang lai hiéu qua cao.

1ll. Dinh dué@ng trong rén luyén sitc khoé va phat trién thé chat

1. Vai tré ctia dinh dudng

Dinh duéng la viéc cung cap cac dudng chat can thiét theo dang thic an cho cac té
bao trong co thé dé duy tri su s6ng. Dudng chét (con goi la chat dinh dudng) la nhiing
chét hay hgp chat hoa hoc ¢6 vai trd duy tri, phét trién su séng, nang cao hoat dong ctia
co thé théng qua qua trinh trao déi chat va thuéng dugc cung cdp qua dudng an uéng.
D6i v6i con ngudi, chat dinh duéng dugc cung cap chinh qua cac bita an méi ngay.

Hoc sinh d6 tudi trung hoc phé théng (16 — 18 tudi) ndm trong nhém tudi tré vi
thanh nién. Ché d6 dudng trong giai doan tré vi thanh nién 13 hét sitc quan trong, vi
Itfa tudi nay phat trién véi téc do rat nhanh ca vé chiéu cao va can nang, ciing vdi nhiéu
bién déi vé tam, sinh li, néi tiét, sinh duc,... do d6 can dadm bao cac nhém chét dinh
duéng thiét yéu trong mdi bita an nhu chét bot dudng (carbohydrate), chat béo (lipid),
chat dam (protein), vi chat dinh dudng, chat xo,...

a. Chdt bét dudng: la ngudn cung cdp nang
lugng chinh cho co thé, chiém 60 - 70% téng
nang lugng trong cac bita &n. Nguén thirc an
chtra nhiéu chat bét dudng nhat la cac hat nga
c6¢, hat ho dau, gao, bot mi, khoai san,...

Nhu cdu chat bot duéng cho dé tudi vithanh
nién la khodng 300 — 400 g méi ngay.

Hinh 1. Chdt bét dudng c6 trong cdc hat ngii céc
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b. Chdt béo: la nguén cung cap
nang lugng cao (1 g chat béo tao
ra 9 keal), 1a thanh phén khéng thé
thiéu trong qué trinh phét trién
cla con ngudi. Chat béo dugc tim
thdy trong thuc phdm cé nguén
gbc dong vat va thuc vat. Chat béo
thuc vat thuong cé trong bo thuc
vat, dau tinh luyén, ddu me,... Chat
béo dong vat cé trong triing, ma
lgn, m& ga, dau ca,...

Hinh 2. Mét 56 thuc phdm cung cdp chdt béo

Chét béo gitp cho co thé hap thu cac vitamin, dac biét |a cac vitamin tan trong dau,
chdng han vitamin A, D, E, K va déng vai trd quan trong trong qua trinh lam dong mau tu
nhién. Trung binh, co thé can khodng 15 - 25 g chat béo méi ngay. Tuy nhién, véi ngudi &
do tudi vi thanh nién thi nhu cu nay cao hon, khoang 40 - 50 g méi ngay.

¢. Chdt dam: |a thanh phan cau
tric co ban, nguyén liéu can thiét
dé xay dung hé co xuong, gitip tang
cudng suc dé khang ctia co thé. Chat
dam c¢é nhiéu trong cac loai dau,
tring, stfa, tom, cua, thit, ca,...

Trung binh méi ngay, ngusi &
do tudi vi thanh nién can 60 - 70 g
chat dam. Chat dam dugc hap thu
vao co thé dusi dang cac amino
acid, 1a thanh phan chinh cla cac
khéng thé giup co thé chéng lai cac
bénh truyén nhiém, 1a nguyén vat
liéu can thiét dé xay dung va tai tao
té bao trong co thé.

Hinh 3. Mét s6 thuc phdm cung cap chdt dam

d. Vi chdt dinh duéng: bao gém cac loai vitamin (vitamin A, C, E, K,...) va cac chat vi
khoang (calcium, sét (iron), kém (zinc), iodine,...). Vitamin va cac chat vi khoang trén la cac
chat cén thiét cho co thé. Cac chat nay c6 ham lugng tuy thap nhung rat quan trong va
bat budc phai c6 trong khau phan an hing ngay.
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Hinh 4. Mt s6 vi chdt dinh duéng cdn thiét cho cothé

~Vitamin A: gitip bdo vé va phong nglra cac bénh vé mét. Ngoai ra, néu thiéu vitamin
A thi da sé kho, tang siing hoa nang l6ng, bé mat da thudng néi gai,...

- Vitamin C: la chat ch6ng oxi hod, tham gia vao cac phan ting oxi hoa - khir trong co
thé, la cac yéu t6 can thiét cho viéc téng hop collagen (mét chat gian bao & thanh mach,
tao mé lién két, da, xuong, rang,...).

~Vitamin E: bdo vé chét béo trong ca thé khéng bi oxi hod. Ngoai ra, loai vitamin nay
ciing la chat chéng oxi hoa chui yéu, chéng lai cac géc tu do.

Néu an uéng thiéu cac chatvi khoang thi co thé sé phat sinh nhiéu bénh nhu thi€u mau
(do thiéu sat), buéu c6 (do thiéu iodine), coi xuong & tré em, loang xuong & ngudi I6n (do
thiéu calicum),...

e. Chdt xo: 1a thanh phdn cla
thanh té bao thuc vat, ¢6 tac dung
hé trgtiéu hoé cho ca thé. Chat xo co
nhiéu trong cac loai rau, ct, qua,...

A R R L R

Méc du co thé con ngudi khéng
thé hap thu chat xo nhung néu khau
phan hang ngay c6 nhiéu chat xo
sé han ché dugc tinh trang béo phi,
cac bénh vé tim mach; phong tranh
téo bon do gitp dua nhanh chat thai
ra khéi duong tiéu hoa. Tuy nhién,
ching ta khong nén an qua nhiéu
chét xo vi c6 thé sé bi can trd viéc
hép thu cac dudng chat can thiét.

Hinh 5. Chat xo chi yéu c6 trong cdc logi rau, ci, qua
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2. Ché& dd dinh duéng hop li

Dinh duéng déng vai tro quan
trong trong viéc t6i uu hod kha nang
mién dich clia co thé, gitip ndng cao
stic khoé va phat trién thé chat & tré
vi thanh nién. Do d6, ché d6 an uéng
hop li sé gitp cung cap day di nang
lugng, chét dinh duéng theo nhitng
nhu cau dinh duéng dugc dé ra va
dam bdo can bang gilta cac chat
dinh dudng.

Véan dé st dung qua nhiéu hay
qué it hay thiéu can déi gitta cdc nhom
chét dinh dudng déu gay nguy hai
dén stic khoé va han ché su phét trién
thé chat & tré vi thanh nién, déng thai y/

e X &
con la nguyén nhan gay ra nhiéu loai ; w
bénh tat, chdng han coi xuong, béo -

phi, cao huyét &p, bénh tim,... Hinh 6. Thép dinh duéng
(Nguén: Vién Dinh duéng Quéc gia)

Trong hoat dong thé duc thé thao, dé c6 két qua tap luyén va thi dau tét, ngoai viéc
thudng xuyén luyén tap, cac em can c6 ché do dinh dudng hop li nham tang kha nang
héi phug, gitip cothé luén dugc khoé manh. Mot ché d6 dinh duéng hop li cdn cé su can
bang ti 1& nang luong dugc cung cép ti cac chat dam, chdt béo, chat bot dusng, chat
khodng vi lugng, chat xo,...

1. Stic khoé la gi?

2. Hay tim hiéu va trao déi véi ban beé dé hiéu ro anh hudng clia cac yéu té tu nhién va
dinh duéng déi véi viéc rén luyén stic khoé va phét trién thé chat.

3. C6 nén tdm ngay sau khi két thuc tap luyén? TAm nudc véi nhiét dé bao nhiéu dugc cho
1a pht hop v6i moi nguai?

4, Cac nhém chat dinh duéng thiét yéu can c6 trong méi bia an 1a nhing chat nao?
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Chadé1
SO UGG CHISURHATITRIENSMOTSODIEU VAT
CO[BAN\VEISANITAPYDUNGIGUWATHIIDAU,
BONGIGHUYEN

S[IUOEIICHISU[RHATTRIENIMON]
BONGICHUYENITRENITHE(GIOIVAVIETINAM

MUCTIEU, YEU CAU CAN DAT

- Hiéu dugc so gian lich st hinh thanh va phat trién mén Béng chuyén trén
thé gidi va tai Viét Nam.

~Tu gidc tim hiéu, trao d6i va gitip d& ban ciing hoc ¢6 hiéu biét s gian vé lich st
phat trién mén Béng chuyén.

(€ <emicvo
A

I. So lugc lich sit hinh thanh va phét trién mén Béng chuyén trén thé gidi
1. Lich sithinh thanh mén Béng chuyén

Mén thé thao Béng chuyén ra ddi & Mi (Hoa Ki) vao khodng nam 1895 do mét gido
vién thé duc tén la William G. Morgan nghi ra véi tén goi ban dau la Mintonette. Thai
diém do6, vdi luat chai don gian, né dugc xem nhu la mét trd chai van déng nhe nhang
cho hoc sinh. Dén nam 1896, cai tén Mintonette da dugc déi thanh Volleyball (Bong
chuyén). Mén thé thao nay tiép tuc phat trién & Bac Mi va nhanh chéng lan rong ra cac
khu vuc khac trén toan thé gidi. Trai qua nhiéu nam, cac luat choi do Morgan thiét lap
da dugc diéu chinh dé thuan lgi nhat cho ngudi choi. Sau hon 125 nam phat trién, tu
moét hinh thic choi don gian, Bong chuyén ngay nay da trd thanh mot mon thé thao
hoan chinh ca vé ndi dung va hinh thic thi ddu.
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| wlec sl
William G. Morgan (1870 - 1942)
(Nguén: FIVB)
2. Lich sirphdt trién mén Béng chuyén trén thé gidi

Cung véi sy thu hat, hap dan va phét trién rong rai cia mén Béng chuyén, mét
co quan diéu hanh quéc té cho mén Bong chuyén da duge thanh 1ap vao nam 1947.
Théang 4/1947, dai biéu ctia 14 nudc gém: Bi, Brazil, Tiép Khédc (Cong hoa Czech c),
Ai Cap, Phap, Ha Lan, Hungari, Italia, Ba Lan, B6 Pao Nha, Romania, Uruguay, Mi va Nam
Tu (gém céc nudc Cong hoa Bosnia-Hercegovina, Croatia, Macedonia, Montenegro,
Serbia va Slovenia ngay nay) da gap nhau tai tht dé Paris (Phap) dé tién hanh thanh lap
Lién doan Béng chuyén Quéc té (Fédération Internationale de Volleyball, viét tat 1a FIVB).
& héi nghi nay, 6ng Paul Libaud (ngudi Phap) dugc bau lam Chu tich dau tién cta FIVB.

Thang 10/1949 Lién doan Bong chuyén Quéc té da té chuc Giai vo dich thé gidi
Bong chuyén nam va Gii vé dich chau Au Béng chuyén ni, t6 chiic lan dau tién tai
Praha, Tiép Khdc (Cong hoa Czech ci). Hai d6i Bong chuyén nam, nif Lién X6 ct da gianh
dugc chirc vo dich.

Su ra doi clia Gidi vo dich thé gidi vao ndm 1949 danh cho nam va vao nam 1952
danh cho nif da tao cd s& cho su phét trién manh mé ctia mén thé thao nay cho dén
thé ki XXI.

Nam 1964, 1an dau tién mon Bong chuyén duge dua vao chuong trinh thi dau chinh
thitc ciia Thé van hoi Olympic tai Tokyo (Nhat Ban). Dy la c6t méc quan trong danh ddu
su phét trién phé bién clia trd choi trén pham vi toan thé gidi.

TU nam 1964 dén nay, trudc yéu cau phat trién ctia mon thé thao pham vi toan cau,
Bong chuyén da c6 nhiéu thay déi vé luat 1é, ciing nhu chién thuat thi dau ctia van dong
vién khéng ngiing phét trién va hoan thién. Chinh nhiing diéu nay da lam tang tinh hap
dén cho mén Béng chuyén ciing nhu khich 1é su xuat hién cta nhiéu van dong vién uu
tu va cac doi manh trén thé gidi.

