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Hinh vé ciia cuén sdch
nay dwoc trinh bay
theo hoat dong cua

nguoi thudgn chan phai.

Ngueoi thuan chan trai
thuc hién nguoc lai.

Cdac em hay giit gin can than cuon sach nay,
khéng viét, vé hodc t6 mau vao cdc trang sdch.



LSINOIDAU

Cac em hoc sinh yéu quy!

Béng d4 1a mot trong nhiing mén thé thao hap dan, thu hit su tham gia
tap luyén va thi diu cta nhiéu d61 tugng khac nhau. Nhiing nim gan
day, mén Béng da phat trién manh mé, dugde st dung nhiéu trong cac
trudng pho théng va dude cac em hoc sinh yéu thich.

Cudn sach Gido duc thé chat 10 - Bong da duge bién soan theo
huéng goi md véi ndi dung phit hgp nham phat huy kha nang tu duy,
sang tao cua hoc sinh trong hoat déng hoc tap va rén luyén stic khoé.

Sach dugc bd cuc thanh hai phan chinh:

Phan Kién thic chung: trang bi nhiing kién thtic vé viéc sti dung cac
yéu t6 tu nhién va dinh dudng dé rén luyén stic khoé, phat trién thé chét.

Phén Thé thao tu chon — Béng da: trang bi mdt s6 hiéu biét vé lich st
Bong da thé gidi va Viét Nam; nhiing kién thic va ki nang co ban cta
mén Béng d4, dugc trinh bay thanh 4 chh dé véi 8 bai hoc. Méi bai hoc
dudgc cdu tric theo bon phan: M6 dau, Kién thic méi, Luyén tap va
Van dung. Néi dung cta ting bai hoc duge lua chon mét cach khoa hoc
va sip xép theo trinh tu day hoc hop 1i.

Chiing t6i hi vong, cudn sach Gido duc thé chat 10 - Béng da
sé ludn déng hanh va hé trg dic luc cho cac em trong qué trinh hoc tap
va rén luyén stic khoé cia minh.

Chiic cac em c6 nhiing gié hoc Gido duc thé chat that vui vé va
dat két qua tot!

\ CAC TAC GIA
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Chu dé

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

[©)f MUC TIRU, YEU CAU CAN AT

« Biét st dung mot s6 yéu té tu nhién (khoéng khi, nudc, anh sang) va dinh dudng dé
rén luyén stic khoé, phat trién céc td chat thé luc.

« Tu gidc, tich cuc tham gia cac hoat dong tap luyén thé duc thé thao trong moi truong
tur nhién dé rén luyén va nang cao sure khoé.

A7/ $G dung céc yéu 16 tu nhién dé rén luyén stc khoé

Cac yéu t6 ty nhién nhu: khong khi, nuéc, anh sang néu sir dung mot cach khoa hoc sé
gép phan quan trong dén hiéu qua tp luyén thé duc thé thao va rén luyén strc khoe.

a. Rén luyén stic khoé bang tam khang khi

Tam khong khi 1a phwong phép loi dung tinh chat li, hod ciia khong khi nhu Oxy, Ozon,
nhiét d6, d6 am, toc do chuyén dong cua khong khi hay ap sut khi quyén,... dé rén luyén
sirc khoé véi cac hinh thire: tim khong khi trong nha, ngoai trdi hoac két hop tim khong khi
trong ltc tip luyén thé duc thé thao.

Mt 56 tic dung ciia tim khong khi
— Xoa diu hé than kinh, gitip tinh than sang khodi.
— Gidp an ngon va ngu sau hon.

— Tang cudng mién dich, ning cao sic dé khang, giup co thé thich ing v6i su thay doi
ctia thoi tiét, han ché duoc cac bénh: cam lanh, cam gi0, say nang,...



Hinh 1. Rén luyén sitc khoé bang tim khong khi

* Phuong phdp tim khéong khi
- Te"lm’ khong khi duogc tién hanh ¢ nhimg noi c6 khong khi trong lanh, thodng mat, khong
nang gat, khong co gio lua.
— Thoi gian tim khong khi t6t nhat 14 lic sang sém khi Mt Troi moc.
— Khi tim, mac it quﬁn a0 hoac quf‘?m 40 mong.
— Trudc khi tim, van dong 1am néng co thé, sau d6 cdi, n6i bét quan 4o.

— Bit dau tap tim khong khi tir 10 — 15 phiit, sau d6 6 thé tang 1én 30 — 60 phiit va tdi da
khong qua 90 phat.

— C6 thé két hop tdm khong khi véi tap luyén cac mon thé thao nhu: di bo, chay, da cau.
» Nhitng diéu can chi y khi tam khong khi
— Khi tim khong khi, néu xuét hién cam gidc nhur rét run, ndi da ga.,... thi can dimg tam lai ngay.
— Tréanh tam khong khi trong nhiing ngay mua phun, gié lanh.
— Vao mua dong nén tam khéng khi & trong nha, noi c6 khéng khi uu thong.
— Khong tim khéng khi khi co thé mét moi, sbt cao, qua doi, qua no hodc mic bénh & giai
doan cip tinh.
b. Rén luyén slic khoé bang tam nudc

Tam nuéc la phuong phép loi dung tinh chét 1i, hoa ctia nuéce nhu nhiét do, thanh phan
nuée,... dé rén luyén strc khoé véi cac hinh thire: tim nude & bé boi; tim bién; thm trong
buéng tam, bé suc; tim hoi,...



» Mjt so tac dung cua tam nudc

Rén luyén strc khoé bang tam nuéc, dac biét 1a nude lanh (6 nhiét do phi hgp) co tac
dung tt cho hé théng mach mau, tang cudng tuan hoan, déy manh qua trinh trao ddi chat,
gitip co thé nhanh chéng thich nghi khi nhiét d6 méi trudng thay dbi.

» Phuong phdp tim nuéc

— Thoi gian rén luyén véi nude lanh tét nhat bit dau tr mua hé va tién hanh vao budi sang
sém sau khi tap thé duc budi sang.

— Khi méi rén luyén nén bat dau bang tam nude am (25 — 30 °C), sau d6 ha dan nhiét do
nuée t6i mie phi hop (co thé ¢ thé chiu dung dugc). Luu v: mdi ngay khong ha qua 1 °C.

— Trudc tién, ding khan nhing nuéc cha xat tir chan, di r6i dén tay, sau d6 méi dén ngue,
dau. Khi da thich nghi véi nude c6 thé chuyén sang gidi nude toan than hoac tim voi hoa
sen, boi,... Sau do lau kho nguoi va tién hanh ty xoa bép nhanh ving bung, nguc, lung, tay
va chéan r6i méi méc quan do. Thoi gian tim tir 1 — 3 phit va thuc hién ¢ noi kin gi6.

« Nhitng diéu cin chii y khi tim nuwéc

— Khéng rén luyén tim nude lanh néu trude khi tip co thé xuét hién cam giac rét run, ndi
da ga.
— Rén luyén bang nudc lanh cin dam bao nguyén tic: nudc cang lanh thi thoi gian rén luyén
cang ngan.
— Néu rén luyén strc khoé bang hinh thire boi, can luu y nguyén tac vira stirc véi ltra tudi va
gidi tinh. Tot nhat 14 boi trong cac bé boi du tiéu chuin va duoc vé sinh thuong xuyén hoic
trén cac bai tim bién an toan, thoi gian tbt nhét 14 vao budi sang sém.

c. Rén luyén stc khoé bang tadm ndng

Tam nang 13 phuong phép loi dung tinh chét Ii, hoa cua tia nang nhu: 4nh sdng hong
ngoai, tia cuc tim, birc xa mat troi,... dé rén luyén sirc khoé véi cac hinh thirc: tim nang &
hanh lang nha, trong vudn, bén bd ho, trén bai bién,...

« Mt 56 tic dung ciia tim néing
— Tang tong hop vitamin D tur nhién, ting cudng sirc khoé co, xuong.
— Tang cuong mién dich, nang cao stc dé khang, thic day hoi phuc stc khoé sau bénh tat.
— Tang cudng luu thong mau, gitp didu hoa huyét 4p, han ché nguy co mic cac bénh tim
mach, h6 hap, giam cac bénh ngoai da, mang lai l1an da khoé manh.
— Cai thién tAm trang, gitip tinh than vui vé, sang khodi, chéng lai chimg trdm cam va ngu
ngon hon.



* Phuwong phap tim ning
— Tam nang dugc tién hanh noi sach s&, bang phang, khé ro, huéng vé Mt Troi, khong khi
trong lanh, it bui, khong c6 gié manh, gié xo04y,...
— Tim nang hic Mt Troi chiéu khong gay gat. Mila hé nén tim vao sang sém trudc 8h00
hodc sau 16h00. Cac mua con lai thi tim vao lac 4m nhit trong ngay.
— Trude khi tim nang nén & dudi béng mat tir 10 — 15 phit.
— Tam nang & tu thé nam sap hoac ngira, ¢6 mii che mat hoac gay.
— Bat dau tip tam ning tir 5 — 10 phut, sau dé tang dan thoi gian nhung khong qua 30 phut,
mdi ngay tim tir 1 — 2 1an. Sau 5 — 10 phut can thay déi tu thé ndm dé co thé duorc tiép xic
déu véi anh ning mat troi.
— Sau khi tim nang can tim khéng khi khoang 10 — 15 phit, sau d tim bang nudc sach
duéi voi hoa sen hogc boi. Tam xong can nghi & chd mat.

* Nhitng diéu cdn chii y khi tim mfng
— Trong 3 — 7 ngay dau can tip tam nang & chd c6 mai che hay bong ciy.
— Khéng dugc tam qua nude trude khi tim nang.
— Nén tim nang trude hodc sau khi an khoang 90 — 120 phut.
— Khong tam ning khi qua d6i, qua no, liac co thé mét moi hodc mic cac bénh ngoai da.
— Khéng nén tim ning qua cira kinh, vi phé‘m 16m tia tir ngoai khong di qua duoc kinh.
— Khéng nén doc sach va ngi khi tim ning, vi s& anh hudng dén té bao than kinh thi giac,
gidc ng ciing khong sau.
— (Cén deo kinh mat dé bao vé mit.

— Neén sur dung kem chong nang dé bao vé da.

£ Dinh dudng dé phat trién thé chat
a. Céac nhém chdt dinh dudng can thiét cho hoat déng thé Iuc
« Cdc chat dinh dudng thupc nhém sinh ning liwong

— Chat bét duong (Carbohydrate): 12 chét dinh dudng cung cap nang hrong quan trong nhat
cho co thé.

+ Ngudn cung cap chinh: cac loai trai cay, rau, cu, sira, cac loai hat, yén mach, banh,
mut, keo,...

+ Vai trd chinh d6i v6i hoat dong thé luc: cung cap nang lugng cho co bap hoat dong.
Néu khong cung cap du carbohydrate cho co thé thi kha nang hoat dong thé luc s& bi
suy giam va thoi gian héi phuc kéo dai. Néu cung cap thira carbohydrate thi mét phan
carbohydrate s& dugc chuyén ho thanh chét béo.



Hinh 2. Mt 56 thuee phdim chira nhiéu chat bt duong (Carbohydrate)

— Chat dam (Protein): 1a chat dinh dudng rat can thiét gitip tu bd va xdy dung cdu tric cia
cc t6 chirc va té bao trong co thé.