Cac doi tuyén Béng chuyén nif c6 thanh tich thi ddu dugc xép hang ddu trén thé
gidi nhitng nam gan day la cac doi ctia cac nudc Trung Qudc, Mi, Brazil, Italia,... & cac doi
nam la Brazil, Mi, Ba Lan, Nga,...
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Bdng chuyén hién la mét trong nam mén thé thao qudc té 16n. FIVB la lién doan thé
thao qudc té I6n nhét trén thé gidi vai 222 lién doan quéc gia truc thudc, tru s& chinh dat
tai thanh phé Lausanne, Thuy Si.

T6 chitc FIVB hién nay bao gém 5 lién doan chéau luc: Lién doan Béng chuyén chau
A (bao gém ca chau Dai Duong) (Asian Volleyball Confederation, AVC), Lién doan Béng
chuyén Nam Mi (Confederaciéon Sudamericana de Voleibol, CSV), Lién doan Béng chuyén
chau Phi (Confédération Africaine de Volleyball, CAVB), Lién doan Béng chuyén chau Au
(Confédération Européenne de Volleyball, CEV), Lién doan Béng chuyén Bac Mi, Trung Mi
va Caribbean (North, Central America and Caribbean Volleyball Confederation, NORCECA).

Hoat déng chinh ctia FIVB Ia hoach dinh va té chiic cac su kién Bong chuyén. Mot sé
giai dau chinh do FIVB t6 chiic nhu Thé van héi Olympic, Gii vé dich Bong chuyén thé
gidi, Giai Cup thé gidi, Gii vo dich tré thé gidi, Giai vo dich cac chéu luc,...

1. So lugc lich sit hinh thanh va phat trién mén Béng chuyén &Viét Nam

Theo cac nha nghién cuu, Bong chuyén xuat hién & Viét Nam khoang nam 1920 -
1922, dugc du nhap vao nudc ta bang nhiéu con dudng khac nhau. Théi ki ddu, mén
B6ng chuyén chi phé bién trong gidi hoc sinh ngudi Hoa & Ha Néi, Hai Phong va mét s6
thanh phé khac.

Nam 1927, tran thi dau Béng chuyén dau tién dugc té chic gitfta ngudi Hoa & Hai Phong
va Ha Néi.

Nam 1928, gidi Béng chuyén ddu tién duoc t6 chiic & mién Béc gitra 2 doi, mot doi
ngudi Viet Nam va mot doi nguai Phap.

Sau thang 8/1945, cing véi su phét trién ctia phong trao thé duc thé thao néi chung,
mén Béng chuyén ciing titng budc mé rong téi cac viing va moi mién trong ¢ nudc, voi
s lugng nguéi tham gia dong dao hon.

Nam 1956, Hoi Bong chuyén Viét Nam dugc thanh [ap nhdm quan Ii va c6 ké hoach
phat trién Béng chuyén sau réng trong quan chung, nang cao thanh tich cho cac doi
tuyén Bong chuyén Viét Nam.

Thang 3/1957, gidi Béng chuyén toan mién Béc Ian thi nhat dugc té chiic dudi su chi
dao tryc tiép ctia Hoi Bong chuyén Viét Nam va Uy ban Thé duc Thé thao Trung uong.

Thang 10/1957, déi tuyén Béng chuyén Viét Nam dugc thanh lap, tham dy gidi dau
clia 4 nudc gébm Viét Nam - Trung Quéc - Triéu Tién - Méng C8 tai thi d6 Binh Nhudng,
Céng hoa Dan chi Nhan dan Triéu Tién.

Nam 1963, doi tuyén Bong chuyén nudc ta tham gia dai hdi GANEFO Ian | tai Indonesia
va xép hang 5 (hang nhat thuéc vé Coéng hoa Dan chi Nhan dan Triéu Tién).

Giai doan 1954 - 1974, dugc sy quan tam lanh dao cia Nha nudc vé phong trao
thé duc thé thao néi chung va mén Béng chuyén néi riéng, phong trao quan ching
tham gia tap luyén Béng chuyén da dugc phét trién kha nhanh chéng va lan réng khdp
tlr thanh thi dén néng thon. Tinh dén nam 1964, toan mién Bac ¢6 téi 20 000 doi Bong
chuyén nam, nif, trong d6 c6 13 doi hang A nam va 13 d6i hang A nir (2 d6i Bong chuyén
nam, nif trudng Pai hoc Bach Khoa Ha Noéi).
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Nam 1966, doi tuyén Bong chuyén nam va nir Viét Nam da tham gia Dai hoi GANEFO
chau A 1an Il tai Cambodia va xép thu 3.

Nam 1968, giai vo dich toan mién Bic c6 14 doi hang A nam va 13 déi hang A nit
tham gia. Tham gia gidi lan nay con cé doi tuyén clia cac trudng: déi tuyén nam, nif truéng
DPai hoc Mé-Dia chét, doi tuyén nam trudng Dai hoc Bach khoa Ha Néi, trugng Can bo
Thé duc thé thao Trung uong (nay la trudng Dai hoc Thé duc Thé thao Béc Ninh),...

T ndm 1975 dén nay, dat nudc hoa binh, théng nhat, da tao co héi thuan Igi dé
phong trao Béng chuyén phét trién rong khap dat nudc. Hing nam, tir co s& dén trung
uong déu té chic cac gidi Bong chuyén cho cac déi tugng & hau hét cac tinh, thanh,
nganh. S6 doi tham gia thi ddu ngay cang tang, trinh dd chuyén mén clia van dong vién
va cac déi ciing khéng ngiing dugc nang cao.

Nam 1979, lan dau tién té chuc Gidi vo dich Bong chuyén toan quéc, doi Bo tu lénh
Bién phong gianh chiic vé dich.

Théang 8/1991, tai Ha N6i, Pai hoi Hiép hoi Bong chuyén Viét Nam lan Il da quyét
dinh déi tén Hiép hoi Bong chuyén Viét Nam thanh Lién doan Bong chuyén Viét Nam
(Volleyball Federation of Vietnam, VFV) nhdm théng nhat té chiic, xay dung va phét trién
phong trao Béng chuyén ca nudc. Lién doan Bong chuyén Viét Nam la thanh vién chinh
thitc cGia FIVB va AVC.

Ti ndm 1990 dén nay, phong trao Béng chuyén nudc ta phat trién manh mé trén
pham vi toan quéc, cac gidi ddu hang A, déi manh quéc gia do Lién doan Béng chuyén
Viét Nam t6 chuic luon dugc su quan tam, ¢6 vii dong ddo clia quan chuing. Cac doi tuyén
nir Bong chuyén cé thanh tich thi ddu dugc xép hang ddu quéc gia nhitng ndam géan day
la cac d6i Bo Tu Iénh Thong tin, VTV-Binh Bién-Long An, Ngan hang Céng thuong Viét
Nam,... & cac déi tuyén nam la doi Thanh phé H6 Chi Minh, Sanest Khanh Hoa, Trang An-
Ninh Binh, Thé céng, Bién phong,... Cling véi cdc mén thé thao khéc, Béng chuyén la mét
trong nhitng mén thé thao hap dan dugc dua vao néi dung thi ddu chinh thirc ctia Hoi
khoé Phu Béng céc cdp va dugc dong ddo hoc sinh tham gia tap luyén thuéng xuyén.

Cung hoa nhap véi phong trao thé thao quéc té, trong nhitng ndm gan day, Viét Nam
da t6 chuc thanh cong nhiéu gidi thi ddu Bong chuyén quéc té va khu vuc. Cac doi tuyén
Bong chuyén nam va nit nudc ta luén dugc dénh gia la c6 kha néang phat trién cao trong
khu viic Dong Nam A va chau A.

1§ ove g

1. Mén Béng chuyén ra doi nhu thé nao?

2. Tén goi bang tiéng Anh ctia mén Bong chuyén la Volleyball c6 ggi y gi cho cac em vé
céach choi ctia mén Béng chuyén khong?

3. Tén viét tat cla Lién doan Bong chuyén Quéc té va Lién doan Bong chuyén Viét Nam
la gi?

4, B6ng chuyén dugc dua vao chuong trinh thi dau chinh thirc ciia Olympic vao ndm nao?
Diéu nay c6 y nghia thé nao déi véi su phat trién ctia mén Béng chuyén?
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MOTEs 6101 E UITUATIC OJBANLVEISANITA P
DUNGICUNVASTHITDAUIB ONGIGHUYEN]

(Trich Luat Béng chuyén cua FIVB nam 2021)

MUCTIEU, YEU CAU CAN DAT

~ Hiéu biét mét s6 diéu luat co ban vé mén Béng chuyén.
- Van dung dugc nhitng diéu luat da hoc vao trong tap luyén va thi dau.
— Hop téc, trao d6i v6i ban dé hiéu vé cac diéu luat.

€D oo

Bong chuyén la mén thé thao thi dau gitra hai déi choi trén mét san cé ludi phan cach
& gitta. Muc dich trd choi la danh béng qua trén lugi sao cho béng cham san déi phuong
va ngan khéng cho déi phuong lam tuong tu nhu vay véi minh. Méi déi duge cham béng
3 lan dé dua bong sang san déi phuong (khéng ké 1an chan béng).

Béng vao cudc bang phat bong do van déng vién phat béng qua ludi sang san déi
phuong. Mét pha bong chi két thic khi béng cham san dau, ra ngoai hodc mét déi bi
pham 16i.

Trong Béng chuyén, déi thang mdi pha béng dugc mét diém. Khi doi dé phat bong
thang moét pha béng, doi d6 ghi dugc mét diém déng thai gianh dugc quyén phat
béng va céc van dong vién doi dé thuc hién di chuyén xoay vong mét vi tri theo chiéu
kim déng hé.

1.SAN TAP, DUNG CU

1. Sén thi dau (Diéu 1)

Khu vuc san dau gém san thi ddu va khu tu do. San thi ddu Bong chuyén c6 hinh chir
nhét va déi xudng, kich thudc 18 x 9 m, xung quanh la khu tu do réng t8i thiéu 3 m vé tat
ca moi phia. Khoang khéng tu do la khoang khéng gian trén khu san ddu ma khong cé
véat can nao, c6 chiéu cao téi thiéu 7 m tinh tir mat san (H.1).
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Hinh 1. Cdc kich thuéc quy chudn ciia san béng chuyén
2. Ludi (Diéu 2)

Ludi dugc cang ngang trén dudng gilra san. Chiéu cao mép trén cta ludi nam la
2,43 mvactanifla224m.

Hai bang gi6i han mau tréng dai 1 m, rong 5 cm dat & hai bén dau luéi thang géc véi
giao diém ctia dudng bién doc va dudng gitta san. Bang gidi han la mét phan cla lugi.

Hai cot gidi han (Ang-ten) dudng kinh 10 mm dai 1,8 m dat d6i nhau & hai bén ludi,
dugc budc chat sat véi mép ngoai méi bang gidi han. Phan cét gidi han cao hon ludgi 80
cm, dugc son xen ké cac doan mau tuong phan nhau, méi doan dai 10 cm. Cot gi6i han
1a mot phan cta lugi va gidi han 2 bén cta khoang khéng gian béng qua trén ludi (H.2).
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Hinh 2. Cdckich thuéc quy chudn ctia luéi béng chuyén
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3. Céc tiéu chudn ctia béng (Diéu 3)

Béng phai 1a hinh cau tron, lam bang da mém hodc da téng hgp, trong c6 rudt bang
cao su hodc chat liéu tuong tu. Mau sic ctia bong phai sang déng mau, hodc phéi hop
cacmau.

Chuvi clia béng: 65 - 67 cm, khéi lugng ctia béng la 260 - 280 g. Ap luc bén trong clia
béng: tir 0,30 dén 0,325 kg/cm?

1. CACH TINH DIEM VA T6 CHUC TRAN PAU
1. Dugc mét diém, thing mot hiép, théng tran dau (Diéu 6)
1.1. Dugc mét diém

Doi ghi dugc mot diém khi:

-Bua béng cham san déi phuong.

- Do déi d6i phuong pham 16i.

- Doi do6i phuong bi phat.
1.2.Thang mét hiép

Doi thdng mét hiép (trir hiép thir 5 - hiép quyét thang) la doi dugc 25 diém trude va
hon déi kia it nhat 2 diém. Truéng hop hoa 24 - 24, phai dau tiép cho dén khi hon nhau 2
diém (26 - 24,27 - 25,..).
1.3.Théng tran dau

Doi thdng tran la déi thang 3 hiép dau. Trong truéng hop hoa 2 - 2, hiép quyét dinh
(hiép 5) dau dén 15 diém va doi thang phai hon it nhat 2 diém.

2. 76 chiic tran dau (Diéu 7)
2.1.Béc tham

Trudc tran dau, trong tai thi nhat cho béc tham dé chon quyén uu tién di nao phat
béng trudc va déi nao chon san & hiép thit nhat. Néu thi dau hiép thi 5 (hiép quyét dinh),
phai tién hanh béc tham lai.
2.2.D6i hinh thi diu ctia d6i

M&i doi phailuén c6 6 cau thi khi thi dau. Doi hinh thi ddu ban dau chird trat tu xoay
vong clia cac cau thu trén san. Trat tu nay phai gilr ding sudt hiép dau.
2.3.Vitri (H.3)

~Tai thai diém van déng vién phat béng danh béng di thi trif van déng vién nay, cac
cdu thu cia méi doi phai ding dung vi tri trén san minh theo dung trat tu xoay vong.

- Vi tri cia cac van dong vién dugc xac dinh theo thi tu nhu sau:

+ Ba van dong vién ding doc theo ludi la nhitng van dong vién hang trudc: vi tri
56 4 (trudc bén trai), s6 3 (trudc gita) va s6 2 (trudc bén phai).

+ Ba van dong vién con lai la cac van dong vién hang sau: Vi tri s6 5 (sau trai), s6 6
(& sau gitfa) va 1 (sau bén phai).

- Xéc dinh va kiém tra vi tri cdc van dong vién bang vi tri ban chan cham dat.

- Sau khi bong da phat di, cac van dong vién cé thé di chuyén va ding & bat ki vi tri
nao trén san ctia minh va khu tu do.
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Rloga

2.4. Xoay vong (H.3)

Thu tu xoay vong theo déi hinh dang ki ddu mdi hiép, can cl theo d6 dé kiém tra trat
tu phét béng va vi tri cac van dong vién trong suét hiép dau.

Khi déi d& phat bong gianh dugc quyén phat bong, cac van dong vién ctia doi phai
xoay moét vi tri theo chiéu kim déng hé: van déng vién & vi tri s6 2 chuyén xuéng vi tri s6
1 dé phat bong, van dong vién & vi tri s6 1 chuyén sang vi tri s6 6,...

Hinh 3. Vi tri va trét tu xoay véng ctia cdc cdu thi
11l. CACH THU'C DANH BONG (Diéu 9)

Mai déi phai thi dau trong khu vuc san ddu va phan khong gian ctia minh. Tuy nhién,
6 thé ctu béng tir ngoai khu tu do.
1. 58 lan cham béng ctia déi

— Mot doi cé quyén cham béng téi da 3 1an (khong ké chan bong) dé dua béng sang
san déi phuong.

~ Cham béng lién tiép: Mét van dong vién khong dugc cham bong hai lan lién tiép.

- Cung cham béng: Hai hoéc ba van dong vién c6 thé cham béng trong cung mét
thai diém. Khi hai (hodc ba) van dong vién trong déi cing cham béng thi tinh hai (hoéc
ba) ldn cham bong (trit chdn bong). Néu cac van déng vién ciing ¢6 ddnh béng nhung chi
<6 mot ngudi cham béng thi tinh mét 1an cham.

- Hé trg danh béng: Trong khu vuc san ddu, van dong vién khong dugc phép nhéan su
hé trg ctia déng déi hodc bét cu vat gi dé gitp danh béng.
2.Tinh chat ciia cham béng

Bong phai duge danh di khong gitr lai, khong ném. Bong c6 thé ndy ra theo bat ci
huéng nao va c6 thé cham nhiéu phan trén co thé nhung phai lién cing mét lic.
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3. Thi tu phat béng

Sau qué phat bong dau tién cla hiép ddu, quyén phat bong ctia cau thi dugc quyét
dinh nhu sau:

+Néu doi phat bong théng pha bong do, thi cau thi dang phéat bong tiép tuc phat bong.

+ Néu déi do bong thédng pha béng do, thi doi d6 gianh quyén phat bong va phai
xoay vong trudc khi phat bong, cau tht bén phai hang trén chuyén xuéng bén phai hang
sau dé phat bong.

IV. CAC LOI TRONG BONG CHUYEN (Piéu 6, Diéu 7, Diéu 8, Diéu 9, Diéu
11, Diéu 12, Diéu 13)
1. Céch thitc xac nhan pham 16i

—Khi mét doi c6 hanh dong danh bong sai luat hodc pham luat bang hanh déng nao
khéc thi trong tai théi coi pham 16i, xét mitc d6 pham 16i va quyét dinh phat theo luat.

—Néu hai hay nhiéu I6i xay ra lién tiép thi chi tinh 16i dau tién.

~ Néu hai déi cung luc pham hai hodc nhiéu 16i thi x(r hai déi cing pham 16i va sé
danh lai pha bong do.
2. Li sai vi tri

~ M6t d6i pham 15i sai vi tri: khi vao thoi diém nguéi phat béng danh cham béng c6
bét ki cdu thi nao ding khéng ding vi tri.

—Néu 16i sai vi tri xay ra ltic cdu thu phat béng pham 16i ding ltuc danh phat bong di,
thi phat 16i phat bong trudc 16i sai vi tri.

- Néu cau thu phat bong pham 16i sau khi phat béng va c6 16i sai vi tri thi bét 16i sai
vi tri trudc.

—Phat 16i sai vi tri nhu sau:

+ Doi pham 16i bi x(r thua 1 diém va quyén phat béng cho déi phuong.
+ Céc cau tha phai ding lai ding vi tri ca minh.

3. L6i ctia cdu tha & lugi

— Cau tht cham ludi gitta cac cot ang-ten trong hanh déng choi béng.

— Cau thu cham béng hoac cham déi phuong & khéng gian déi phuong trudc hoac
trong khi d6i phuong danh bong.

— Cau thi xam nhap khéng gian dudi lugi ctia déi phuong can tré déi phuong thi dau.

—Toan bé ban chan (hodc ca hai ban chan) ctia cdu thi vuot sang san déi phuong.

—Nam/ gilr trén ludi.
4. Léi khi danh béng

- B6n lan cham béng: Méi déi chi dugc cham bong téi da 3 1an, néu thuc hién qua
3 1an cham béng, déi d6 pham 16i.

- Cham béng lién tiép (cham béng hai lan): M6t cau tha danh béng hai lan lién tiép
hodc béng cham lan lugt nhiéu phan khac nhau ctia co thé.

- Gilr béng (dinh béng): béng bi gitr lai hoac ném di, bong nay ra khong ré rang sau
khi cham.

— Hb trg danh béng: Mét van dong vién trong khu vic san dau nhan su hé trg tir
déng doi hoac bat ki vat gi dé gitp danh béng.
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5. Li khi phat béng

— L&i phat bong: Cac 16i sau day bi phat déi phat bong ké ca khi déi phuong sai vi tri.
+ Ngugi phét bong sai thi tu phat bong.
+ Nguai phat bong khong thuc hién ding cac diéu kién phat bong.

~ Léi sau khi phat bong: Sau khi béng dugc danh di dang luat, qua phat dé pham 16i néu:
+ Béng phat cham céu tha cta déi phat bong hodc khéng hoan toan qua mat

phang thdng diing ctia khéng gian béng qua trén ludi.

+ Bong ra ngoai san.
+ Bong phat di bay qua trén hang rao che phét bong.

6. L6i danh béng tan cong

- Déanh béng & khéng gian san déi phuong.

- Dénh bong ra ngoai.

- Céu tht hang sau hoan thanh danh béng tdn cong & khu truéc, néu thai diém cham
béng, bong hoan toan cao hon mép trén cla ludi.

~ Cau tht hoan thanh dap béng tan cong qua béng phat ctia déi phuong khi béng
trong khu trudc va hoan toan cao hon mép trén cta ludi.

- Céu thu Libero hoan thanh danh béng tdn céng néu vao thai diém cham béng,
boéng hoan toan cao hon mép trén ctia ludi.

- Cdu tha hoan thanh danh béng tan cong cao hon mép ludi do cau thu Libero ding
& khu trudc chuyén bong bang cac ngén clia ban tay.

7.L8i chdn béng

- Cau thu chén bong cham béng & khong gian déi phuong trudc hodc cung khi déi
phuong dap bong.

- Cau tht hang sau hay Libero (cdu thii chuyén vé phong thu, chi & hang sau) hoan
thanh chén bong hoac tham gia hoan thanh chén béng.

- Chan qua phét béng cta déi phuong.

- Béng cham tay chan ra ngoai.

- Chéan béng bén khéng gian déi phuong tir ngoai coc ang-ten.

- Cau thu Libero nd luc chdn béng ca nhan hoac tham gia chén tap thé.

A e

1. Kich thudc ctia san va chiéu cao cta lugi thi dau béng chuyén cho nam, nir 1a
bao nhiéu?

2. Tran dau chinh thic cia béng chuyén cé may hiép? Diém két thic cia méi hiép la
bao nhiéu?
3. Khi nao phai thuc hién xoay vong thi tu phat bong?
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Ki THUAT TU THE CHUAN BI, DI CHUYEN
VA CHUYEN BONG CO BAN

KITE UATETURTH E(GH UANBI

;‘:
<l

MUCTIEU, YEU CAU CAN DAT

~Thuc hién dugc ki thuat cac tu thé chudn bi co ban trong mén Béng chuyén.

— Biét tu diéu chinh, stia 16i sai cac tu thé chuan bi trong béng chuyén théng qua
nghe, quan sat, tap luyén theo huéng dan ctia gido vién.

- Van dung dugc cac tu thé chudn bi trong tinh huéng cu thé khi tap luyén va
thi dau.

— Nghiém tuc, tich cuc, cham chi trong tap luyén, phéi hop véi ban cuing tap dé
hoan thanh bai tap va tro chai van dong.

A

1. Khéi dong
Khéi dong chung
- Xoay cac khép (H.1)
- Cac dong tac cang co (H.2)

x> W)

8

2o 2 & » &
& P
= = -DA-’ = -

Hinh 1. Xoay cdckhép
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Cang covai |Cang co tay |Cang co lung|Cang codui|l  Gap,

dudi géi

Ep déo doc - Ep déo ngang

Hinh 2. Cdc déng tdccang co

Khéi ddng chuyén mén
~ Cac dong tac di chuyén (H.3)

c :

«

Chay budc nhé) IChay nang cao dui Chay hat got Chay dap sau Chay tang t6c

Hinh 3. Cdc d6ng tdc di chuyén

2.Trd choi hé trg khéi dong

CHAY CHAM BONG

Muc dich: Nang cao kha nang phan xa, su linh hoat.

Dung cu: Coi, bong.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh cac déi déu nhau, xép hang doc & vach
cudi san. Khi ¢6 hiéu lénh (tiéng coi), ban ddu hang chay nhanh téi vach giia san cham
béng réi chay vé cham tay ban ké tiép dé tiép tuc thuc hién. D6i nao hoan thanh nhanh

nhat sé chién thang (H.4).

Hinh 4. So d6 tré choi Chay cham béng
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1. Tu thé chuan bj cao

Hai chan ding rong béng vai, géi hoi khuyu, than ngudi hoi nga
vé trudc, hai tay ngang héng co tu nhién, dui va cdng chan tao thanh
goc khoang 120° - 145°(H.5).

Tu thé chudn bi cao thuéng dugc dp dung khi ding sat ludi dé
chudn bi cho chuyén béng cao tay, dap bong hay chan béng.

2. Tu thé chuan bij trung binh

Hai chan ding réng bang vai, chan trudc cach chan sau nira ban
chén, duiva cdng chan tao géc khoang 90° - 120°, trong lugng co thé
don vé chan trudc, chan sau hai kiéng got, than trén nga vé trudc, hai
tay co khuyu tu nhién (H.6).

Tu thé chudn bi trung binh thudng dugc st dung khi da phat
béng va la tu thé co ban dugc sirdung nhiéu nhat trong tap luyén va
thi dau mén Bong chuyén.

3. Tu thé chuan bi thap

Giéng vdi tu thé chudn bi trung binh nhung hai chén sé ding
rong hon vai, hai géi khuyu thap dé dui va cing chan tao géc nhd
hon 90°, trong lugng phan 16n dén 1én chan sau (H.7).