+ Ngu(‘“)n cung Cf;.p chinh: céc loai thit, c4, trimg, tom, cua, dau, lac, vung,...

+ Vai tro chinh dbi v6i hoat dong thé luc: phuc hdi va tang truong co bap. Co thé thiéu
protein s& bi chdm phat trién,
suy giam kha ning mién
dich. Cung cip qua nhiéu
protein cho co thé ciing co
hai cho strc khoé, giy 1o
loan hoat dong gan, than.




— Chat béo (Lipid): 1a chét dinh dudng cung cip nang luong cho co thé, thiic day hap thy
cac vitamin tan trong dau, duy tri sy 6n dinh than nhiét.

+ Ngu?)n cung cép chinh: cac loai m& dong vat (lon, ga, bo.,...) va dau thuc vat (lac,
vung (me),...).

+ Vai tro chinh di v6i hoat dong thé luc: cung cdp nang lugng. Thiéu lipid s& din dén
viéc co thé thiéu cac loai vitamin tan trong dau gay ra nhidu bénh nhu: thiéu vitamin A
gdy cac bénh vé mat, thiéu vitamin D gy cdi xuong,... Co thé thira lipid ¢6 nguy co
mic cac bénh béo phi, cao huyét ap, tiéu duong,...

Hinh 4. Mt s6 thuc phdm chira nhiéu chat béo (Lipid)
» Cic chiit dinh dudng thupc nhém khong sinh ning leong

Vitamin va khodng chat: 1a cac chat dinh dudng tham gia vao tat ca cac phan tmg chuyén
hoé trong cac té bao cua co thé.

- Nguén cung cép chinh: cac loai rau, cu, trai cdy, rong bién, ngil céc, thit, ¢4, trimg, si¥a,...

— Vai trd chinh d6i véi hoat
dong thé luc: thuc dy hoéi phuc
sau tip luyén, ting cuong strc dé
khang, phong ngtra cang thang
than kinh,... Cung cap thiéu hay
thira vitamin va khoang chit déu
gay ra c4c rdi loan bén trong co
thé, anh hudng dén su phat trién
va stc khoe con nguoi.

Hinh 5. Mot 56 thuee phdm chira nhiéu vitamin va khodng chdt




b. Ché dd dinh dudng Ianh manh

Ché do dinh dudng s& thay doi tuy thudc vao nhiéu yéu t6: lra tudi, gidi tinh, ddc diém co
thé timg nguoi, mic do tidu hao ning hrong trong ngay,... Vi vay, khong c6 cong thirc ché
d6 dinh dudng chung cho tit ca moi ngudi. Tuy nhién, dé c6 dugc ché do dinh dudng lanh
manh can dam bao mot sé nguyén tic sau:

— Bira an hing ngay can dap ing ddy du ning luong va can ddi giita cac nhém chét dinh
dudng bao gdbm: chat bot duong, chat dam, chét béo, vitamin va khoang chét (H.6).

Hinh 6. Thdp dinh dieomg can doi hang ngay




— Céan chia nang luong nap vao co thé thanh nhiéu bira an trong ngay dé hap thu dinh
dudng tot hon, déng thoi gitip cai thién tim trang va nang cao hidu qua tap luyén thé duc
thé thao.

— An sang dﬁy du, déu din giap chung ta co stuc khoé t6t dé hoc tap, lao dong va tap
luyén thé thao. Mot bira sang du tiéu chuan bao gdm it nhit ba loai thuc pham: thuc
phém chtra chét bot dudng (banh mi, ngti céc,...), thuc phém chira protein (thit, trimg,....),
rau xanh va trai cdy. Bo bita sang co thé s& mét moi, thiéu ning luong, suy giam hé mién
dich, gia ting nguy co mac cac bénh da day, tim mach, béo phi,...

— Han ché an thuc phém ché bién sin va cac mon an nhanh nhiéu diu md, chit béo,
mu(”')i,...

— An cham va nhai ki s& gitp cho viéc hap thu céac chat dinh dudng tot hon.

— Ubng du 2 lit nwéc mdi ngay dé dam bao chitc ning diéu nhiét va bu dip cho co thé
trong sudt thai gian hoat dong.

*Luwu y: Dinh dudng lanh manh 13 dinh dudng day du, can doi, hop li, dam bao chit lugng
va vé sinh an toan thuc phém.

/&, VAN DUNG

A7/ Hay cho biét nhirng cht y khi sir dung khong khi, nwéc va dnh nang dé rén luyén
stc khoé.

/2l Dé dam bao ché d6 dinh dudng lanh manh, ching ta cin chd ¥ nhitng véan dé gi?

£/ Van dung nhiing hiéu biét vé cic yéu td tw nhién (khng khi, nudc, 4nh sing) va
dinh dudng dé rén luyén strc khoé hing ngay.



THE THAQ TU CHON
BONG DA

Chudé 1

LICH SU MON BONG PA:;
Ki THUAT DI CHUYEN;
Ki THUAT SU DUNG LONG BAN CHAN
TRONG MON BONG DA .

/

um suU MON BONG DA, Ki THUAT DI CHUYEN
vA Ki THUAT DA BONG BANG LONG BAN CHAN

* d' MO DAU

@' MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

* Biét so luoc vé lich sir mon Béng dé trén thé gidi va Viét Nam.

. Tpuc hién duoc ki thuat di chuyén co ban trong b()ng‘ da: chay tién, chay lui, chay
doi hudng, chay dirng dot ngot va ki thuat da bong bang long ban chan.

» Biét diéu Chil:lh, sira sai mot s6 dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén cua
ban théan va to, nhom.

* Coy thic ty giae va tinh than tap thé trong tp luyén.

» Khéi dong chung

« Bai tap tay khong (H.1)

» Khai dong céc khép.

» Bai tap cang co.



(6)
Hinh 1. Bai tap tay khong

» Khdéi dong chuyén mén

= Chay budc nhod (H.2a).

» Chay nang cao dui (H.2b).

» Chay g6t cham mong (H.2c¢).

« Chay da dudi chan: Chay nhe nhang tir 2 — 3 budc, thyuc hién da chén ra trudc, df)ng
thoi gap than trén dua hai tay cham mii ban chan (H.2d).

« Chay m¢ dui: Chay nhe nhang 2 — 3 budc, thyc hién dd nang dui tir dudi lén,
sang ngang (H.2e).

(a) Chay buéc nhé  (b) Chay ndng cao  (c) Chay gt cham  (d) Chay da duéi () Chay mo diii
daui mong chdn
Hinh 2. Cac bai tdp chay khoi dong




J% KIEN THUC MOI

A7 S6 luge vé lich st mdén Béng da

« Lich sir Bong di thé gici

C6 nhiéu gia thuyét’khéc nhau vé ngt}én gdc gﬁa p16n Béng da, tuy nh’ién theo FIFA
(L,ién doan Bong da thé gidi), Bong da c6 xua nhat bat nguon tur Trung Quoc vao khoang
the ki }I hoac III trudc Cong nguyeén. Thoi ki do, Bong da dugc st dl;mg‘nhu mot phuong
ti§n dé rén luyén sttc khoé cho binh linh. Sau dé, Béng da so khai bat dau c6 mat tai mat
s0 khu vuc véi céac tén goi nhu: Kemari (Nhét), tro Harpastum (La Ma) va Episkyros
(Hy Lap). o

Nam 1886, Uy ban Bong da quoc té — International Football Association Board (IFAB)
duoc thanh 1ap tai Manchester (Anh).

FIFA duoc thanh lap tir nam 1904. Hién nay, Lién doan Béng d thé gidi c6 211 quéc gia
thanh vién.

* Lich sur Bong dd Viét Nam

— Bong dé dugce ngudi Phap dua vao Viét Nam tir nam 1896.

— Nam 1960, Ho1 Bong da Viét Nam ra doi.

— Nam 1964, Viét Nam dugc FIFA va Lién doan Bong da chau A (AFC) cong nhén
la thanh vién chinh thuec.

— Pén thang 8/1989, Lién doan Béng da Viét Nam dugc thanh 1ap.

— M5t s6 thanh tich cua Doi tuyén Béng ¢4 nam Viét Nam:

+ Vb dich giai Bong da Péng Nam A (AFF) nim 2008 va 2018.

+ Nam 2018, 14n d4u tién Viét Nam gianh ngdi vi A quan giai V6 dich Béng da U23
chau A.

+ Nam 2019, lan dau tién vo dich Dong Nam A & SEAGAMES 30, t6 chirc tai
Philippines.

+ Nam 2021, 1an dau tién vao toi vong 3, vong loai giai V6 dich Béng da thé gidi
2022 (World Cup).

— M5t s6 thanh tich ciia Ddi tuyén Béng d4 nit Viét Nam:

+ V6 dich Pong Nam A céc nam: 2006, 2012, 2019.

+ Vo6 dich Dong Nam A tai cac ki SEAGAMES cac nam: 2001, 2003, 2005, 2017 va 2019.

+ Nam 2014, ding vi tri th 6 tai giai V6 dich Béng dé nit chau A.

£ Ki thuat di chuyén

K thuét di chuyén chiém vi tri quan trong trong tap luyén va thi d4u bong dé, bai phan
16n thot glan trén san ctia ngudi tap/cau tha 13 hoat dong di chuyén khong béng. Hoat
dong di chuyén chu yéu trong bong d4 1a chay. Nim viing ki thuat chay, ngudi tap/cau thu
c6 thé di chuyén linh hoat, tiét kiém strc.
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« Ki thugt chay tién

TTCB: DBung chan trude chan sau, than nguoi
hoi nga vé truGc, hai tay tha long tu nhién (H.3a).

Thuec hién: Khi chay, ha thép trong tam, nguc
huéng vé phia trude, bude chay ngan, hai tay
d4nh rong sang hai bén dé giir thing bang, mat
ludn quan sat cac tinh hudng trén san (H.3b).

* Ki thudt chay lui
TTCB: Hai chan dung song song, lung hudng Hink 3. Ki thugt chay "g
theo huéng chay (H.4a). o

Thuye hién:
— Chay lui théng: Lung huéng theo hudng chay, g01 hoi khuyu, ha thip trong tdm, hai
chan lan lugt bude vé phia sau, tiép xtic mit san bang nira truoc ban chan, budc chay

ngan, hai tay déanh rong sang hai bén dé giir thang bang, mat nhin thang phia trudc
(H.4b, c).

(@) ) ©

— Chay liii xoay nghiéng sang phdai
hodc sang trai: Budc chan nhu
chay lii thing, budc chay ngan,
than nguoi xoay nghiéng sang phai
(H.5a) hodc sang trai (H.5b) dé
quan sat.

(a) Ki thudt chay lui (b) Ki thudt chay lii
xoay nghiéng sang phai xoay nghiéng sang trai
Hinh 5. Ki thudt chay lii xoay nghiéng sang phai hodc sang trdi
* Ki thudt chay doi hudng
Khi dang chay thang vé phia truéc, mudn chay d6i huéng sang bén nao thi chan nghich
v6i huéng di chuyén dung canh trong nita trude ban chin dap manh xudng mat sén,
chan kia budc chéch dai vé hudng can di chuyén. Sau d6, chian dap xudng mat san nhanh
chéng bude 1én chay nhanh vé phia trude (H.6).