Tu thé chudn bi thap thudng dugc ding khi phong thi & hang
dui, chti yéu la chuan bi d& nhiing duding béng & tam thap.

A e

1. Bai tap hinh thanh tu thé chuan bi
Bai tap 1: Tai chd thuc hién tu thé chudn bj
Ngudi tap tai chd thuc hién lan lugt dong

tac tu thé chudn bi cao, trung binh, thip theo

ngudi chi huy (H.8).

Hinh 5. Tu thé chudn
bi cao

o
Hinh 6. Tu thé chudn
bitrung binh

Hinh 7. Tu thé chudn
bithdp

Hinh 8. Tai ché thuc hién tu thé chudn bj
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Bai tap 2: Bat nhay két hop thuc hién tu thé chudn bi

Khi c6 hiéu lénh, nguai tap thuc hién bat nhay tai
chd 1én cao, roi xuéng lan lugt & tu thé chudn bi cao,
trung binh, thap (H.9).

Hinh 9. Bat nhay két hop thuc hién
tu'thé chudn bi
Bai tap 3: Chay tai chd két hop thuc hién tuthé chudn bi
Ngudi tép chay tai chd, khi c6 hiéu lénh thi thuc hién
1an lugt tu thé chudn bi cao, trung binh, thap (H.10).

Hinh 10. Chay tai ché két hop thuc hién
tu' thé chudn bi
Bai tap 4: Chay két hop thuc hién tu thé chudn bi
Khi c6 hiéu lénh, ngudi tap tir vach xudt phat chay lén vach dich, khoang cach di
chuyén 4 -6 m, thuc hién lan lugt cac tu thé chudn bi cao, trung binh, thap theo hiéu lénh
(H.11). o’

4-6m
Hinh 11. Chay két hop thuc hién tu thé chudn bi

2. Hinh thuc luyén tap

Hinh thifc 1: Luyén tap ca nhan

Theo hudng dan va phan céng clia gido vién, ngudi tap chi dong tu thuc hién luyén tap
trén I8p hoac luyén tap & nha dé hinh thanh cac tu thé chudn bi bing cac bai tap 2, 3.

Hinh thic 2: Luyén tap cap doi

Ting cdp luan phién thuc hién déng tac va quan st ban tap dé nhan xét va hé trg
nhau thyc hién ding céc tu thé chuan bi khi tham gia cac bai tap 1,2, 3.
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Hinh thic 3: Luyén tap nhém

Nhom I6n hodc cac nhém nhé theo hudng dan va phan cong ctia gido vién luan phién
thuchién baitap 1,2,3,4.

Hinh thic 4: Luyén tap déng loat

Theo huéng dan va phan coéng cla gido vién, ngudi tap cung cac ban trong I6p
déng loat thuc hién cac baitap 1, 2, 3.

# Trd choi bé trg tu thé chuén bi
AlILAM DUNG

Muc dich: Ciing 6 lai tu thé chuan b, tang kha nang phan xa.

Dung cu: Coi.

Céch thuc hién: Nguai chai xép thanh vong tron cach nhau 1 sai tay, mat huéng vé
ngudi diéu khién & trung tam. Ngudi diéu khién quy udc hiéu lénh thuc hién dong tac:
mot tiéng coi 1a tu thé chuan bi cao, hai tiéng coi la tu thé chuan bj trung binh, ba tiéng
c6i la tu thé chudn bi thdp. Khi c6 hiéu Iénh, ngusi chai phai thuc hién dung déng tac tu
thé chudn bi quy uéc. Nguai choi nao thuc hién khong ding xem nhu thua cude (H.12).

Hinh 12. So d6 trd choi Ai lam ding

1. Tu thé chudn bi trung binh thuéing dugc sit dung trong cac tinh huéng nao trong
tap luyén va thi ddu?

2. Néu su khéc biét giita géc dé khdp géi ctia cac tu thé chudn bi cao, trung binh, thdp?
3. Van dung céc tu thé chudn bj vao tap luyén va vui choi rén luyén suc khoé hang ngay.
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MUCTIEU, YEU CAU CAN DAT

~Thuc hién dugc cac budc di chuyén co ban trong mén Béng chuyén.

- Biét diéu chinh, stfa cac 16i sai khi thuc hién cac budc di chuyén théng qua
quan sat, nghe, tap luyén cting ban theo huéng dan cta gido vién.

-Van dung dugc cac bude di chuyén trong tap luyén va thi ddu mén Béng chuyén.

- Tu giac, tich cuc, hop tac cung ban hoan thanh bai tap va tham gia cac
tro choi van dong.

1. Khéi déng
Khéi déng chung

- Xoay cac khdp.

- Cang co tay, cang co vai, cang co lung, cang co dii, gap, dudi géi, ép déo doc - ép
déo ngang.

Khéi dong chuyén mén

- Chay budc nhé, chay nang cao dui, chay hat gét, chay dap sau, chay tang téc.

2.Trd choi hé trg khéi dong
CHAY CHAM VACH (CHAY 9-3-6-3-9)

Muc dich: Nang cao kha nang phan xa, su linh hoat.

Dung cu: Coi.

Thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh cac doi, xép thanh hang doc ding cudi san. Khi
c6 hiéu lénh, ngudi choi chay lén cham céc vach theo thit tu quy udc: vach gitfa san — vach
3 m - vach 3 m san déi dién - vach gitta san - vach cudi san déi dién. Lan luot cac thanh
vién trong doi thuc hién, d6i nao hoan thanh trong thdi gian sém nhat sé chién théng (H.13).
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Hinh 13. So 6 tré chai Chay cham vach (chay 9-3-6-3-9)

(€D e vicvo o

1. Ki thuat Budc thuang

Tu thé chudn bi: Tu thé chudn bi trung binh.

Thuc hién déng tac: Budc lan lugt tiing chan ra trudc hodc Ui titng chan ra sau
dén vij tri phu hgp.

Két thac: Vé lai tu thé chudn bj dé thuc hién pha béng tiép theo (H.14).

Hinh 14. Ki thudt Budc thuéng
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2. Ki thuat Budc luét

Tu thé chuan bi: Tu thé chudn bi trung binh.

Thuc hién déng tac: Chan cung phia véi huéng di chuyén budc vé hudng can di
chuyén, chan con lai theo da budc Iuét theo va cit thuc hién lién tuc nhu vy cho dén vi
tri pht hop. Khi thuc hién dong tac phai duy tri tu thé co ban va khéng thay déi d6 cao
than nguai (H.15).

Hinh 15. Ki thudt Buéc luét
Két thuc: Vé lai tu thé chudn bi dé thuc hién pha béng tiép theo.

3. Ki thuat Budc chéo

Tu thé chudn bi: Tu thé chuén bi trung binh.

Thuc hién ddng tac: Khi di chuyén sang trai thi chan phai budc chéo sang bén tréi
r6i chan trai budc tiép trd lai tu thé co ban va ngugc lai. Khi thuc hién hai chan buéc
chéo nhau (H.16).

Hinh 16. Ki thuat Budc chéo

K&t thuc: Vé lai tu thé chuan bi dé thuc hién pha bong tiép theo.
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4. Ki thuat Budc xoac

Tu thé chudn bi: Tu thé chudn bi trung binh.

Thuc hién déng tac: Chan ciing bén huéng di chuyén budc rong, khi chan cham dat
thi khuyu géi, chan con lai dudi tu nhién hodc hai gap khép géi (H.17).

Budc xoac trai Tu thé chudn bi Budc xoac phai
Hinh 17. Ki thudt Buéc xoac
Két thuc: Vé lai tu thé chudn bi dé thuc hién pha béng tiép theo.

1. Bai tap hinh thanh cac buéc di chuyén
Bai tap 1: Di chuyén theo hiéu lénh
Ngudi tap thuc hién cac budc dichuyén

theo hiéu lénh va hudng (trudc - sau - phai -

tréi) ctia ngudi chi huy dua ra (H.18).

Hinh 18. S0 d6 bai tdp di chuyén theo hiéu lénh

Bai tap 2: Di chuyén theo ngusi chi huy
Nguai tap thuc hién cac budc di
chuyén theo huéng dan clta ngudi
chi huy (H.19).

Hinh 19. Di chuyén theo ngu@i chi huy
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Bai tap 3: Di chuyén vé dich

Ngusi tap xép thanh hang doc trudc
vach xudt phat, 1an lugt thuc hién cic
budc di chuyén vé dich (H.20).

Hinh 20. So d6 di chuyén vé dich

Bai tap 4: Di chuyén bt béng
Tung déi déi dién nhau 4 m, di chuyén budc luét ngang tung va bat béng lién tuc cho
nhau dén khi vé dich (H.21).

Hinh 21, Di chuyén bdt béng

2. Hinh thuc luyén tap

Hinh thic 1: Luyén tap ca nhan

Theo huéng dan va phan cong cla gido vién, ngudi tap chi dong tu thuc hién luyén
tap trén 16p hodc luyén tap & nha dé lam quen cac budc di chuyén ca ban bang baitap 1.

Hinh thic 2: Luyén tap cap doi

Tiing cap luan phién thyc hién dong tac va quan st ban tap dé nhan xét va hd trg
nhau thuc hién ding céc budc di chuyén co ban khi tham gia cac bai tap 2, 3, 4.

Hinh thic 3: Luyén tap nhém

Nhom 16n hodc céc nhém nhé theo hudng dan va phan cong ctia gido vién luan phién
thuc hiénbaitap 1,2, 3,4.

Hinh thic 4: Luyén tap déng loat

Theo huéng dan va phan céng clia gido vién, ngudi tap ciing cac ban trong 16p déng
loat thuc hién cac baitap 1, 2.
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¢ Trd chai bé trg cac budc di chuyén
TRANH BONG

Muc dich: Phat trién siic nhanh, tang kha ndng phan xa va linh hoat clia nhém co chan.

Chuan bi: Bong, coi, 6.

Cach thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh hai déi déu nhau, xép hang doc sau vach
cubi san déi dién. Khi cé hiéu lénh, ngudi chai di chuyén Ién vach 3 m phia san minh, lay
béng trong ré (s lugng béng bang s6 Iugng ngudi choi clia mdi doi) va chay vé cham tay
ban ké tiép déng thai b béng vao ré ctia déi minh. Déi nao hoan thanh nhanh nhat sé
chién thang (H.22).

Hinh 22. S0 dé tré choi Tranh béng

)

\

1. Trong tap luyén va thi ddu béng chuyén, budc luét thudng dugc sit dung trong cac
truong hop nao?

2. Cac tu thé chudn bi nao dugc van dung khi thuc hién cac budc di chuyén khac nhau?

3. Viéc di chuyén nhanh dén vi tri can thiét dé danh béng nham muc dich gi?
4. Van dung ki thuét di chuyén co ban dé vui choi va rén luyén stic khoé.
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KiiTHUAT{GHUYENIBONGITHARITAYS
BANGIHAITAYTRUGEMAT]

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

~Thuc hién dugc ki thuat chuyén béng thap tay bang hai tay trudc mat.

- Biét diéu chinh, stra cac 16i sai théng qua nghe, quan sat va luyén tap.

—Van dung dugc ki thuat chuyén béng thap tay trong luyén tap va thi dau.

~ Phéi hop tich cuc ciing ban luyén tap va tham gia tro choi theo nhiém vu da
dugc phan cong.

A

1. Khéi dong
Khéi déng chung
- Xoay cac khdp.
- Céang co tay, cang cd vai, cang co lung, cang co dui, gap, dudi géi, ép déo doc - ép
déo ngang.
- Chay budc nhé, chay nang cao dui, chay hat gét, chay dap sau, chay tang téc.
Khé&i dong chuyén mén
- Dichuyén budc luét, di chuyén budc chéo,
chay bién toc.
- Ném béng bang hai tay (H.23).

Hinh 23. Ném béng bdng hai tay
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2.Trd choi hd trg khéi dong
CHUYEN BONG QUA PAU

Muc dich: Phat trién sirc nhanh, tang kha nang phan xa va linh hoat cia nhém co tay.

Dung cu: Béng, coi, ré.

Céch thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh cac déi déu nhau va xép thanh hang doc
cach nhau mét canh tay. Khi c6 hiéu lénh, ngudi dau hang ldy béng tai ré va chuyén bong
qua dau cho ban phia sau, 1dn lugt nhu vay cho téi ban cudi hang bé béng vao ré doi
minh. Trong thai gian quy dinh, d6i nao c6 nhiéu béng hon la doi chién thang (H.24).

Hinh 24. So d6 tro choi Chuyén béng qua ddu

L) <icvo o

Ki thuat chuyén béng thap tay bing hai tay truéc mat
Tu thé chuan bi
Pung & tu thé trung binh, chan réng

bang hodc hon vai. Hai tay co tu nhién & hai

bén sudn, than hoi gap, mat quan sat béng.

Khi xac dinh diém roi ctia béng va & tam thich

hop hai tay dua ra dé bong (H.25).

Hinh 25. Tu'thé chudn bi
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Thuc hién dong tac

Khi bong dén ngang tdm héng, cach than khodng gan moét canh tay thi thuc hién hai
tay dudi thdng, hai ban tay khép va ndm lai, ban tay no boc ban tay kia, hai ngén tay cai
song song ké sat v6i nhau. Dong thai chan dap xuéng mat san dudi khdp géi, nang trong
tam co thé. Hai tay chuyén dong tir dudi lén trén va dung phan gitta cdng tay dém dusi
béng két hgp véi ndng tay & muc dé can thiét. Khi tiép xtic bong cé tay gap xuéng dudi
két hop hép bung, gilr chic ba vai véi khép khuyu, than ngudi hai lao vé trudc (H.26).

Hinh 26. Thuc hién déng tdc

Két thic

Khi béng rai tay hai chan tiép tuc dudi,
tay nang theo hudng béng di mét doan
ngén réi nhanh chéng tré vé tu thé chuan
bi dé tiép tuc thuc hién nhitng déng téc tiép
theo (H.27).

Hinh 27. Két thiic dong tdc
— Luu y khi thyc hién dong tac chuyén bong:

+ Tai thai diém tiép xuc béng, hai canh tay dudi thang.
+ Khi chuyén béng can phéi hgp dap chan, két hgp véi than, tay danh bong di.
+ Khéng dan cac ngén tay vao nhau khi thuc hién ki thuat chuyén béng.

(@ e g

1. Bai tap hinh thanh ki thuat Chuyén béng
Bai tap 1: Tai chd mé phdng dong tac
Ngugi tap thuc hién mé phong ba giai doan chuyén béng thap tay khong bong (H.28).
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Hinh 28. Tai ché mé phéng ddng tdc chuyén béng
Bai tap 2: Di chuyén mé phéng ddng tac

Thuc hién cac budc di chuyén (buéc thudng, budc Iuét) theo cac hudng (trudc, sau,
phai, trai) két hop mé phéng dong tac chuyén béng thap tay khéng béng (H.29).

): A

Hinh 29. Di chuyén va mé phéng déng tdc chuyén béng

Bai tap 3: Tai ché tiép xtic béng
Ngudi tap tung bong Ién cao va thuc hién dong tac chuyén bong thap tay tai chd
lién tuc (H.30).

Hinh 30. Tai ché tiép xic béng
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Rlog:..

Bai tap 4: Tung - chuyén béng qua lai

Hai nguéi tap diing déi dién cach nhau 3 -4 m,
mot ngudi bt va tung bong cho ngudi kia chuyén
béng. Thuc hién khoadng 10 lugt, sau dé déi nhiém
vu cho nhau (H.31).

Hinh 31. Tung - chuyén béng qua lai

Bai tap 5: Chuyén béng qua lai

Hai nguai tap ding déi dién cach nhau3 -4 m,
thuc hién dong tac chuyén bong qua lai (H.32).

Hinh 32. Chuyén béng qua lai

Bai tap 6: Di chuyén chuyén béng

Ngudi tap thuc hién hai buéc thudng, budc luét di chuyén (trudc, sau) va thuc hién
chuyén béng, bong dugc tung bdi ban cling tap (H.33).

Hinh 33. Di chuyén chuyén béng theo bu'éc thudng, buéc luét

Ngudi tap thuc hién hai budc luét, buéc chéo di chuyén sang ngang (phai,
trai) va thuc hién chuyén béng, béng dugc tung bdi ban cung tap (H.34).
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() Budc luét (b) Buc chéo
Hinh 34. Di chuyén va chuyén béng theo buéc Iuét (), buéc chéo (b)

Bai tap 7: Chuyén béng qua lai trén ludi
Hai ngudi tap thuc hién dong tac chuyén béng qua lai trén ludi (H.35).

Hinh 35. Chuyén béng qua lai trén luéi

2. Hinh thic luyén tap
Hinh thic 1: Luyén tap ca nhan

Theo huéng dan va phan céng cla gido vién, ngudi tap chi dong tu thuc hién luyén
tap trén 16p hodc luyén tap & nha dé lam quen cac giai doan trong ki thuat dém bong
béng cacbaitap 1,2,3.

Hinh thic 2: Luyén tap cap doi

Ting cap luan phién thyc hién dong tac va quan sat ban tap dé nhan xét va hd
trg nhau thuc hién ding cac giai doan trong ki thuat dém bong khi tham gia cac
baitap 1,2,3,4,5,6.

Hinh thic 3: Luyén tap nhém

Nhém 16n hodc cac nhém nhé theo hudng dan va phan cong clia gido vién thuc hién
luan phién cac baitap 1,2,3,4,5,6,7.
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Rloga

¢ Trd choi bé tro ki thuat va phat trién thé luc
CHUYEN BONG NHANH

Muc dich: B trg ki thuat chuyén bong thap tay, phét trién stic nhanh va kha nang phéi hop
vandéng.

Dung cu: Bong, phén.

Céch thuc hién: Chia s6 ngudi choi thanh cac doi déu nhau. Ngudi choi dau hang
chay nhanh tdi vi tri ¢6 dinh thuc hién déng tac chuyén bong thap tay sao cho bong roi
gan ngudi tung béng, sau d6 chay vé cudi hang. Ngudi trude chuyén xong thi ban tiép
theo méi dugc thuc hién. Déi hoan thanh trudc sé chién thang (H.36).

Hinh 36. S0 d6 tro choi Chuyén béng nhanh

1. Kithuat chuyén béng thap tay bang hai tay truéc mat thudng dugc sir dung trong tinh
huéng nao?

2. St dung tu thé chudn bi nao dé thuc hién ki thuat chuyén béng thap tay bang hai tay
trudc mat hiéu qua?

3. Trinh bay céc giai doan thuc hién ki thuat chuyén bong thap tay?

4. Van dung ki thuat chuyén béng thap tay béng hai tay trudc mat vao tap luyén va vui
chai dé rén luyén siic khoé hang ngay.
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GHUYEN[BONGICAGJTAY{
BANG|HATAYTRUGEMAT]

MUCTIEU, YEU CAU CAN DAT

~Thuc hién dugc ki thuat chuyén bong cao tay bang hai tay truéc mat.

- Biét tu diéu chinh céc 16i sai khi thuc hién dong tac chuyén béng cao tay.

- Van dung dugc ki thuat chuyén bong cao tay trong tap luyén va dau tap.

- Trung thutc, ham hoc héi, gitip d& ban, tu giac hoan thanh nhiém vu hoat dong
trén I6p va tu tap luyén ngoai gi hoc.

1. Khéi déng
Khéi déng chung

- Xoay céac khdp.

- Cang co tay, cang co vai, cang cd lung, cang co dui, gap, dudi géi, ép déo doc - ép
déo ngang.

- Chay budc nho, chay nang cao dui, chay héat got, chay dap sau, chay tang toc.

Khéi déng chuyén mén

- Di chuyén budc luét, di chuyén buéc chéo, chay bién téc.

- Ném béng béng hai tay.
2.7Trd choi hé trg khéi dong

TUNG BONG QUA LAI

Muc dich: Téng cudng siic manh nhom co tay, kha nang khéo léo va lam viéc nhom.

Chuan bi: Béng chuyén, coi, lusi.

Cach thuc hién: Ngudi chi huy chia sé ngudi choi thanh cac déi (méi doi 8 - 10
ngudi choi), ding déi dién & hai bén san béng chuyén. Khi ¢é hiéu lénh, hai doi luan
phién tung béng (bang hai ban tay) qua lai sao cho béng qua ludi va roi vao san déi
phuong. Déi nao tung béng khéng qua ludi hay dé béng rai vao phan san ctia doi minh
thi thua cudc.

38



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/

J0y-eA-Aep/wod naljle]bo|q 1.l as eiyd yoes

Hinh 37. S0 dé trd chai Tung béng qua lai

(€ evvicvo o8

Ki thuéat chuyén béng cao tay bing hai tay truéc mat
Tu'thé chuan bi
Hai chan ding rong bang vai, géi hoi khuyu,

lung thang, mét quan sat dusng bong dén, hai

tay co tu nhién (H.38).

Thuchién déng tic Hinh 38. Tu'thé chudn bi

ngén trdé gan nhu vuéng goc.
Cac ngon tay tiép xuc vao nita dudi va phia sau qua béng. Khi bong vira cham tay

hudéng tir dudi — 1én cao — ra trudc (H.39).

;@)
i =»

¢

TU tu thé chudn bi khi béng dén, tién hoac lui mot buéc thanh tu thé ding chan trudc
chan sau, hai tay dua lén cao trén va trudc tran (15 — 20 cm), khuyu tay cao hon vai mé
tu nhién, cdc ngén tay xoé va md theo hinh qua béng, hai ngén cai gan cham nhau, hai

thi

thu nhanh céng tay va nglia ban tay dé hoan xung. Sau dé nhanh chéng phéi hop luc
dap ctia chan, vuon ngudi lén cao ra trudic va két hgp luc dudi ctia cang tay, ban tay theo
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Rlog:..

%)

Két thuc

Khi béng réi tay, ca chan va tay tiép tuc vuon
dudi hét theo huéng chuyén, sau d6 nhanh chéng
trdy vé tu thé chudn bi dé tiép tuc thuc hién nhing
doéng tac tiép theo (H.40).

Hinh 40. Két thic déng tdc
- Luu y khi thuc hién déng tac chuyén béng cao tay truéc mat:
+ Khi chuyén can cht y géc dd huéng chuyén dong cla tay dé béng di ding hudng.
+ Khi chuyén béng can phéi hop luc dap chan véi tay ddy béng di dé bong di dugce xa.

A e

1. Bai tap hinh thanh ki thuat chuyén béng cao tay béng hai tay truéc mat
Bai tap 1: Tai chd mé phéng dong tac

Nguai tap thuc hién mé phong ba giai doan f\\

i3t

chuyén boéng cao tay bang hai tay trudc mat ¢
(H.41).

Hinh 41. Tai ché mé phdng déng tdc chuyén béng

Bai tap 2: Tai cho tiép xiic béng

Ngudi tap ding tai chd, tung béng lén cao
va bt bong lai véi hinh tay chuyén béng dé tao
cam giac ti€p xuc bong (H.42).

Hinh 42. Tai ché mé phong tiép xiic béng
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Rlog:..

Bai tap 3: Chuyén béng tai ché
Ngudi tap ding tai chd thuc hién lién tuc dong
tac chuyén bong lén cao nhiéu lan (H.43).

Hinh 43. Chuyén béng tai ché

Bai tap 4: Tung - chuyén béng qua lai

Timng déi ding déi dién cach nhau 2 - 4 m, &

moét ngudi bat va tung bong cho ngusi kia 2y ) €
chuyén béng. Sau khoang 10 lugt d6i nhiém vu 7
cho nhau (H.44). 4

Hinh 44. Tung - chuyén béng qua lai

Bai tap 5: Chuyén béng qua lai AT

N
A <
Titng déi ding déi dién cach nhau 2 - 4 m thuc 5% )
hién déng tac chuyén béng cao tay qua lai (H.45). A &

Hinh 45. Chuyén béng qua lai

Bai tap 6: Chuyén béng qua lai trén lugi e
SIS,

e NN
PR

Ting déi ding déi dién nhau thuc hién déng tac /..;q(
chuyén béng cao tay qua lai trén ludi (H.46). (' f »’

Hinh 46. Chuyén béng qua lai trén luéi
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Bai tap 7: Di chuyén chuyén béng

Ngudi tap thuc hién hai budc thuang, budc Iuét di chuyén (trudc, sau) va thuc hién
chuyén bong, béng dugc tung bdi ban cung tap (H.47).