Hinh 6. K7 thudt chay doi hwéng

* Ki thuat chay dirng dot ngot

Khi dang chay vé trude véi tbe do cao va mudn dirng dot ngdt, thue hién budc mdt chan
1én trude, xoay ban chan hudng ra ngoai, dung canh ngoai ban chan bam xuéng mat san,
chan con lai nhanh chéng budéc 1én trudc, ban chan hoi xoay vao trong, tiép xtic mét san bang
nira trude ban chan. Lic nay, gbi hoi khuyu, ha thap trong tam, thAn ngudi nga ra sau ngwoc
v6i huéng dang di chuyén, hai ban chan bam chit xudng mit sin dé giam quan tinh lao vé
phia trudc va giit thang bang (H.7).

Hinh 7. Ki thudit chay dimg dét ngét
M@t sé chit ¥ khi thwe hién cdc ki thudt di chuyén: Khi di chuyén ha thip trong tam,
giir thang bang co thé va ludn cha y quan sat.

£7 Ki thudt da béng bang 1ong ban chéan

K7 thuat d4 béng bang long ban chan dugc su dung nhiéu trong tip luyén va thi dau
bong d4, dic biét 1 trong chuyén bong cu li ngén.

Chay da: Chay thang tir 2 — 3 m véi toc d¢ nhanh dan; & bude cudi, chan khong
thuan budc dai vé phia trude, dat ban chan cach bong tr 15 — 20 cm theo hudng da,
hai tay nim ho tu nhién, than ngu'(‘wi hoi nga ra sau, mit nhin bong (H.8a).

P4 bong: Chan thuan da lang vé trudc, thang véi huéng bong va huong da. Khi tiép
xuc bong, long ban chan vudng géc vai hudng da; khop co chan gitr chic, ngon chan
ci, mit ca trong va gét chan tiép xtic vao bong, diy béng di (H.8b). D4  bong bong, long
ban chén tiép xtic vao dudi tim bong; da bong lan sét, 1ong ban chan tiép xic vao ngang
tam bong.

Két thiie: Chan thuan dudi thang, long ban chian huéng vé huéng d4, chan khong
thuan chiing goi dé gitr thang bang, hai tay co tu nhién (H.8c).




(@)

Hinh 8. K7 thudt dé bong béng long ban chén

Mt 56 chit ¥ khi thue hién ki thudt dd bong bang long ban chin: Pat chan try duing
vi tri va dung hudéng; khi tiép xtic bong, dam bao 1ong ban chan vudng géc véi huéng da.

Y LUYENTAP

A7 Luyén tap ki thuét di chuyén
o Ki thudt chay tién, lii
— Chay tién: Str dung ki thuét chay tién
thuc hién chay nhanh theo dudng thiang
voi ey li tr 15 — 20 m (H.9). Tap luyén
ca nhan, theo cap hoéc theo nhom.

Hinh 9. So do tdp luyén chay theo dwong thing

A
7

A
\J

15-20m

— Chay lui: St dung cac ki thuat chay lui thue hién chay lui theo duong théng trén cu i tr
10— 15 m (twong tur so dd H.9). Tap luyén ca nhén, theo cap hoac theo nhém.

— Chay duéi nhau theo dwong thang:

Khi c6 tin hiéu, sb @ va sb A cliing
xuét phét, st dung ki thuét chay tién
thuc hién chay nhanh téi vach dich.
6 A\ cb ging chay nhanh cham tay vao
s6 @ trude khi 6i vach dich (H.10). A [T @
Tap luyén theo cdp hoac theo nhom.

Yy

Ao

\A 4

Vi 15-20m

Hinh 10. So' do tdp luyén chay duéi nhau
theo dwong thang



o Ki thudt chay doi huwéng

— Chay dich déic: Thyc hién ki thuat
chay dbi hudng khi gdp cac coc mébc.
Di chuyén theo dudng dich déc trén cur
li tr 15 — 20 m (H.11). Tap luyén ca
nhan, theo cap hodc theo nhom.

— Chay luon coc: St dung ki thuat
chay déi hudng thyc hién chay ludn
qua cac coc méc trén cy litr 15—20 m
(H.12). Tap luyén ca nhéan, theo cdp
hoac theo nhom.

* Ki thuat chay dirng dipt ngot

— Chay dung dot ngot theo dwong
thang: Chay tr 3 — 5 budc (t
4 —5 m), thye hién dimg dot ng6t theo
duong thang trén cu li tr 15 — 20 m
(H.13). Tap luyén ca nhan, theo cap
hoac theo nhom.

— Phoi hop chay tién, chay dimg dét
ngot va chay lii:
+ Lién tuc chay tién tir 5 — 7 m, sau d6
dirng dot ngdt va chuyén sang chay
lui tr 3 — 5 m. Thuc hién chay lién tuc
trén cu li tr 15— 20 m (H.14).
+ Chay tién — dimg dot ngot — chay lai
theo tin hiéu.

Céc bai tap trén c6 thé tap luyén
cé nhan, theo cdp hoac theo nhom.

I N

A A

Hinh 11. So do tdp luyén chay dich déic

oo + t t

o009t + t 1t

15-20m
Hinh 12. So d6 tap luyén chay luén coc

4-5m
| | »
00—
| | »|
e > >| >
L 1 ¢ - -—
e ] »|
15-20m
Hinh 13. So do tdp luyén chay dieng dot ngot
theo dirong thang
eee ——|
/l
5—-7Tm
oo "
/l
3—-5m
15-20m

Hinh 14. So db tdp luyén phoi hop chay tién,
chay dimg dot ngot va chay lii

ST
= i
1] I —g,._.
i a



S Luyén tap ki thudt da bong bdng 16ng ban chéan
» Dd béng bang long ban chén véi bong co dinh
Nguoi hé tro dit chan 1én boéng gitr c¢d dinh (H.15a), nguoi tap thuc hién:

— Tai chd budc mot bude dit chan tru thuc hién da bong bang 1ong ban chan voi
luc nhe (H.15b).

— Chay tr 3 — 4 m da thuc hién dat chan tru va da bong béng long ban chén véi
luc nhe (H.15¢).

Céc bai tap trén ¢ thé tap luyén theo cap hodc theo nhom.

. /'-': _____________ x> R e e e iy >
@ (®) @
Hinh 15. Sodo tdp luyén dd béng bang long ban chdn véi bong ¢é dinh
e Pa bo / 3-5m

D bing qua lg | S . @
St dung ki thudt da bong bang long ban &

chan, luan phién thyc hién da bong qualaicho (@) ~@
nhau & khoang cach tir 3 — 5 m. Tap luyén =

” " , Q- ~@
theo cdp (H.16) hodc theo nhém (H.17). s

Hinh 16. Sodo tdp luyén dé bong qua lai theo cdp

@
© i
A 3-5m '-—': %
.. %::::::::::::::::::’.‘g. A -
@ @
&

(a) (b)
Hinh 17. So do tp luyén da béng qua lai theo nhom

B o

-
-

Az

4 %




* Dd bong vao twong

St dung ki thuat d4 béng bang 1ong ban chan
thuc hién da bong vao tuong nhiéu lan lién ticp.
Khoang cach da bong tr 4 — 5 m (H.18). Tap
luyén cé& nhén, theo cip hodc theo nhém.

« Pd bong vao ciu mon

— Dd béng vao cau mén khéng cé thit mén: Thuc
hién chay tir 2 — 3 m da, d4 béng bang long ban
chan vao cau mén (H.19a). Tap luyén ca nhan
hoac theo nhéom.

— Da bong vao cau mén cé thii mén: Thuc hién
chay tir 4 — 5 m da, 4 bong bang long ban chan
vao cau mon (H.19b). Tép luyén ca nhan, theo
cap hoac theo nhom.

10—15m
-
o
o

m
fat
23]
Sm

2-3
ARz

(@) (b)

mmm TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA KHA NANG KHEO LEO

1. Pudi bat

Chuan bi:

— Ctr ra hai nhém hoc sinh: Nhém A — Nhom dudi bat, gdbm 2 — 3 ngudi;

Nhém B — Nhém chay tron, gom 8 — 10 nguoi.

— Chuén bi 2 — 3 qua béng cho nhém chay tron.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bat diu, cic thanh vién ctia nhém B di chuyén chay trén
va ding tay chuyén béng cho nhau, cac thanh vién nhom A chay dudi bat bang cach
cham tay vao thanh vién khong gitr bong ciia nhom B. Nguoi gitr bong s& khong bi bat.




Thanh vién ctia nhém B khi bi bt s& tré thanh nguoi ctia nhém A va 1am nhiém
vu dudi bat, con nguoi kia s& trd thanh ngudi ciia nhém B chay trén. Tién hanh
tro choi trong khoang thoi gian tir 5 — 10 phut.

Hinh 20. Tro choi “Dudi bat”

2. Pa bong tring dich

Chuin bi: Chia sb
hoc sinh trong 16p thanh
cac d6i déu nhau, xép
theo hang doc cach dich
tr 10 — 15 m (dich la
5 — 6 qua bong dat ¢ dinh
nhu H.21).

Cach choi: Khi c6 hiéu
lénh bat dau, lan luot timg
thanh vién ctia moi doi st
dung ki thuit 44 béng bing Hinh 21. Tr6 choi “Dd bong tring dich”
1ong ban chan thwe hién da bong trang dich (H.21). Mbi 14n d4 tring dich dwoc tinh
1 diém. M3i luot choi chi dugc da mot lan. Hét thoi gian quy dinh, déi nao duge
nhiéu diém nhit s& thing cudc.

A7 Hay néu sy khac nhau vé tu thé than ngudi trong ki thuat chay doi hudng va
ki thuat chay tién.

/£ Van dung ki thuat d4 bong béng long ban chan vao céac tré choi van dong,
tap luyén va vui choi hing ngay.



&2/ Ki THUAT DUNG BONG VA DAN BONG
BANG LONG BAN CHAN

Ny

g MO PAU

@. MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

« Thuyc hién dugc ki thuat dimg bong va din bong bang 1ong ban chan.

« Biét diéu chinh, sira sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

« Biét van dung ki thuit dimg bong va dan bong bang long ban chén vao céc trd choi
van dong, ren luyén hang ngay.

« Tich cuc, doan két va gitip & ban trong tap luyén.

» Khéi dong chung
« Bai tap tay khong,.
+ Khoi dong céc khap.

* Bai tap cang co.

» Khdi déong chuyén mon
5—-7m
* Chay budc nho. - >
« Chay g6t cham mong. 2-3m
+ Chay nang cao dui. . ‘ . —. :

Chav-tib. Thi (H.1) S
. ay tién, lui (H.1). . ]
¥ Hinh 1. So do chay tien, lii

Jt KIEN THUC MOI

A7 Kithuat dilng bong bang I1ong ban chéan

TTCB: Hai chin déng song song rong bang
vai, gbi khuyu, than ngudi hoi nga vé trudc,
tay co ty nhién giir thang bang, mét quan sat
hudng bong dén (H.2).

Hinh 2. TTCB




Thue hién:

— Déi véi duong bong lan sét: T TTCB, khi bong lan t6i gan, chuyén trong tim sang
chén tru, chan lang dua ra truéc don bong, dau gbi va miii ban chin xoay ra ngoa1 ban
chan mé vudng goc voi hudng bong den va song song voi mat san. Khi bong gan tiép
xuc voi long ban chan, chan lang kéo vé sau theo hudng bong dén véi toc dd cham hon
toc do bay ctia béng dé hodn xung (H.3a).

— Péi véi duong bong béng: Tir TTCB, khi bong bay dén, chuyén trong tAm sang
chan try, chan lang nang dui, mo hong, long ban chan huorng len trén theo hudng bong
dén. Khi tiép xtc béng, chin kéo vé sau dong thoi ha xudng dé hoan xung (H.3b).

Két thiic: Dat chan lang xudng mat sn va chuén bi cho dong tac tiép theo.

() (1) (1) )
(a) Puong bong lan sét (b) Duong bong bong
Hinh 3. Ki thudt dimg bong bang long ban chan

Mt sé6 chi y khi thuwe hién ki thudt dirng béng bang long ban chéan: Khi chuan bi
don bong, ban chan lang xoay ra ngoai sao cho long ban chan vudng géc véi huéng bong
dén; thuc hién dong tac kéo chan lang vé sau khi tiép xic bong.

A Ki thuéat dan béng bdng Iong ban chan

Ki thuét dan bong bang long ban chan thuong dugc sir dung trong tip luyén va thi dau
khi d6i phuwong & gan.

TTCB: Du’ng chan trudc chin sau, chin khéng thuan dat trude, dau ngoén cai ban chan
ngang voi mép trudc cua bong, cach bong tur 10 — 15 cm; chan thuén dat cach chan truge
mot bude nho; than ngudi hoi nga vé trude, trong tam roi vao gitra hai chdn; mat quan sat
bong (H.4a).

Thye hién: Chéan khong thuén lam try, ban chan thuan xoay ngang dua ra truéc tiép
xuc vao phan sau bong, day bong lin vé truérc véi te d6 phu hop.

Két thic: Chay nhe nhang, budc chay ngan, hai tay danh rong sang hai bén dé giir
thang bang va chuén bi lan cham bong tlep theo.

Mt s6 chii ¥ khi thuwe hién ki thudt dén bong bang Iong ban chén: Khi dan bong,
long ban chan vudng goc voi hudng dan béng va tiép xtic & phan sau bong; luc diy béng
phai phi hop véi toe d6 chay.

Hinh 4. K7 thudt dan bong bang long ban chan



Y LUYEN TAP

A7 Luyén tap ki thudt diing béng bang

long ban chan A A A A
Ty & *
A

TS
‘-t

* Tai ché dd va dirng bong béng long ban chén

A

ST, v 20e )
SRS = Y

Luan phién sir dung ki thuit d4 bong bang long
ban chan va ding bong bang 1ong ban chan thyc hién
ki thuédt da bong qua lai cho nhau ¢ khoang céach tir , , , v
4 — 10 m (H.5). Tap luyén theo cap hoac theo nhém. . . . .

% . Hinh 5. So do tap luyén tai ché
* Di chuyén dd va dirng bong bang long ban chdn  dd va dimg béng bang long ban chan

4—-10m

Su dung ki thuat da va ding

bong bang long ban chan thuc A B i §\
o= X X : i R ——— > - it e = 20
hién theo so dd H.6: S6 (D tur o & X . =
diém A chuyén bong cho sd @
& didm B, sé (2) dimg bong bing A B C
long ban chan, sau d6 chay I vé T —— > @) - =753
diém C. $6 (1) di chuyén t6i diém 3-4m J—4m "
B d4 béng cho s6 @ & diém C. Hinh 6. So d6 tdp luyén di chuyén dd va dimg bong

bang long ban chdn

Sé (2) dimg béng bing long ban
chan va d4 lai cho s6 (1) & diém B.
S6 (1) dimg bong bing long ban chan, sau d6 chay lii vé diém A. S6 @
di chuyén t6i diém B dé bong cho sé (U & diém A. Thuc hién 1ap lai nhiéu 1in lién tuc.
Tap luyén theo cap.

» Tai ché tung bong va dirng béng bang long ban chin

Mot nguoi tung béng, mot nguoi dimg bong bang long ban chan. Khoang cach giita hai
nguoi tr 1,5 — 2 m (H.7). Tap luyén theo cap.

e -~

1,5-2m

Hinh 7. Tai ché tung bong va dirng bong bﬁng long ban chan




Y Luyén tap ki thuét dan béng béing 16ng ban chéan

« Din bong b&ng long ban chén theo duong thtfng

Thuc hién din béng bang long ban @ 10-15m
chan theo duong thang trén cu li o
10 — 15 m (H.8). Tap luyén ca nhan, theo ‘

cap hoic theo nhém.

. o RN
()

Hinh 8. So do tdp luyén dan bcing bang long bem chan
theo dwong thang

« Dén bong bang long ban chén theo hinh tir gidc

Nguoi dau hang ciia mbi nhom din
béng bang long ban chan sang nhém gan
nhit theo cing mot chiéu trén cu li tir
10 — 15 m (xudi hodc nguoc chiéu kim
dong ho), chuyén bong cho nguoi dau
hang & nhém méi va di chuyén vé cudi
hang, chuin bi luot tap tiép theo (H.9).
Tép luyén theo nhom.

Hinh 9. So do tdp luyén dan bong bang long ban chan
theo hinh tir gidc

» Dén béng bang long ban chén lubn coc
Luén phién dan béng bang long ban (\
chan luén qua cac coc moc cacl} nhal\l ";:.‘_.: — t /71\\ A
khoang 2 m, sau d6 dan bong thang vé h T
vi tri ban ddu va di chuyén vé cudi hang, IR e e Sl
chudn bj cho in tip tiép theo (.10). @@zt T T 1)
Cu li dan béng tir 15 — 20 m. Tép luyén E
c4 nhén, theo cap hoac theo nhom. ’ 15-20m )

Qf\,/\_/\ﬁ‘/\f\_/\,/\f\/\,/\/\/\/x/\ /\

—

Chit y: Dan bong bang ca hai chan.  Hinh 10. So d tdp luyén ddn béng bang long ban chan
luon coc




nmwmm TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA KHA NANG KHEO LEO

1. Dan béng nhanh o

. ) @ ..
‘-t
LS

Chuin bi: Khu vyc sin choi hinh X
vubng c6 canh tir 8 — 10 m. Chia s hoc
sinh trong 16p thanh cac nhém, xép theo
hang doc dung ¢ 4 gbc, bong dugc dat & i

vi trf trung tam nhu so 46 H.11. s
Cach choi: Khi ¢6 hiéu lénh bt dau,
1an luot timg ngudi trong mdi nhém di
chuyén vao vi tri trung tim, 14y béng va 34
dAn bong vé nhém minh (H.11). Hét thoi 3 g-1om & @
gian quy dinh, nhém nao ldy duoc nhiéu . ‘
bong nhit s& thiing cudc. Hinh 11. So db tr6 choi “Dan bong nhanh”
2. Ai nhanh, ai khéo
R : : 15-20m
Chuan bi: Khu vuc san choi hinh
vuong c¢o canh tir 15 — 20 m; xép 20 Av}: ot
nim nhya thanh 10 céng (rong tir - = A @
1—15m) @ ®: oo
Céch choi: Khi c6 hiéu 1énh bét dau, * Y e i -
tat ca hoc sinh str dung ki thuat dan bong A @
bang long ban chan, thyc hién din bong e e > - ko
tu do qua cac cong trong thoi gian 1 phit @: W:NA
(H.12). Qua mdi cong duoc tinh 1 diém. = A -,
= D °

Ngudi c6 s diém cao nhat s€ thang cude.

Hinh 12. So' do tro choi “Ai nhanh, ai khéo”

A, VAN DUNG
A7 Hiy cho biét nhirng diém can luu y khi thyc hién ki thuit dimg bong va din bong
bang long ban chan.

/&) Van dung ki thuét dirg bong va din bong bang 1ong ban chan vao céc trd choi
chuyén béng, hoat dong vui choi dé rén luyén st khoé va giai tri hang ngay.




Chudée
Ki THUAT SU DUNG MU BAN CHAN
TRONG MON BONG DA

Ki THUAT DAN BONG VA DUNG BONG
BANG MU GIUA BAN CHAN

2 MG DAL
@ MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT
* Thuc hién duoc ki thuit din bong va dimg béng béng mu giira ban chan.
* Biét sira sai dong tac théng qua nghe, quan sat, tap luyén.
» Van dung dugc mét sb quy dinh vé bong va san bong trong thi du bong da 11 ngudi.
» C6 tinh than tap thé, doan két trong hoc tap va rén luyén.

» Khéi dong chung
« Bai tap tay khong.
« Khdi dong cac khop.
- Bai tap cang co.
» Khdéi dong chuyén mon
« Chay buéc nho, chay nang cao dui, chay d4 dudi chin, chay m& dui, chay gét
cham mong.
* Da va dimg bong bang long ban chan.

e KIEN THUC MO

A7 Ki thuat dan béng bdng mu gitia ban chan

Ki thuat dén béng bang mu gitta ban chan thuong duoc sir dung khi ¢6 khoang trong
va dan béng theo duong thang véi téc d cao sang phan san dbi phuong.

TTCB: Ding chan truéc chén sau, chan khong thuan dit trudc, dau ngdén cai ban
chédn ngang mép trudc cua bong, cach bong tir 10 — 15 cm; chan thuan dat sau cach chan
trudc mgt budc nhod; trong tdm roi vao chan trudce, than nguoi hoi nga veé trude; mat
quan sat bong.

Thye hién: Chén trude lam try, chén sau (chan lang) dua ra trude t1ep xuc bong bang
mu gitra ban chén (H.1), dong lyc phu hop day bong vé phia trudc dé béng nam trong
tdm kiém so4t. Sau khi ddy bong di, chén thuan cham mat sén; chén khong thudn budce
1én mét budc, dat lam try; chan thudn tiép tuc dua ra trudce tiép xic bong bang mu giira
ban chan, diy bong di theo huéng di chuyén (H.2).

Két thiie: Tiép tuc chay va quan sat béng, hai tay danh tu nhién va hoi rong sang hai
bén dé gitr thing bang chuan bi cho 1an cham béng tiép theo.




(a) () (a) R (c)
Hinh 1. Vi i ban chan tiép xic bong Hinh 2. Ki thudt dan bong bang mu giita ban chan
M@t 56 chii y khi thuc hién ki thudt din bong bing mu giiva ban chdn: Dam bao
tiép xuc béng dung vi tri ciia mu giita ban chan; luc diy béng phai phu hop véi toc do
chay va budc chan khong bi qua dai.

£ Ki thuat diing béng bang mu giiia ban chéan
Ki thuat dimg béng bang mu gitta ban chan thuong duge sir dung khi dirng bong
béng, c6 do vong cung 16m.

TTCB: Hai chan dimg song song rong bang vai,
gbi khuyu, thin ngudi hoi nga vé trudc; tay co
tu nhién gitr thang bang; mét quan sat huéng bong
dén (H.3).

Thue hién: Hinh 3. TTCB

— Déi voi duwong bong lan sét: T TTCB, khi bong lan téi gan, chuyén trong tam sang
chan try, chan lang dua ra truoc dén bong, dau gbi va ban chan thang huong béng dén;
sau d6 dudi thang hudng xuong mat san, mu ban chan thang hu'ong bong dén (H 4a). Khi
tiép xtic bong, chan lang kéo vé sau theo hudng bong dén véi toc dd cham hon toc do bay
ctia bong dé hoan xung (H.4b, c).