Hinh 47. Di chuyén chuyén béng (truéc, sau)

Ngudi tap thuc hién hai budc luét di chuyén sang ngang (phai, tréi) va thuc hién
chuyén béng, béng dugc tung bdi ban cung tap (H.48). |

Y

Pt

{ ‘-i;
- -, N

Hinh 48. Di chuyén chuyén béng (phai, trdi)

2. Hinh thic luyén tap

Hinh thic 1: Luyén tap ca nhan

Theo huéng dan va phan céng clia gido vién, ngudi tap chli dong tu thuc hién luyén
tap trén 16p hoac luyén tap & nha dé lam quen cac giai doan chuyén béng cao tay bang
cachaitap 1,2, 3.

Hinh thic 2: Luyén tap cap doéi

Ting cap luan phién thuc hién déng tac va quan sat ban tap dé nhan xét va giup d&
nhau stfa cac 16i sai khi thuc hién kithuat chuyén bong cao tay truéc mat khi tham gia cac
baitap 4,5,6,7.

Hinh thic 3: Luyén tap nhém

Nhém I6n hodc cac nhém nho theo phan céng va hudng dan cla gido vién luan
phién thuc hién baitap1,2,3,4,5,6,7.

Hinh thic 4: Luyén tap dong loat

Theo huéng dan va phan céng clia gido vién, ngudi tap ciing cac ban trong 16p déng
loat thuc hién cacbaitap 1, 2, 3.
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Rloga

¢ Trd choi bé tro ki thuat va phat trién thé luc
TRANH BONG

Muc dich: Phat trién kha nang phan doan, nhanh nhen trong béng chuyén.

Chudn bi: Bong, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi xép thanh vong tron (gidi han 10 - 12 ngudi choi),
mat huéng tam, hai nguai truy can ding trong vong tron. Khi cé hiéu lénh, ngudi chai
& vong tron chuyén béng cao tay qua lai sao cho khéng dé mét trong hai ngudi truy
can cham dugc vao béng (ngudi chuyén khéng dugc gitr bong qua 3 gidy). Ban nao dé
ngudi truy cdn cham béng xem nhu pham 16i va phai vao thay thé nhiém vu cho nguai
truy can (H.49).

Hinh 49. So d6 tro choi Tranh béng

1. Néu cach thuc hién ki thuat chuyén béng cao tay trudc mat?

2. So sanh su khac nhau gitra ki thuat chuyén cao tay va ki thuat chuyén thap tay?

3. Ki thuat chuyén béng cao tay bang hai tay trudc mat thuéng dugc st dung trong cac
tinh huéng nao?

4. Van dung ki thuat chuyén bong cao tay bang hai tay truéc mat va cac tro choi van dong
dé luyén tap, vui chai, rén luyén stc khoé hang ngay.
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Rloga

Ki THUAT PHAT BONG, DAP BONG
VA CHAN BONG CO BAN

KITHUATIRHAT{BONGTHAPITAY,

TRUGEMAT]

MUCTIEU, YEU CAU CAN DAT

—Thuc hién duoc ki thuat phat béng thap tay truéc mat.

- Biét diéu chinh va gitip ban stta |6i sai théng qua quan sat va luyén tap.

-Van dung ki thuat phat béng thap tay trong tap luyén va dau tap.

~Trung thuc, trach nhiém, cling cac ban thuc hién nhiém vu hoc tap theo phan cong.

1. Khéi dong
Khdi déng chung
- Xoay cac khop.

- Cang co tay, cang co vai, cang cd lung, cang co dui, gap, dudi goi, ép déo doc - ép

déo ngang.

44

- Chay budc nho, chay nang cao dui, chay hat gét, chay dap sau, chay tang toc.
Khéi déng chuyén mén

- Di chuyén budc luét, di chuyén buéc chéo, chay bién téc.

- Ném va bat bong béng hai tay, ném va bat bong bang mét tay.
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(a) (b)
Hinh 1. Ném va bdt béng ldn lugt béng hai tay (a) va mét tay (b)

.

i

2.Trd choi ho trg khéi dong

TUNG BONG QUA LUGI TIEP SUC

Muc dich: Gitp ngudi chai phat trién sic manh nhom co tay.

Dung cu: Bong chuyén, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi xép thanh cac hang doc déu nhau tai cudi san béng
chuyén. Khi c6 hiéu lénh, ngudi & vi tri ddu hang chay lén vi tri dat ré 1dy bong tai vach 3
m, thyc hién dong tac tung bong bang mét tay trén vai qua Iudi vao bén san déi dién. Sau
d6 quay vé cham tay ban thit hai dé tiép tuc thuc hién. D6i nao hoan thanh xong trudc va
¢6 56 lugng béng qua ludi vao trong san nhiéu nhat 13 déi chién thang (H.2).

Hinh 2. So' dé tré choi Tung béng qua luéi tiép sitc
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Rlog:..

[ €) «ivrvcuon o8

Ki thuat phat bong thap tay trudc mat
Tu thé chuan bi

Bung chan trudc, chan sau khodng cach réng bang vai;
chan trai dat trudc, ban chan huéng ludi, chan phai dat sau, ban
chan m& mot géc khoang 45° - 60° sang phai. Hai g6i chung,
than trén hoi nga ra trudc, trong lugng co thé dén nhiéu vao
chan phai. Tay trdi co, long ban tay nglta nang béng phia truéc
ngang that lung, chéch bén phai, tay phai dudi tu nhién vé phia
sau, mat hudng ludi (H.3).

Thuc hién déng tac

Hinh 3. Tu' thé chudn bj

Tay trai tung béng |én cao khoang 30 - 50 cm déng thai tay phai chuyén dong tif sau
ra trudc két hop dap manh chén phai, trong luong co thé dén nhiéu vao chan trai thuc
hién dong tac danh bong. Vi tri tiép xtic bong vao phan dudi phia sau gitta bong (H.4).

Hinh 4. Thuc hién déng tdc

Két thic

Sau khi danh béng, tay phai vuon theo béng vé phia trudc
1én cao, chan phai theo da budc 1én trudc dé gir thang bang va
nhanh chéng budc vao san (H.5).

Hinh 5. Két thic déng tdc
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Rlog:..

- Luu y khi thuc hién phat bong thap tay trudc mat:

+ Khi tung béng, duéng bong phai én dinh tir dudi Ién trén, gan nhu phuong thing
ding va khong tung béng qua cao.

+ Vi tri tiép xuic ctia tay v6i bong 6 thé & cudm tay, canh ban tay, ndm dam phia long

ban tay hodc ndm ddm nghiéng (H.6).

Panh béng Paénh bong bang Dénh bong bang nam Panh bong bang
tai cuom tay canh ban tay dam phia long ban tay nam dam nghiéng

Hinh 6. Vi tri tiép xiic bong

[ e

1. Bai tap hinh thanh ki thuat phéat béng thap tay trudc mat
Bai tap 1:Tai chd mé phdong déng tac

Ngudi tap tai ché mé phong cac giai doan ki thuat phat béng thép tay trudc mat
khéng boéng (H.7).

Hinh 7. Tai ché mé phdng déng tdc phdt béng
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Rloga

Bai tap 2: M6 phéng ddng tac tiép xic béng
Ngudi tap tai chdé cdm béng
ngang thét lung, thuc hién déng
téc danh béng va tiép xuc vao
gitta dudi tam bong (khong danh -\
béng di) (H.8).

Bai tap 3: Phat béng qua lai

Hai ngui tap ding déi dién
cach nhau 4 - 6 m, lan lugt phat
béng qua lai vdi nhau (H.9).

Hinh 9. Phdt bong qua lai
Bai tap 4: Phat bong taivach3 m
Nguai tap ding tai vach 3 m thuc hién déng tac phat béng qua ludi (H.10).

Hinh 10. Phdt béng taivach 3m

Bai tap 5: Phat béng tai vach6 m
Nguai tap ding cach ludi 6 m thuc hién dong tac phat bong qua ludgi (H.11).
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Hinh 11. Phdt béng tai vach 6m
Bai tap 6: Phat béng cudi san
Ngudi tap ding tai khu vuc phat béng, thuc hién dong tac phat bong qua ludi
(H.12).

Hinh 12. Phdt béng cudi san

2. Hinh thic luyén tap

Hinh thic 1: Luyén tap ca nhan

Theo hudng dan va phan céng clia gido vién, ngudi tap ch déng tu thuc hién luyén
tap trén 16p hodc luyén tap & nha dé budc dau lam quen véi ki thuat phat béng thap tay
trudc mat bang cac baitap 1,2,4,5, 6.

Hinh thic 2: Luyén tap cap doi

Ting cap luan phién thuc hién dong tac va quan sat ban tap dé nhan xét va hé trg
nhau thyc hién ding céc giai doan trong ki thuat phat bong thap tay trudc mat khi tham
giacachaitap1,2,3,4,5,6.

Hinh thifc 3: Luyén tap nhom

Nhém 16n hodc cac nhém nhd theo huéng dan va phan cong clia gido vién thuc hién
luan phién cacbaitap 1,2,3,4,5,6.

Hinh thic 4: Luyén tap déng loat

Theo huéng déan va phan cong clia gido vién, ngudi tap cung cac ban trong 16p déng
loat thuc hién cac baitap 1, 2.
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Rloga

¢ Tro choi bé trg ki thuat va phat trién thé luc

PHAT BONG VAO KHU VUC QUY DINH

Muc dich: Cing ¢6 ki thut phéat bong thap tay trudc mat, phét trién sic manh cta
nhém co tay.

Dung cu: Bong, coi, ludi.

Cach thuc hién:

Ngu®i chi huy chia s6 ngudi choi thanh 2 - 4 d6i bdng nhau, xép hang doc ding tai
vach cuéi san. Khi cé hiéu lénh, ngudi chai vi tri dau hang lay béng trong ré va thuc hién
dong tac phat bong thap tay trudc mat sao cho béng qua ludi va roi vao khu vuc quy
dinh, sau d6 dén céac ban tiép theo trong hang. Déi nao hoan thanh xong trudc 1a doi
chién théng (H.13).

1. Trinh bay cac giai doan thyc hién ki thuat phat bong thap tay truéc mat?

2. Ngudi & vi tri nao trén san sé thuc hién qua phat bong?

3. Tay danh béng tiép xtc béng tai vi tri nao la phu hop khi thuc hién ki thuat phat bong
thép tay trudc mat?

4, Van dung ki thuat phat bong thap tay trudc mat va tro choi van dong dé vui choi va
rén luyén suc khoé.
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KiTHUAT{DARIBONGIGHINHIDIEN
iTHEQ]PHUGNG]ITAYD A

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

—Thuc hién dugc ki thuat dap bong chinh dién theo phuong |3y da.

-Van dung dugc ki thuat dap bong chinh dién theo phuong ldy da vao tap luyén
va dau tap.

~ Thé hién su yéu thich, tu gidc, trung thuc, ham hoc héi trong hoat déng
van dong.

1)
| @
1. Khéi dong
Khéi déng chung
— Xoay cac khdp.
- Céng co tay, cang cd vai, cang co lung, cang co dui, gap, dudi gdi, ép déo doc - ép
déo ngang.
- Chay budc nhd, chay nang cao dui, chay hat gét, chay dap sau, chay tang toc.
Khdi déng chuyén mén
- Di chuyén budc lust, di chuyén budc chéo, chay tang téc.
- Ném va bat béng bang hai tay, ném va bat béng bdng mét tay.

2.Trd choi ho trg khéi dong
VUQT CHUGNG NGAI VAT TIEP SUC

Muc dich: Nang cao kha nang phan xa, su linh hoat va stic manh nhém co chan.

Dung cu: Coi, phan.

Céch thuc hién: Ngudi chi huy chia s6 ngudi choi xép thanh 2 - 4 hang doc déu nhau
ding sau vach cudi san 4m. Khi c6 hiéu lénh, ngudi choi dau hang chay téi vi tri quy dinh
va thuc hién dong tac bat xa bang hai chan qua vach gidi han (1,2 m - 1,4 m), tiép tuc chay
6i cudi san réi chay vé cham tay ban minh dé thuc hién tiép. Ddi nao hoan thanh xong
nhanh nhét 12 déi chién thang (H.14).
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Hinh 14. S0 d6 tro chai Vot chudng ngai vit tiép siic

[€) < icvo

Ki thuat dap béng theo phuong lay da

Tu thé chuan bi

Ngu®i tap ding chan trudc chan sau & tu thé cao, cach
luéi khodng 3 m, than hai nga vé trudc, hai tay co tu nhién.
Mét quan sat bong dé xac dinh vi tri va thai diém vao da
giam nhay (H.15).