(b) (©
Hinh 4. K7 thudt ditng bong lin sét bang mu giita ban chén




— Poi véi dwong bong bong: Tir TTCB, khi bong bay dén, chuyén trong tim sang
chan try, chan ling nang dui, dau géi hudng ra trude, ban chan hoi dudi, mu ban chan
thang huéng bong dén (H.5a). Khi bong gan cham mu ban chén, thuc hién ha dui, dua
chan ra sau theo hudng bong dén vai te dd cham hon tdc do bay cua béng, dudi ban
chan tiép xtic bong, dong thoi ha xudng dé hodn xung (H.5b).

(a) — (b)
Hinh 5. Ki thugt dirng bong bong bang mu giita ban chén
Két thiic: Dt chan ling xudng mit san va chuan bi cho dong tac tiép theo (H.4d).

M0t s6 chit § khi thuc hi¢gn ki thudt dirng bong bang mu giita ban chén: Giit tu thé
than nguoi thang bang trong qua trinh thuc hién dong tac; dua chan ra sau theo hudng
bong dén dé hoan xung.

£/ Mét s& quy dinh vé béng va san béng trong thi ddu béng da 11 ngudi

— Sé&n bong da 11 nguoi: San co tu < Thida%m Téi thiéu 45 m
nhién hodc ¢6 nhén tao hinh chit nhét c6 [1$244m
kich thudc: /  A— \
+Chidy 4 (dutng bieoo): S

H

&
S Chém phat dén ?:g-,
%

90 — 120 m.

+ Chiéu rong (dudng bién ngang):
45-90 m.

+ Cac duong ké trén san rong 12 cm.

— Khung thanh (cAu mén): rong 7,32 m,
cao 2,44 m.

— Cung phat géc: ¢6 ban kinh 1 m.

\ 3 o~ A 4 r 4 m
—Puodng tron gitra sdn ¢6 ban kinh »/'
9,15 m. i
— Béng thi ddu: Béng bang chét liéu , [ == |
cao su téng hop, chu vi 68 — 70 cm, Khung ™ g Putng bién ngang 1

732m
trong luong 410 — 450 g. ; ’
PIE THoTE & Hinh 6. So db kich thude san bong da 11 nguoi




Y LUYEN TAP

A7 Luyén tap ki thuat dan béng bang mu giita ban chan

« Dén bong bang mu giiva ban chin theo dwong thing

Swr dung ki thut dén béng bang mu gitra ban chan thuc hién dan béng theo duong thing
trén cu i tr 15 —20 m (H.7). Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhém.

« Déin bong bang mu giita ban chin qua lai theo dwong thing

Luan phién ngudi diu hang A din bong bang mu gitra ban chén sang hang B, chuyén
bong cho ngudi dau hang B va di chuyén vé cudi hang B. Nguoi dau hang B thuc hién tuong
tir va di chuyén vé cudi hang A. Khoang cach gitra hai hang tir 8 — 10 m (H.8). T4p luyén
theo nhom.

15-20m
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8—10m
_ Hinh 7. So @ tdp luyén dan bong _ Hinh8.50dé tdp luyén dan bong
bang mu giita ban chan theo dwong thang bang mu giita ban chan qua lai theo duong thang

« Diin béng bang mu giita ban chin theo
hinh vuong

@-
: [ B
Str dung ki thudt dan bong bang mu gitra ban E
chan thyc hién di chuyén dan bong va déi vi tri S
‘ q NSNSV, YY t:)‘,\:;.
NS NN

theo hinh vuéng cé canh tir 8 — 10 m theo chidu
xudi hodc nguoc chiéu kim déng hd. Tap luyén
theo nhom.

8—10m

e Din béng bang mu giiva ban chin qua

chwong ngai vit @’
St dung ki thuat din bong bang mu gitra ban @
chan thure hién dan béng vong qua cac coc moc Hinh 9. So do tdp luyén dan bong

sang hang d6i dién va di chuyén vé cudi hang bang mu giita ban chan qua chieéng ngai vt
(H.9). Khoang cach giira cac hang tir 8 — 10 m.
Tap luyén theo nhom.




« Déin bong bang mu giita ban chan luon coc

Luan phién dén bong bang mu giira ban chan ludn qua cac coc moc cach nhau khoang
2 m, sau d6 dan bong thang vé vi tri ban dau va di chuyén xudng cudi hang, chuén bi cho
lan tap tiép theo. TAp luyén c4 nhan, theo cip hodc theo nhém.

/S Luyén tap ki thuat ditng béng Ién sét bdng mu gilia ban chan

« Tai ché dd va dieng béng lin sét bang mu giiva ban chin

Luan phién tai chd da b@ng lan sét cho nhau v(?i khoang cach tr 4 — 5 m va sir dung
ki thuat dirng bong lan sét bang mu gitra ban chan dé dimg bong (H.10). Tép luyén theo cap
hoac theo nhém.

« Dd va dirng bong lin sét bang mu gifta ban chin vdi twong

D4 bong bét twong nay ra va thue hién ki thuat dimg bong lin sét bang mu gitra ban chin
(H.11). Tép luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhém.
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Hinh 10. So' do tap luyén tai cho da va diing bong Hinh 11. So*d6 tdp luyén dd va dung bong lan sét
lan sét bang mu giira ban chan bang mu giita ban chan voi tuong

£V Luyén tap ki thuat diing béng béng bdng mu gildia ban chan
« Tai ché dirng bong bong bing mu gitra ban chin

— Mot nguoi tung béng, mot nguoi lién

T 2 '\’/ o GoN
tuc thyc hién ki thuat dimg bong bong bang A ________________ J,‘_V" !
mu gifra ban chan va chuyén boéng lai cho Tt
ngudi tung bong. Khoang cach tir 2 — 4 m ol
(H.12). Tap luyén theo cap. A +. —

6.“‘/ — \\
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2—-4m

Hinh 12. So do tép luyén tai ché dimng bong bong
bang mu giira ban chdn




— Luan phién tung bong va thuc hién ey .

dimg boéng bong bang mu giira ban chan rd "
vé6i khoang cach ting dan tir 2 — 4 m (H.13). < B o —
Tap luyén theo cap. o &
t‘o: .
o ”,’ ' \\‘
— @ o
2—-4m
e Di chuyén dung bong b5ng bting Hinh 13. So' dé tdp luyén tai cho tung bong
mu giita ban chan va dimg béng bong bang mu giita ban chan

— Phéi hop tung béng va di chuyén dimng ——
béng bong bang mu giira ban chan theo so do A‘ ________________ &
H.14: 86 @ di chuyén tién vé phia trudc
2 — 3 m, xac dinh diém roi cia béng do

X A oK TR ~ A o) ' \*,- -
sO Q chuyén (tung) téi va thue hién ki thudt A. __________________ § 5 4_.0
dirng bong bong bang mu giira ban chan. Sau )
d6 chuyén bong lai cho s6 A\ va di chuyén .
vé vi tri ban dau. Tap luyén theo cap hodc A* ------------------ <-—>o
theo nhom. % 0 2 am

_ Hinh 14. So do tp luyén phéi hop )
chuyén (tung) bong va di chuyén dimg bong bong
bang mu giita ban chén
— Phéi hop chuyén bong va dimng bong bong bang mu gitra ban chan: Xac dinh va di
chuyén dén diém roi ctia bong, thuc hién dimg bong bang mu gitra ban chan véi duong
chuyén bdng tir khoang cach 10 — 15 m (H.15). Tap luyén theo cip hoac theo nhom.
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3-4m 10-15m 3—-4m

Hinh 15. So do tap luyén phoi hop chuyén bong
va ditng bong bong bang mu gitta ban chan




mmvi\““ TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA KHA NANG KHEO LEO

1. Dan béng, chuyén béng ti€p sic

Chuin bi:

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, moi déi xép theo hai hang doc
dirng d61 dién va cach nhau tr 10 — 15 m.
— Ké céac vach giéi han theo so d6 H.16.

Céch choi: Khi ¢ hiéu 1énh bat dau, 1an lugt nguoi dau hang nhom A chuyén béng
cho ngudi dau hang nhém B va chay nhanh vé cudi hang nhém B. Ngudi dau hang
nhém B dimg béng bang mu giita ban chan, sau d6 dan bong téi vach gi6i han,
chuyén bong cho nguoi dau hang tiép theo cia nhém A va chay vé cubi hang nhém A.
Thyec hién lién tuc téi khi mdi ngudi hoan thanh mot lugt choi (H.16). Pgi nao hoan
thanh dau tién s& thing cude.
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10-15m
Hinh 16. So*do tré choi “Dan bong, chuyén béng tiép site”

2. Dan béng nhanh, khéo

Chuén bi:

— Dung ndm nhya xép thanh céc ciu mén
nhé theo vong tron twong tng véi sb nguoi
tham gia nhu H.17.

— K¢ khu vuc trung tdm hinh vudng, cé
canh khoang 4 — 5 m va dat s6 lwong bong
twong Ung voi sd ngudi choi vao khu vuc
trung tam.

Hinh 17. So'dé tro choi “Dan béng nhanh, khéo”



Céch choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bét ddu, nguoi choi nhanh chéng di chuyén t6i khu
vuc trung tim 1dy béng va thuc hién dan bong bang mu gitra ban chan vé cau moén gan
nhét. Ngudi choi hoan thanh cham nhat hodc dan vé cau mén di c6 ngudi s& thua cudc.

3. Di chuyén va diing béng iép stic

Chuén bi:

— Ké céc vach gi6i han nhu so d6 H.18.

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc sau vach
xuat phat A. M1 déi cir mét thanh vién lam nhiém vu tung boéng & duong 2161 han C.

Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bat dau, luan phién ngwoi dau hang s6 5 (D chay nhanh
to1 duong glm han B, quan sat duong bong chuyen tGi tir s6 (2), thuc hl@n ding bong
bang mu gitra ban chén va chuyen bong lai cho s6 \£). Sau do, chay vé cham tay vao

nguoil t1ep theo va di chuyén xubng cudi hang. Thyc hién lién tuc t6i khi mdi nguoi
hoan thanh moét luot choi (H.18). P41 nao hoan thanh dau tién s& thang cudc.
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10-15m
Hinh 18. So do tro choi “Di chuyén va dimg bong tiép sirc”

A, VAN DUNG

A7/ Néu nhing luu v khi thuc hién ki thuat dan bong va ki thuét dimg béng bang
mu giira ban chan.

/) Ki thuat dan bong bang mu gitra ban chan va ki thuat dimg bong bang mu giita
ban chan cé thé van dung trong nhiing tinh hudng nao khi tap luyén va thi dau bong da?

A7/ Van dung ki thuat ddn bong va dimg béng bang mu gitra ban chan vao trong céc
trd choi dé rén luyén strc khoé va vui choi hing ngay.



23 KITHUAT DAN BONG BANG MU NGOAI BAN CHAN
VA KiI THUAT BA BONG BANG MU TRONG BAN CHAN

d MOPAU

@‘ MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

. T‘ht_rc hién duoc ki thuat din béng bang mu ngoai ban chan va ki thuat d béng
bang mu trong ban chan.

« Biét chinh sira dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

*» C6 y thic tu gidc va thé hién su yéu thich mén Béng dé trong hoc tap va
rén luyén.

» Khdi dong chung
+ Bai tap tay khong.
« Khoi dong céc khop.
+ Bai tap cang co.
» Khdi dong chuyén mon
» Chay budc nho, chay got cham mong, chay nang cao dui.

« Dén bong bang mu gitra ban chan.

v KIEN THUC MOI

A7 K thuat dan béng bang mu ngodi ban chéan

Ki thuat din bong bang mu ngoai ban chan thuong duoc st dung trong din bong
nhanh va dan béng két hop véi dong téc gia (dong tac danh lac huéng doi phuong).

TTCB: DBing chan trude chan sau, chan khdng thuin dat trude, dau ngon cai ban chan
ngang vai mép trude cua bong, cach bong tir 10— 15 cm; chén thuédn dat cich chan trude mot
budc nho; than nguoi hoi nga vé trudce, trong tdm roi vao gitta hai chan; mat quan sat bong.

Thue hién: Chan khong thuan lam try, ban chan thudn xoay ngang vao trong, dua
mu ngoai ban chén ra trude tiép xhc vao phan sau bong day bong 1an vé hudng can di
chuyén. Khi tiép xtc bong, chan thuin dung luc day bong lan ra trudc hoac sang ngang
véi toe d6 phu hop véi toc do chay (H.1).

K&t thiic: Chay nhe nhang, budc chay tir ngan dén dai, hai tay danh rong sang hai bén
dé giir thang bang va chuén bi 1an cham béng tiép theo.



Hinh 1. KT thudit dén bong bang mu ngoai ban chdn

Mpt sé chiz y khi thwe hién ki thudt din bong btfng mu ngoai ban chdan: Ma ngoai
ban chén tiép xtic & phin sau bong; luc ddy béng phai phit hop véi tde do chay.

£ Ki thuét da béng bang mu trong ban chan

K7 thuat da bong br?mg’mu trong ban chén thuong dugce sir dung khi chuyén béng &
khoang cach xa va dit diém vao cau mon.

TTCB: Ping chéch so v6i huéng da mot goc khoang 45°, cach bong tir 2 — 3 m.

Thue hién (H.2a):

Chay da: Chay téc d§ nhanh dan, bude cudi dai hon so véi bude con lai, chan khong
thuan lam tru dat song song va cach bong tir 20 — 25 cm, ban chén thang hudéng bong
dén, trong tdm roi vao chan truy.

~Dad bong: Chén thuan da lang tir sau ra trude theo dudng vong cung da vao bong,
day bong di. Vi tri tiep xuc cua ban chan vao bong la phia trong ban chan, tr dau ngon
cai dén mat ca chén (H.3). Khi chén lang tir sau ra trude, goi va ban chan hoi xoay ra
ngoai, béq chéan dudi cang, tao véi huéng da mdt goc khoang 30° — 35°, ban chén hoi
hudng xudng mat san.

n Két thic: Chén lang dudi thang, mu ban chan huéng vé huéng da, chan tru khuyu gbi
de gilr thang bang, hai tay vung tu nhién (H.2b).

Mt 56 chii y khi thwe hién ki thudt dd bong biang mu trong ban chéan: Xéac dinh
vi tri dat chan phu hop va huéng ban chan theo hudng d4; khi da béng bong, mu trong

ban chén tiép xtc vao dudi tim bong; khi d4 bong lan sét, mu trong ban chan tiép xic
vao ngang tam bong.

Hinh 3. Vi tri ban chdn
tiép xuic bong trong ki thudt
da bong bang mu trong ban chdn

Hinh 2. K7 thugt dé bong bdng mu trong bam chdn




Y LUYEN TAP

A7/ Luyén tap ki thuat dan béng béng mu ngodi ban chan

* Dén bong theo duong thing

Str dung ki thuit dan béng bang mu ngoai ban chan thyc hién:

—Dan bong theo duong thfmg trén cy li tir 15 — 20 m. Tép luyén ca nhén, theo cdp hoac
theo nhém.

— Dan béng theo dudng thang doi vi tri: Lién tuc dan bong doi vi tri theo hinh tam giac
(H.4a), hinh t&r giac (H.4b) trén cu 1i tr 10 — 15 m. Tap luyén theo nhom.

(a) Ddn bong doi vi tri theo hinh tam gidc (b) Ddn béng doi vi trf theo hinh tik gidc
Hinh 4. So do tdp luyén dan bong theo duong thang

» Diin béng theo duwong ké thing ®
St dung ki thuit din béng bang . . o e
mu ngoai ban chan thyuc hién din béng e - —
theo dudng thing trén doan dudng tir ’»:-: .-‘.-:
15 —20 m va giit cho bong lan trén dudng S
ké thang (H.5). T4p luyén c4 nhan, theo o0
cap hodc theo nhém.

15-20m

Hinh 5. So dé tdp huyén dén bong theo dwong ké thang
» Diin béng vong qua coc méc
— Dén bong bang mu ngoal ban chan theo dudng thang vong qua coc moc sau d6 dan

bong quay vé vi tri ban dau (H.6). Khoang cach tir vach xuat phat téi coc mée tir 15 — 20 m.
Tép luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

— Dén béng bing mu ngoai ban chan vong qua coc mbc dbi vi tri: Lién tuc din bong bang
mu ngoai ban chan vong qua coc mbc cach nhau tir 15 — 20 m, d6i vi trf gitra hai hang theo
so do H.7. Tap luyén theo cap hoac theo nhom.




Hinh 7. So do tap luyén 'dd~n bong
Hinh 6. Ddn béng vong qua coc moc vong qua coc moc doi vi tri

/£ Luyén tap ki thuat da béng bang mu trong ban chéan
« Dd bong bang mu trong ban chén véi béng cé dinh

Ngudi hd trg dat chin 1én bong gift béng

¢b dinh, ngudi tap thuc hién: € g L") I
— Tai chd budc mot bude dat chan tru va &

d4 bong bang mu trong ban chan, cham nhe

A
vao bong. g A @ \

— Chay tit 3 — 4 m da, thuc hién dat chan o
tru va da bong bing mu trong ban chan vai A
luc nhe (H.8). e N = \
Céc bai tap trén c6 thé tap luyén theo cip @
hoac theo nhom. Hinh 8. So do tdp luyén dd bong bang mu trong
ban chdn voi bong co dinh
* Dd bong qua lgi

Su dung ki thuat d4 bong bing mu trong ban chén va dimg béng bang 1ong ban chan
thuc hién da bong qua lai ¢ khoang cach tir 10 — 12 m.

— D4 bong thing theo cap.

— D4 bong qua lai theo hinh tam giac (H.9a), hinh tr gidc (H.9b). Téap luyén theo nhém.

T @
A A
& é
¥ 10-12m %
oo iy -@® Yy 10-12m ¥
O .
(@ (b)

Hinh 9. Sordo tdp luyén dé bong qua lai
* Da bong vao tuong
St dung ki thuit d4 béng bang mu trong ban chan thyc hién da béng vao tuong &
cu li tr 10 — 12 m. Tép luyén cé nhan, theo cap hoac theo nhom.



» Da bong vao ciu mon
Str dung ki thuat da bong bang mu trong ban chan, thuc hién da bong vao cau mon:
— DPa bong vao cau mon khong co thu mon. Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

— Da bong vao cau moén co6 thu moén. Tap luyén theo cip hodc theo nhom.

=TTNLLLM TRO CHOI PHAT TRIEN KHA NANG KHEO LEO

1. Dan béng tdéc dd (—\
Chuin bi:
— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac >

d6i déu nhau, xép theo hang doc, nguoi
dau hang gitr bong.

— Pit coc mbe cach vach xuit phat tur AA A” W
1520 m. u : :
Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bt dau, a0
luén phién tirng nguoi trong hang st dung Hinh 10. So dé tro choi “Ddén boéng téc d”
ki thuat dan bong bing mu ngoai ban chan thuwe hién din béng nhanh vong qua
coc mbc, sau do dan bong quay vé chuyén bong cho nguoi tiép theo va di chuyén vé
cudi hang (H.10). D61 nao hoan thanh dau tién s& thang cudc.

2. St béng cGu mon

Chuén bi: Chia sé6 hoc sinh trong 1dp
thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc, .
dirng cach cau mén tr 10 — 15 m. 0.0

Cach choi: Khi ¢6 hiéu [énh bit dau, lan
luot tirng thanh vién cua méi doi chaytr3-5 AA:
bude da, thyc hién da bong bang mu trong ban 10-15m
chén vao cau mon dé trong (H.11). Poi c¢6 s6
lan da vao cAu mon nhiéu nhat s& thing cude.

Hinh 11. Tro choi “Siit bong cdumon”

/A, VAN DUNG

£V Néu nhing diém khac nhau gitta ki thuat da bong bang mu trong ban chéan véi
ki thuat da bong bang long ban chan.

/Y Ki thuat dn béng bang mu ngoai ban chén va ki thuat da bong bing mu trong ban
chan ¢o thé van dung trong nhitng tinh hudng nao khi tap luyén va thi dau bong da?

‘ £/ Van dung ki thuat dan bong biang mu ngoai ban chan va ki thuat da bong

bang mu trong ban chan vao cac tro choi van dong, trong hoat déng tap luyén va vui chot
hang ngay.




Chu dé3
Ki THUAT DUNG BONG BANG DUI
VA Ki THUAT BANH PAU

' Ki THUAT DUNG BONG BANG BUI

18 WEBk

@ MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT
» Thyc hién duoc ki thuat dimg béng bang dui.
» Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
« Van dung duoc ki thuit dimg béng bang dui va mét sé quy dinh vé s lwong
cau thu trong bong da 11 nguoi dé tap luyén.
» C6'y thirc tap thé, tich cuc va tir giac trong tap luyén.
» Khdi déng chung
+ Bai tap tay khong.
» Khai dong céc khop.
» Bai tap cang co.

» Khdi déng chuyén mén
* Chay buéc nho, chay nang cao dui, chay d4 dudi chan, chay mé dui, chay got
cham mong.
» Dién béng va dimg béng bang mu giita ban chan.

- At KIEN THUC MOI

A7 Ki thuat diing béng bdng dui

Ki thuat dimg bong bang dui thuong duoc sir dung dé dimg bong bong tir dau gdi tro 1én.

TTCB: Hai chan dimg song song réng bang vai, gbi khuyu, than ngudi hoi nga vé trudc,
tay co tu nhién giir thang bang, mat quan sat huéng bong dén (H.1a).

Thure hién: Khi bong dén, xac dinh diém roi ciia bong, chan ling ning dui ra trude don
bong, g6i hoi co. Tuy theo goc do cua bong dén ma dui duoc nang nhiéu hay it dé huéng
ve huong béng dén (H.1b). Khi bong tlep xac vao phan giita cua dui, thuc hién ha dui

xudng dudi va ra sau theo huéng bong dén véi toe dd cham hon te do bay cia bong dé
hoan xung (H.1c).

Két thie: Pat chin lang xudng mat san va chuan bj cho dong téc tiép theo.



(@ (b) (c)
Hinh 1. Ki thudt dimg bong bang diti

Mt sé chit y khi thue hién ki thudt dirng béng bang dii: X4c dinh huéng béng dén dé
nang dui chan lang cho pht hop; khi tiép xtc béng phai thyc hién ha dui dé hodn xung.