Hinh 15. Tu' thé chudn bi

Thuc hién dong tac

Chay da

Khi da xac dinh dugc diém roi clia bong thi ngudi tap bat ddu chay da, mat quan sat béng.
Téc d6 chay da nhanh dén va ha thdp than nguéi. Budc cudi cung téc dé nhanh va dai
nhat, than ngudi ha thap nhét so véi cac budc trudec dé tao da cho luc giam nhay.

Tai thai diém thuyc hién buéc cudi, chan sau nhanh chéng duéi kip chan trudc, ca hai
chan luét trén mat san va dat vao vi tri giam nhay (khoang cach hai ban chan rong béng

vai). Khi hai chan cham mét san thi khuyu géi, ha thap trong tam, than ngudi thing, déng
théi hai tay dua ra sau sat than ngudi chudn bi cho bat nhay (H.16).
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Hinh 16. Ki thudt chay da

Giam nhay

Hai chan dap manh theo phuong théng ding, dudi o
cac khop géi, khép héng déng thai hai tay chuyén /(‘
doéng nhanh ti sau — xudng dudi - ra trudc - 1én cao
dé phéi hgp nang co thé 1én cao (H.17).

Hinh 17. Ki thudt giam nhay

Trén khong dap bong

Sau khi gan dé cao téi da thi tay danh bong (tay thuan) chuyén dong lén cao - ra sau,
khuyu tay cao hon vai, long ban tay huéng vé trudc, tay con lai co ty nhién, hai chan hoi
co & khdp g6i, nguc hoi un, than nguéi cang nhu hinh canh cung.

Khi béng roi vifa tam danh thi tay danh béng dudi nhanh tir sau - 1én trén - ra trudc
déng thai gap cé tay dé bong cdm xuéng, cung luc hép bung, gap than, chan lang vé
truéc dé tang luc, tay con lai ha thap va co tu nhién (H.18).

Hinh 18. Ki thuét trén khéng dép béng
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Rlog:..

Két thiic

Sau khi béng réi tay, thu nhanh tay dé tranh cham vao lu6i. Tiép xtic mat san bang hai
nifa trudc clia ban chan déng thai khuyu géi, ha thap trong tam dé giam xung luc. Sau d6
nhanh chéng tré vé tu thé chuan bi (H.19).

Hinh 19. Két thic dong tdc

[ e

1. Bai tap hinh thanh ki thuat dap béng theo phuong ldy da
Bai tap 1: Tai chd mé phéng ddng tac d3p béng

Ngudi tap ding tu thé chudn bi cao, thuc hién vung tay dap béng tai chd (khéng
bat nhay) (H.20).

"\..

Hinh 20. Tai ché mé phong déng tdc dap béng
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Rlog:..

Bai tap 2: Tai chd dap bong
Ngudi tap ding tai chd, tay trai cdm bong dua cao trudc mat, tay danh bong thuc
hién dong tac dap bong xuéng dat trudc mat (H.21).

A

.

[T IR
/-m‘ N @

= =

Hinh 21. Tai ché ddp bong
Bai tap 3: Tai chd dap béng qua ludi

Ngudi tap ding tai ché, tay trai cam bong dua cao trén mép |uai (Iudi thap ngang dau
A

ngudi tap), thuc hién dap béng qua luéi (H.22).
] "
& T o
: f d | TP
= =

Hinh 22. Tai ché déap béng qua luéi

S

Bai tap 4: Tai chd tung - dap béng
Ngudi tap ding tai chd, tung bong lén cao va
dap bong xuéng san vé trudce (H.23).

Hinh 23. Tai ché tung - dap béng
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Rlog:..

Bai tap 5: Tai ché dap béng qua lai

Hai ngudi tap ding déi dién cach nhau 6 -
8 m, luan phién thuc hién dong tac tai ché dap iy N
boéng qua lai (H.24). ;

Hinh 24. Tai ché ddp béng qua lai

Bai tap 6: Mé phong budc da cudi
Ngudi tap ding tu thé chudn bi cao, thuc hién budc da cudi va dimng lai & tu thé chuan
bi giam nhay (H.25).

Hinh 25. Mé phéng cdc buéc da cudi

Bai tap 7: Md phdng cac budc chay da két hop giam nhay
Nguai tap thuc hién mé phong budc da cudi, cac bude chay da

(3 budc) két hgp giam nhdy (khéng thuc hién dong tac dap béng) .'"‘ ! : o
va tiép mat san (H.26). y <N

Hinh 26. Mé phéng cdc buéc chay da két hop giém nhay
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Rlog:..

Bai tap 8: Mo phong dong tac dap béng
Nguoi tap thuc hién moé phong ba budc chay da
két hop giam nhay va dap béng (H.27).

Hinh 27. M6 phdng déng tdc dap béng

Bai tap 9: Dap béng treo
Ngudi tap chay da, giam nhay va dap bong duoc treo ¢c6 dinh T
(d6 cao ctia bong phu hop véi khd nang nguai tap) (H.28). 0’

Hinh 28. Bdp béng treo

Bai tap 10: Dap bong 1 budc da

Ngudi tap chay 1 budc da, giam nhay va
dap bong trén lusi. Bong dugc tung cao hon
ludi khoang 1 m bdi ban cung tap ding gan
gilta ludi cung bén san vdi nguai tap (H.29).

Hinh 29. Bép béng mét buéec da
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Rlog:..

Bai tap 11: Dap béng 3 budc da
Nguai tap chay 3 budc da, giam nhay va dap bong trén ludi. Bong dugc tung cao hon
|ugi khodng 1 m béi ban cung tap ding gan gilia luGi ciing bén san véi ngusi tap (H.30).

Hinh 30. Dap bong 3 buéc da

2. Hinh thic luyén tap

Hinh thic 1: Luyén tap ca nhan

Theo huéng dan va phan cong clia gido vién, ngusi tap chli dong tu thuc hién luyén
tap trén 16p hoac luyén tap & nha dé budc dau lam quen vdi ki thuat dap béng theo
phuong lay da béng cac baitap 1,2,3,5,6,7, 8.

Hinh thic 2: Luyén tap cap doi

Titng cap luan phién thuc hién déng tac va quan sat ban tap dé nhan xét va hé trg
nhau thuc hién ding cac giai doan trong ki thuat dap bong theo phuong lay da khi tham
gia 11 bai tap trén.

Hinh thic 3: Luyén tap nhém

Nhém 16n hodc cac nhdm nhé theo hudng dan va phan cong clia gido vién thuc hién
luan phién 11 bai tap trén.

Hinh thic 4: Luyén tap dong loat
Theo huéng dan va phan céng cia gido vién, ngudi tap cuing cac ban trong 16p déng
loat thyuc hién cacbaitap 1,6, 7, 8.
¢ Trd chai bé trg ki thuat va phat trién thé luc
THI DAP BONG
Muc dich: Phat trién sic manh ctia nhém co tay.
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Rloga

Dung cu: Bong chuyén, gid dung béng.

Cach thuc hién: Nguai chi huy chia s6 ngudi chai thanh 2 - 4 dbi s6 lugng
déu nhau, xép hang doc diing sau vach cudi san. Khi c6 hiéu lénh, ngudi choi ddu
hang méi déi ldy bong & gid va thuc hién dong tac dap béng tai ché sao cho bong
rai vao khu vuc quy dinh dat cach d6 3 - 4 m. Nguai dau hang thuc hién xong thi ban
tiép theo mdi dugc thuc hién. Mdi quéa béng vao ding khu vuc quy dinh thi dugc tinh
1 diém, sau théi gian 2 phat, d6i nao nhiéu diém hon thi doi d6 chién thang (H.31).

Hinh 31. S0 d6 tro choi Thi dap bong

1. Trinh bay cac giai doan thuc hién ki thuat dap bong chinh dién theo phuong ldy da?

2. Visau can khuyu géi, ha thap ngudi dé hoan xung trong giai doan tiép dat sau khi thuc
hién ki thuat dap bong?

3. Van dung ki thuat dap béng chinh dién theo phuong ldy da va tro choi van déng vao
tap luyén, vui choi dé rén luyén sic khoé.
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MUCTIEU, YEU CAU CAN DAT

—Thuc hién dugc ki thuat chdn béng.

~ Biét diéu chinh, tu stra va gitip ban stfa cac 16i sai théng qua nghe, quan sat
va luyén tap.

- Van dung dugc ki thuat chdn béng trong luyén tap va dau tap.

— Tich cuc, cham chi, c6 su yéu thich tap luyén mén Béng chuyén. Trung thuc,
ton trong va biét gip da ban cung tap trong luyén tap va tham gia cac trd chai
van dong.

1. Khéi dong

Khéi déng chung

- Xoay cac khap.

- Cang co tay, cang cd vai, cang co lung, cang co dui, gap, dubi gdi, ép déo doc - ép
déo ngang.

- Chay budc nhé, chay néng cao dui, chay hat gét, chay dap sau, chay tang téc.

Khéi déng chuyén mén

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

~Ném béng béng hai tay.
2.Trd choi ho trg khéi dong

Al NHANH NHAT

Muc dich: Nang cao kha nang phan xa, su linh hoat ctia hoc sinh.

Dung cu: Coi.

Cach thuc hién: Ngudi chi huy chia s6 ngudi choi xép thanh hai hang doc ding cuéi
san. Khi cé hiéu lénh, nguéi chai dau hang bat nhay tai chd (3 - 5 1an) réi chay nhanh téi
cudi san déi dién, cham vao vach cudi san réi chay vé cham tay ban minh dé thuc hién
tiép. Doi nao hoan thanh nhanh nhét 13 déi chién thang (H.32).
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Hinh 32. S0 d6 tré choi Ai nhanh nhét

€Y cvvvicno 8

Tu thé chuan bi

Hai chan ding rong bang vai, géi hoi khuyu, hai tay
co ty nhién truéc nguc, mét quan sat dé phan doan vi tri
va thai diém bat nhay cho phii hop. Vi tri diing ctia ngudi
chén béng cach ludi khoang 20 - 30 cm (H.33).

Thuc hién dong tac

Bat nhay

Khuyu géi ha thdp ngudi, hai tay dua xuéng dudi - ra
sau, than ngudi hoi gap vé trudc. Sau d6 lang nhanh hai tay
theo hudng tif sau xuéng dudi va lén cao, déng thai chan
dap manh xuéng mat san dudi cac khdp tir dudi lén dé bat
nhay, hai tay vuon cao trén lugi (H.34).

Hinh 34. Kithuat bét nhdy
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Rlog:..

Chén béng
Khi nhdy chan béng, hai ban tay hoi tp chéch sang
san déi phuong. Cac ngén tay xoé déu, khoang cach gita
hai ban tay nhé hon duéng kinh cla bong, hép bung,
chan hoi ldng vé trudc dé tao luc cho tay day bong xuéng,
gap c6 tay dé bong bat lai san déi phuong (H.35).
Hinh 35. Ki thudt chan bong

Két thic c

Khi chén béng xong, hai tay thu vé nhanh va hai canh tay =5
ép sat suon, roi xuéng mat san bang nira trudc ban chan va
khuyu géi dé gidm chan déng. Sau d6 trd vé tu thé chuén bi
tiép tuc thuc hién nhiém vu tiép theo (H.36).

Hinh 36. Két thic dé. i
~ Luu ¥ khi thuc hién déng téc chén béng: e e

+ D& khéng cham u6i khi chdn bong can: Khéng bat nhay qua sat lugi hoac lao vé
trudc, khéng gép cé tay qua sém va qué nhiéu khi tay & trén luéi.

+ Phai thuc hién dong tac hoan xung (khuyu géi) khi tiép mat san, khéng dung thdng
khi ti€p mat san dé phong tranh chan thuong.

[ oo o

1. Bai tap hinh thanh ki thuat chén béng co ban

Bai tap1:Tai ché mé phéng ddng tac chan béng

Ngudi tap ding tu thé chudn bi trung binh tai chd thuc hién cac giai doan ki thuat
chén béng (khéng ludi) (H.37).

Hinh 37. Taiché mé phong déng tdc chdn béng
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Rlog:..

Bai tap 2: Mé phéng dong tac chan bong trén luéi
Nguai tap ding cach lugi 20 - 30 cm, thuc hién cac glal doan ki thuat chan bong trén
1uéi (yéu cau khéng cham ludi) (H.38).

Hinh 38. M6 phdng déng tdc chdn béng trén luéi
Bai tap 3: Di chuyén ngang chén béng
Ngudi tap thuc hién budc di chuyén ngang (budc lust ngang, bude chéo) thuc hién
ki thuat chén béng (H.39).

A

Hinh 39. Di chuyén ngang chédn béng

Bai tap 4: Di chuyén ngang chan béng trén luéi
Ngudi tap thuc hién budc di chuyén ngang (budc luét ngang, budc chéo) thuc hién ki
thudt chdn bong tai vi tri s6 2, 3, 4 trén ludi (yéu cdu khéng cham ludi) (H.40).

Hinh 40. Di chuyén ngang chdn béng trén luéi
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Rloga

Bai tap 5: Chdn béng - cham tay trén luéi

Hai ngudi cung tap ding déi dién
nhau trudc ludi, khi cé hiéu lénh thi cung
bat cham hai tay trén ludi (khong cham
vao lugi) (H.41).

Hinh 41. Chdn béng - cham tay trén luéi
Bai tap 6: Chdn béng trén luéi
Mét ban cung tap tung bong ngang
qua gan mép trén luéi, ngudi tap ding
bén san doi dién thuc hién nhdy chin
cham vao boéng (H.42).

Hinh 42. Chén béng trén luéi

2. Hinh thuc luyén tap

Hinh thic 1: Luyén tap ca nhan

Theo huéng dén va phan céng ctia gido vién, ngudi tap cht dong tu thuc hién luyén
tap trén |6p hoac luyén tap & nha dé budc dau lam quen véi ki chdn béng co ban bang
cacbaitap1,23,4.

Hinh thic 2: Luyén tap cap doi

Titng cdp luan phién thuc hién dong tac va quan st ban tap dé nhan xét va hé trg
nhau thuc hién ding cac giai doan trong ki thuat dap bong theo phuong ldy da khi tham
gia 6 bai tap trén.

Hinh thic 3: Luyén tap nhéom

Nhém 16n hodc cac nhom nhé theo hudng dan va phan cong ctia gido vién thuc hién
luan phién 6 bai tap trén.

Hinh thic 4: Luyén tap déng loat

Theo hudéng dan va phan céng clia gido vién, ngudi tap ciing cac ban trong I6p déng
loat thuc hién cac baitap 1, 3.
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Rloga

¢ Trd choi hé tro ki thuat va phat trién thé luc

NEM BONG TREN LUGI
Muc dich: Cling c6 dong tac chén béng, tdng sttc manh ctia nhém co chan.

Dung cu: Béng, ludi.

Céch thuc hién: Ngudi chi huy chia s6 ngudi choi thanh 2 déi, xép thanh 2 hang doc
ding tai vach cudi san, méi ban cdm 1 qua bong. Khi ¢é hiéu Iénh, ngudi choi dau hang
cam bong bang hai tay chay nhanh téi vi tri quy dinh (cach lu6i 20 - 30 cm) bat nhay déng
thai dua hai tay 1én cao va ném béng qua ludi vao san déi dién. Doi nao hoan thanh trong
thdi gian sém nhét va c6 s6 bong qua ludi nhiéu hon la ddi chién thing (H.43).

Hinh 43. S0 dé tré choi Ném béng trén luéi

1. Néu cac budc thuc hién ki thuat chdn béng co ban?
2. Dé thyc hién tét ki thuat chdn béng cac em can luu y nhitng gi?
3. Van dung ki thuét chan béng vao trd choi van déng dé phat trién thé luc.
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BANG GIAI THICH THUAT NGU

STT Thuat ngir Giai thich
Hanh d6ng van dong vién dung suic bat ctia cdc nhém
1 Bat nhay co dé nhay lén cao. Cé hai dang la bat nhay tai ché va| 23
chay da bat nhay.
Hai chan chay bét chéo qua nhau (thudng st dung
2 Budc chéo trong tan céng hay phong thu véi cy li di chuyén| 27
khéng xa).
3 Canh cung Pudng cong nhu mét phan ctia vong tron. 53
Su chay nhanh dan clia van dong vién dé gitp van
% Savca dong vién c6 téc do du I6n dé bat lén cao. 20
3 Hanh déng dung tay chan béng trén Iu6i do déi
5 Chéan bong phifong dantisang, 60
5 Chuyén béng cao|Ki thuat sif dung cic ngén tay & ca hai ban tay dé 22
tay chuyén béng.
7 far;uyen béngthgR Ki thuét sir dung hai cdng tay dé chuyén béng. 31
8 Cudm tay Phan tiép giap giita long ban tay va canh tay. 47
) Ki thuat van dong vién bat lén cao, dung luc cla tay
: 5 1
2 Bap bong dap bong sang phan san déi phuong dé ghi diém. 5
0 Gism nhay V?n do}xg vién ha t{\ap trong tam co thé, dung stic bat 52
clia chan dé nhay |én cao.
1 HosfAGAG Hanh ?Qng lam giam lyc cia mot dong tac hay ki thuat 39
nao do.
12 Libero Cau thi chuyén vé phong thu, chi & hang sau. 19
Chudi cac hanh dong danh bong tinh tir thoi diém
13 Pha bong ngudi phatbong danh cham bong dén khibéng ngoai| 26
cuoéc.
Hanh dong dua bong vao cudc ctia van dong vién bén
i Phatbong phai hang sau diing trong khu phat béng. i
5 Piém can bang clia co thé ma vj tri ¢ thé thay déi do
15 |gngant syt thay d6i vj tr cic bd phan clia co thé khivan dong, | 2
16 gl Suﬁéc.dz)ng fua. mot luc |1én co thé trong mét khodng 54
thai gian nhat dinh.
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Rloga

MUC LUC

HUGNG DAN SU DUNG SACH 2
LOINOI BAU 3
Phan mét. KIEN THU'C CHUNG 4
Chui dé: SU DUNG CAC YEU TO TU NHIEN VA DINH DUGNG BE REN LUYEN
SUC KHOE VA PHAT TRIEN THE CHAT 4
Phan hai. THE THAO TU CHON - BONG CHUYEN 10
Chi @é 1: SO LUQC LICH SU PHAT TRIEN — MOT SO DIEU LUAT CO BAN
VE SAN TAP, DUNG CU VA THI DAU BONG CHUYEN .. RN, | )
Bai 1. So lugc lich stf phét trién mén Bong chuyén trén thé glél vaViét Nam ... 10
Bai 2. M6t s6 diéu luat co ban vé san tap, dung cu va thi ddu Bong chuyén.......... 20
Cha @é 2: TU THE CHUAN BI, DI CHUYEN
VA KI THUAT CHUYEN BONG CO BAN 20
Bai 1. Ki thuat tu thé chudn bi 20
Bai 2. Ki thuat di chuyén co ban 25

Bai 3. Ki thuat chuyén béng thap tay bang hai tay truéc mat.

Bai 4. Ki thuat chuyén béng cao tay bang hai tay trudc mat 38
Chi d@é 3: K THUAT PHAT BONG, AP BONG VA CHAN BONG CO BAN............ 44
Bai 1. Ki thuat phat bong thap tay trudc mat 44
Bai 2. Ki thuat dap bong chinh dién theo phuong I8y da ... 31
Bai 3. Ki thuat chdn béng 60
BANG GIAITHICH THUAT NGU 66
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Rlog:..

Nhi xuit bin Gido duc Vigt Nam xin trin trong cam on
cdc tdc gia co tdac pham, tw ligu dwoc siv dung, trich dan
trong cuon sdch nay.

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

Chiu trach nhiém néi dung:
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Bién tap ndi dung: NGUYEN BUC HIEU — PHAM CONG TRINH
Bién tap mi thuat: LE TRONG SON

Thiét ké sach: NGUYEN THI HONG THOA

Trinh bay bia: TRAN DUY THANH

Minh hoa: TRAN DUY THANH — LE TRONG SON

Stra ban in: PHAM BAO QUY — PHAM CONG TRINH

Ché ban: TRAN THI THANH THAO

Ban quyén © (2021) thugc Nha xuét ban Giao dyc Viét Nam.

Xuét ban pham da dang ki quyén tac gia. Tat ca cac phan clia néi dung cubn sach nay
déu khong duoc sao chép, Iuu trir, chuyén thé dui bat ki hinh thire nao khi chura co sur
cho phép béng van ban clia Nha xuét ban Gido duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 10 - BONG CHUYEN
Masd: ...........

S6 dang ki KHXB @ ............. 07.1= 1 R IGD
In..... cudn (@D insé....) khd 19 x 26,5 cm

In xong nép Iwu chiéu thang .... nam 201 ......
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BO SACH GIAO KHOA LGP 10 - KET NOI TRI THUC VG1 CUOC SONG

Todn 10, tp mit
Todn 10, tip hai
Chuyéa 86 hoc thp Todn 10
Ngitvin 10, tipmt
Ngitvin 10, tiphai
Chuyin 8§ hoc thp N vin 10
Lichsit 10

Chuyén 8 hoc thp Lich s 10
Biali10
Chuyén 8 hoctip Biali 10

. Gibo duc Kinh 16 b Phip hujt 10

Chuyén 86 hoc tip Gido duc Kinh té va Phip udt 10

. it

Chusyén 86 hoc tip Vit 1110

. Hoihoc10

Chuyin 86 hoc tsp Hosd hoc 10

. Sinhhoc 10

Chuyén 06 hoc tip Sinh hoc 10

. Coag nghi 10 - Céng nghitp

. Chuyén dé hoctip Cong nghé 10 - Ciag nghiép
. Coag nghi 10~ Nangnghidp

. Chuyén 86 hoc tip Cong nghé 10 - Néng nghiép
. Timhoc 10

SrarppcsERSRRrEzEERNRNY

Tiahoc

Tin boc 10 - Bi

M thisht 10 - Thidt ké mi thust da phusng tidn
M thudt 10 - Thiét ké d6 hoy

M thusht 10 - Thidt ké thol trang

Mi tht 10 - Thidt ké mi thustsin khia, dién dnh
M skt 10 - L hadn v fich s mithat
M thisit 10 - Didu khdc

M thst 10 - Kién tric

4 thht 10 - Wi hoy

M thudt 10 - D6 hos (tranh i)

M bt 10 - Thiét ké cdng nghiép
Chyén 86 hoc tip Mi thust 10

Aom < 10 - Wit

Jon nhac 10 - Mhaccu

Chuayén 86 hoc tip Am nhac 10

Hoat ding tréinghiém, husng nghiép 10
Gido dyc thi chit 10 - Chu king.
Gido dyc thé cht 10 - Bing &
Gido dyc thé chit 10 - Bong chuyén

Gido dc thé chit 10- Bing 16

Gido duc Quéc phing vb An ninh 10
Tiéng fnh 10, tipmét

Tiéaghnh 10, tip hai

Cac don vi dau méi phat hanh

e MiénBac:  CTCP Pau tu va Phat trién Gido duc Ha Noi
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Bac

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

® MiénNam: CTCP Dau tu va Phat trién Gido duc Phuong Nam

CTCP Séch va Thiét bi Gido duc mién Nam
e Cllulong:  CTCP Sach va Thiét bi Gido duc Cliu Long

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

Kich hoat 6 m& hoc liu din i Cao10p nhad trén tem
6 nhin ma 0. Truy cép httex//henhtrangsonsbgd vn
A nhdp ma 56 1ai bié fugng chia kbos.
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Rlog:..

Toan bd Ebook c6 trén website Blogtailieu.com déu
c6 ban quyén thudc vé tac gia,

Blog Tai Liéu khong thu hay yéu cau khoan phi nao,
khuyén khich cac ban néu c6 kha ning hdy mua sach
dé ung ho tac gia. Blog Tai Liéu Tran trong cAm on Cac
ban quan tam trang blogtailieu.com

NEWSHOP.VN

MUA TAlI SHOP

HUONG DAN TAI BAN DEP

https:://voutu.be/sHSvMSedeO

Noi dung cap nhat mai nhét trén blogtailieu.com
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