S/ Mdt s8 quy dinh vé sé lugng cau thi trong béng da 11 ngudi

- S6 luong cAu thu: Mot tran d4u phai c6 2 doi, moi doi tdi da co 11 nguoi trén san,
trong d6 ¢6 1 thu moén. Tran ddu khong duoc bt dau néu mét trong hai d6i khong du
7 cau thi tré 1én.

— 86 luong céu thu thay thé:

+ Trong nhu'ng giai dau chinh thirc do FIFA, AFC, VFF t6 chic, mdi doi dugc phep
dang ki tir 3 dén 9 ciu thu du bi. Mbi d6i duoc thay thé 5 ngu’m trong 90 phut cia trin dau.
Tuy nhién, cac d61 bong chi dugc thay ngudi trong 3 14n. Néu nhu d6i bong chwra ding hét
cac su thay dé6i ctia minh trong hai hi¢p thi déu chinh thirc ma tran dau do cé hiép phu, thi
cac doi ¢ thé sir dung quyén thay ngudi do trong hiép phu.

+ Trong nhimg giai dau khong chinh thirc, s6 luong cau thu du bi dugc st dung thay
thé t6i da 12 6 cau thu.

+ Trong tit ca cac trin dAu, danh sach cau thi du bi phai duoc théng bao véi trong tai
trude khi tran ddu bat ddu. Cau thu du bi khong dang ki khéng dugc phép tham gia tran dau.

Y LUYENTAP

Luyén tép ki thuat diing béng béng dui .f” A

» Tai ché tung va dirng bong bing dii 2

M4t nguoi thyc hién tung bong, ngudi con 4—.’ ‘A
lai su dung ki thuat ding béng bang dui thuc * sl -
hién dimg bong (H.2). Khoang cach gifra hai ._.’ "':A
ngudi 14 2 m, sau d6 tang dan cu li. Tap luyén 2m
theo cap hoac theo nhom. Hinh 2. So db tdp luyén tai ché tung

va dieng bong bang dui




- ~.

* Luan phién tung bong va dirng bong

bang diti ' o e
Luan phién tung bong va thue hién dimg bong ok 4
bang dui v6i khodng céch ting din tr 2 —4m « @° o—
(H.3). Tap luyén theo c@p hoac theo nhom. P
& A
-——— 3 ‘ —
) 2—4m

Hinh 3. Sor do tdp luyén ludn phién tung bong
va ding bong bang diii

 Phoi hop di chuyén véi dimg bong

bing dii o — e @
sé @ chay tién vé phia trude, sau d6 ding ™
lai quan sat bong chuyén t6i tir s6 Q va thuc A‘; ________________ ‘ . 1)
hién dimg béng bang dui, rdi chuyén béng lai ~ —
cho s6 A va quay veé vi tri ban dau, chuin bi «
cho 1an tap tiép theo (H.4). Tap luyén theo cip A% 4
hoac theo nhém. " 3. 4m  3-4m
Hinh 4. So do tdp luyén phdi hop di chuyén
Vol dimg bong bang diii
* Luan phig"n chuyén bongvadi chuyén P & .
dirng béng bang diii ®— »f)e—_
Luan phién mot nguoi chuyén béng Py e
béng tix oy li tir 10 - 15 m, ngudi con lai di ®o— * @
chuyén, xac dinh diém roi cua bong, thuc P
hién dimg bong bing dui (H.5). Tap luyén e i

theo cap hoac theo nhom.

3—4m 10-15m 3-4m
Hinh 5. Sodo tdp luyén ludn phién chuyén béng
va di chuyén dirng bong bang dii

=TLLLE TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA KHA NANG KHEO LEO

1. Ding béng bdng dui lién hodn

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac do1 déu nhau. Mdi dbi chia thanh
hai nhom, xép theo hang doc, dting ddi dién va cach nhau tir 6 — 8 m. Nguoi dau
hang s (2) cia mdi nhém cAm bong (H.6).
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Céch choi: Khi c¢6 hiéu Iénh bat dau, ngudi dau hang sb @ tung bong cho

hang s6 Mva chay nhanh vé cudi hang s6 . Nguoi dau hang s6 ® thuc hién dung
bong bing dui va d4 béng chuyén lai cho ngudi dau hang sé (2). Sau d6 chay nhanh
xuéng cudi hang thir @ Thuc hién lién tuc cho dén khi mdi ngudi hoan thanh mot
lugt choi (H.6). Pdi nao hoan thanh dau tién s& thing cude.

6—-8m
Hinh 6. So dé tro choi “Dimg béng bang divi lién hoan”

2. Thi téng béng bdng duii

Chuén bi: Chia sb hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau.

Cz"xch choi: Céac doi to ,Chl.'IC thi ting bong bang duii va chon ra ngudi ting gioi nhat
thi dau véi nguoi gioi nhat cua cac doi con lai (H.7). Déi co dai dién tang bong duogc
nhiéu 1an nhat s& théang cudc.

Hinh 7. Tro choi “Thi tdng béng bang dii”’

%, VAN DUNG

A7/ Néu nhimng chii y khi thye hién ki thuat dimg béng bang dui.

/=) Néu mét s quy dinh vé s luong cau thu thay thé trong thi d4u béng da 11 nguoi.
&7/ Van dung ki thuit dimg béng bang dui vao cac trd choi van dong dé rén luyén sirc khoé

va vui choi hang ngay.



V=4 i = e 2 3 = -
2/ KI THUAT TAI CHO BANH BAU BANG TRAN GIUA

g MO PAU

@. MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

» Thuc hién duoc ki thuat tai chd danh dau bang tran giira.

- Biét stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

* Van dung (?u'o'c ki thuat danh dﬁuob"‘mg tran gitta va mét s6 quy dinh vé thoi gian
trong thi dau bong da 11 nguoi dé tap luyén.

» C6y thire tap thé, doan két va giup d& ban trong tap luyén.
» Khdi ddéng chung

 Bai tap tay khong.

» Khoi dong céac khop.

+ Bai tdp cang co.

» Khdi déong chuyén mén

* Chay budc nho, chay got cham mong,
chay nang cao dui.

Hinh 1. Dén bong luén coc

« Dan béng luén coc (H.1).

2% KIEN THUC MOI

A7 Ki thuét tai ché danh dau bang trén gilia

Ki thuat tai chd danh dau bang tran gitta 13 mot ki thudt danh dau théng dung, thuong
dwoc sir dung véi cac dudng bong cao dé chuyén bong cho dong ddi, pha béng trong phong
thii va tAn cong vao ciu mon.

TTCB: Plng chin trude chan sau hodc hai chan song song, rong bang vai; hai tay ning
1én co tur nhién & phia trwdc; mat quan sat dudng béng dén (H.2a).

Thuwe hién: Khi xac dinh dugc tam danh bong, thin ngudi nga vé sau dé tao da, hai tay
dua 1én theo dé giir thang bang, chan sau hoi khuyu, trong tim roi vao chan sau, giit cho
dau khdng bi ngura, mat quan sat bong (H.2b). Khi bong dén, thuc hién dap chén, trong tam
chuyén vé chan trudc, dong thoi gap than manh vé trre. Thoi diém tiép xtc bong 12 luc than
ngudi viot qua tu thé thing ding, tran giira tiép xic vao tim va phia sau bong, ¢d cimg, than
nguoi khong duoc tha 16ng, méit mé dé quan sat huéng béng du dinh déanh dau téi (H.2c).




Két thite: Sau khi danh bong, than ngudi tiép tuc d6 vé trudc theo quéan tinh, hai chan hoi
kiéng, chan sau c6 thé budrc 1én trude dé giir thang bang (H.2d).

S——
S 0 LR

\» i

() () ) (17) ‘ (a)
Hinh 2. Ki thudt tai cho danh dau bang tran gitra

Mt s6 chit y khi thue hién ki thugt dinh dau bing trén gisa: Mat luén quan sat bong
va chon thoi diém tiép xtc bong phu hop; tran gitra tiép xic diing vao tim va phia sau bong.

£ Mét sé quy dinh vé thdi gian frong thi ddu béng déa 11 ngudi

— Thoi gian cuia trin dau:

+ MBOi tréin dau c6 2 hiép, mdi hiép 45 phiit.

+ Thoi gian nghi gitta 2 hiép khong duoc qua 15 phut.

— Nhimng tinh hudng dugc tinh dé bu thoi gian cho mdi higp dau (trong tai la ngudi quyet
dinh thoi gian phai bu cho moi hié¢p dau):

+ Thay thé cac ciu thu du bi.

+ Qua trinh cham s6c cau tha bi chin thuong.

+ Di chuyén cAu thu bi chin thirong ra ngoai sin dé cham séc.

+ Thoi gian bi tri hoan.

+ Céac nguyén nhan khac.

— Kéo dai thoi gian dé thuc hién da phat dén: Néu mot doi bong dugrc thuce hién hodc thuc
hién lai qua phat dén tai thoi diém két thuc hiép déu, thoi gian hiép dau d6 s& duoc kéo dai
thém dé thuc hién xong qua phat dén.

_____
-
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& N o y.x ‘*-\‘
Luyén tép ki thuat danh dau bang tran gidia ‘,:3’, ------------------------------ ‘A

» Tai ché tw tung béng va dinh dau bing trdin gifa G - -
DPimg ¢ TTCB, hai tay tung bong 1én cao, thuc hién danh W e A
dAu bang tran gitta (H.3). Tap luyén c4 nhan, theo cap hoac ‘ 4 it .

theo nhom. Hinh 3. So do tdp luyén tai ché tw tung bong

va ddnh dau bang tran giita




* Phoi hop tung béng, tai ché dinh dau bang trdn giita

_— Phoi hop tung béng, tai ché dénh dau hieémg chinh dién: Lién tyc thyc hién danh dau

bang tran gitra (H.4). Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

— Phoi hop tung béng, tai ché danh dau theo cdc hudng khdc nhau:
+ Phéi hop tung béng, tai ché danh dau theo hai hudng: S6 A\ tung béng, ngudi dau hang
) @ thuc hién danh dau cho sb Q, sau d6 di chuyén vé cudi hang chuan bi luot tip tiép
theo. S& 2\ bt bong va tung béng cho ngudi dau hang s6 @, ngudi dau hang sb @ thuc
hién danh dAu cho s6 /1\ (H.5). Tap luyén theo nhém.
+ Phdi hop tung bong, tai ché danh dau theo nhém: S6 ® tung bong cho sb @,
$6 @ thuc hién xoay nguoi tai chd danh dau bﬁng tran gitra cho sd @ Sé @ bat
bong va tung cho ) @, $0 @ thyuc hién danh dau béng tran gitta cho 30 @ Thuc
hién theo vong tron, sau d6 dbi nguogc lai (H.6). Tap luyén theo nhém 3, 4 nguoi.
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Hinh 4. So d6 tép luyén phoi hop  Hinh 5. So do tdp luyén phoi hop  Hinh 6. So dé tdp hiyén phdi hop
tung bong, tai cho danh dau tung bong, tai cho danh dau tung béng, tai choé ddanh dau
hwedng chinh dién theo hai huing theo nhom

— Phéi hop tung béng, tai ché danh dau

vao cau mon:

S6 @ tung béng cho sb @ danh dau béng
tran gitra vao cAu mén, sau d6 di chuyén vé
cudi hang 2. Sé @) danh dau xong chay vao
ldy bong va di chuyén vé cudi hang 1 chuan
bi cho lugt tap tiép theo (H.7). Tap luyén

theo cap hoac theo nhom. Hinh 7. Sod tdp luyén phéi hop tung bong,
tai cho danh dau vao cau mon

. th“;i hqp tung bong, di chuyén va tai ché o —+= - S X .A
ddanh dau bang tran gibt
Mot ngudi tung béng, mot ngusi di chuyén @0— e, ZA
tién vé trude tr 2 — 3 m, quan sat, xac dinh L S
diém roi cia béng va dung tai chd thyc hién @— ey A
danh dau bang tran giira, khoang cach gitra hai S—7'm
nguoi tap 1a 5 — 7 m (H.8). Tap luyén theo cap Hinh 8. So do tap huyén phoi hop tung bong,

hoac theo nhém. di chuyén va tai ché danh déu bang trn giita



TRO CHOI PHAT TRIEN KHA NANG KHEO LEO
1. Thi tédng béng béng dau

Chudn bi: Chia s hoc sinh trong 16p thanh
cac doi déu nhau.

Ciéch choi: Khi ¢6 hi¢u 1¢nh bat dau, tat ca
cac thanh vién trong ddi thuc hién ting bong
bang dau (H.9). Pdi ndo c6 tong sb lan ting
béng nhiéu nhit s& thang cudc.

2. Panh dau tiép stic

Chudn bi: Chia sb hoc sinh trong 16p thanh /9. Tro choi “Thi tang bong bang dau”
hai d6i déu nhau. M&i ddi chia thanh hai hang,
dimg & vi tri theo so d6 H.10.

Ciach choi: Khi ¢é hiéu
lénh bét dau, sb @ di chuyén
6 vj tri quy dinh, s8 @ tung
bong cho s6 @ dung tai vi
tri quy dinh danh dau vao cau
mén. Sau do, sb @ i chuyén
vé cudi hang 2, sb D di chuyén
lay bong va chay vé cudi hang 1
chuan bi cho luot choi tiép theo
(H.10). Hét thoi gian quy dinh,
doi c6 s6 qua bong vao cau mon
nhiéu hon s& thing cudc.

Hinh 10. So do tré choi “Pdnh dau tiép sirc”

/A, VAN DUNG

A7 Hiy cho biét nhitng lvu y khi thuc hién ki thuit danh diu bang tran gitra.
Néu tac dyng cua ki thuat danh dau bang tran giira trong tap luyén va thi dau bong da.

/) Van dung ki thuat dinh dau bang tran giita vao céc trd choi dé tap luyén va
vui choi hing ngay.



Cha dé 4

KI THUAT NEM BIEN,
Ki THUAT BAT BONG THU MON
VA PHOI HOP MOT SO Ki THUAT CO BAN

5=/ KITHUAT TAI CHO NEM BIEN
7/ VAKi THUAT BAT BONG LAN SET

g M6 pAU

@ MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

+ Thyc hién dugc ki thuat tai chd ném bién va ki thuat bat bong lan sét.
« Biét diéu chinh, sira sai mét s6 dong tac théng qua nghe, quan sat, tap luyén cia
¢4 nhan va to, nhom.
« Biét mét s6 quy dinh co ban vé Luat Ném bién trong béng da 11 nguoi.
+ Biét van dyng ki thudt ném bién, bat bong lan sét vao céc trd choi van dong va
hoat dong tip luyén hang ngay.
« C6y thirc tu giac, tinh than tap thé va doan két, gitip d& ban trong tap luyén.
» Khdi dong chung
+ Bai tap tay khong.
+ Khai dong céc khap.
+ Bai tap cang co.
» Khéi déng chuyén mén
* Chay budc nhd, chay gt cham méng, chay nang cao dui.
« Chuyén bong theo cap:
— Pung quay Iung vao nhau, ding hai tay chuyén bong theo chiéu phai — trai (H.1).
— Nam ngira, ti ban chin vao nhau, dong thoi thuc hién ngdi gap than chuyén bong (H.2).

Hinh 1. Chuyén béng theo chiéu phdi — trdi Hinh 2. Nam ngira, ngoi gap than chuyén bong




J% KIEN THUC MOI

A7 Ki thudt tai ché ném bién

Ki thuat tai chd ném bién thuong dugc sir dung khi d6i phuong lam béng di hét duong
bién doc.

TTCB: Pung chéan trude chan sau (hodc hai chan song song) rong bang vai, hai tay
cam béng dua ra trude, cao ngang tran (H.3a).

Thue hién: Hai tay dua bong qua dau vé phia sau, ngudi nga dan vé phia sau, chan sau
hot khuyu, trong tdm roi vao chéan sau. Khi ném, ding strc toan than géap vé trudc, hai canh
tay dudi thang dua bong tir sau ra trudc, qua dau va ném bong di. Béng roi tay khi tay virot
qua phuong thang ding (H.3b).

Két thie: Chan trude thang, chan sau khong roi mat san, ngudi hoi gép vé phia trude,
tay hudng theo huéng ném (H.3c). -’

N\ -7
Q.Q/

Hinh 3. Ki thudt tai cho ném bién

Mt s6 chii ¥ khi thue hién ki thudt tai ché ném bién: Khi ném, dong tac ném phai
lién tuc cho dén khi bong rdi tay; bong chi duoc roi tay khi tay dua tir sau ra trudc,
vuot qua phuong thang ding.

£ Ki thuat bat bong IGn sét

Ki thuit bat bong lan sét 13 mot trong nhitng ki thuét bit béng théng dung, duoc
thi mon st dyng d¢ bat nhimg dudng bong dén lan sat trén mat san, ki thuat nay bao gom
ki thuat cti nguoi bat bong va nira quy bat bong.

TTCB: Hai chan dimg song song rong hon vai, gbi khuyu, hai tay hoi co trudc nguc.

Thure hién: Quan st diém bong lin dén dé thuc hién dong tac.

— Ctii ngueoi bat bong lin sét: Hai chan dimg song song hep hon vai, g01 hoi khuyu,
trong tim roi vao nira trude ban chén, chi ngudi vé trude, hai tay dudi thing tw nhién,
hai ban tay cich nhau khoang 10 cm, long ban tay huéng vé béng. Khi béng dén,
hai ban tay tiép xiic vao phan dudi, phia sau cia bong, bat bong va thu tay 1én, 6m bong

vao nguc (H.4).




- Nua quy bt bong lin sét: Budc mot chan ra trude va hoi chéch ra ngoai, dong thoi
ngdi xudng & tu the quy chén sau, than ngum Xoay nghleng, hai tay buong tu nhién, 1ong
ban tay hudng vé hudng béng. Khi bong dén, hai tay tiép xiic bong & phan dudi, phia sau
béng, bat bong va thu tay 1én 6m bong vao nguc (H.5).

Hinh 4. Cili nguoi bét bong lan sét Hinh 5. Niva quy bat bong lin sét

Mt 56 chii y khi thuwe hién ki thudt bat béng lin sét: Mat ludn quan sat bong; chon v tri
bong dén hop i, giir khoang cach hai chan nho hon chu vi cia béng; sau khi tiép xic bong,
nhanh chong thu tay, 6m bong vao nguc.

£ Mt sé quy dinh co ban vé Luét Ném bién trong bong da 11 ngudi

— Chu thu ném bién phai huéng mat vao trong san.

— Hai chan cia cau thu ném bién phai ding ¢ ngoai duong bién hoic c6 mét phan
chan cham vao dudng bién doc khi thuc hién ném bién.

= Cé‘tu‘ thi ném bién phai dung ca hai tay thuc hién ném bong lién tyc tir phia sau
va qua dau.

— Thuyc hién ném bién tai vi tri bong ra khoi san.

— Céu thi ném bién khong duge ding mot hodc hai chan dé thuc hién ném bién.

— Sau khi ném biéq, cAu thi ném bién khong duge cham bong lan tiép theo trude khi
béng cham vao mét cau thu khac.

— Chu thu déi phuong phai dung cach cau thu ném bién téi thiéu 2 m va khéng duoc
¢b tinh can tré cau tha ném bién.

Y LUYENTAP pr—

A7 luyéntap kithuattgichd némbién «—@° ®o—
* Ném bong qua lai ';\// ™
Str dung ki thuat tai chd ném bién thuc hién: ®  are o ®
— Ném béng qua lai v6i cy li tang dan ; "-‘"“ ‘. .
tr 5 — 10 m (H.6). Tap luyén theo cap hoac
theo nhom. 5-10m

Hinh 6. So do tdp luyén ném bong qua lai
voi ey li tang dan




— Sir dung ki thuét tai chd ném bién thuc hién ném béng qua lai theo hinh tam giac,
hinh tr giac. Tap luyén theo nhom.

— Di chuyén doi vi tri ném béng qua lai véi cu li tir 5 — 7 m (H.7a, H.7b). Tap luyén
theo nhom.

(@)
Hinh 7. Sor do tdp luyén di chuyén doi vi tri ném bong qua lai

« Ném béng vao vi tri cé dinh trén twong
Str dung ki thuat tai chd ném bién
thure hién lién tuc ném béng vao vi tri ¢b
dinh trén tuong ¢ khoang cachtir5—8 m
(H.8). Tap luyén ca nhan, theo cap hoac
theo nhom.

Hinh 8. So do tdp luyén ném bong vao vi tri ¢é dinh
trén tuwong

£V Luyén tap ki thuat bat bong lén sét

» Tai ché bit béng lin sét

— Tai chd bt bong lan sét hudng chinh dién (H.9).

+ Sir dung ki thuat cti ngudi bét bong lin sét.

+ Sir dung ki thudt nira quy bat bong lan sét.

— Tai chd bit bong lan sét co ngum hd tro: Nguoi hd tro 1an luot ding tay lin bong sét,

sau d6 sir dung ki thuat da béng bang long ban chan chuyén béng lan sét; nguoi bit bong
thyc hién ki thuat bit bong lan sét.

— Tai chd bt bong lan sét tir cac huong khéc nhau: Lién tuc thyc hién bat bong va chuyén
bong lai cho ngudi hd trg s6 & va so @ (H.10):

+ Lién tuc st dung ki thuat ci nguoi bat bong lan sét.

+ Lién tuc su dung ki thuat nira quy bat bong lan sét.

+ Phéi hop str dung ki thudt ciii nguoi bt béng véi nira quy bat bong lan sét.
Céc bai tap trén c6 thé tap luyén theo cip hoic theo nhém.




Qi
6—8m .
Hinh 9. So do tap luyén tai ché bt bong lan sét

Hinh 10. So do tap luyén tai ché bt bong lan sét
hieéng chinh dién

tw cac heong khdc nhau

« Di chuyén vi tri bit bong lin sét

Nguoi hd trg chuyén bong téi vi tri A hodc B, ngudi tip quan sat, xac dinh dudng di
ctia béng, nhanh chéng di chuyén t6i vi tri bong dén, sir dung ki thuat cii ngudi bat bong
lan sét hodc ntra quy bat bong lan sét thuc hién bét boéng va chuyén bong lai cho nguoi
ho trg. Tap luyén theo cap (H.11a) hoac theo nhém (H.11b).
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TR G TRO CHOI PHAT TRIEN KHA NANG KHEO LEO

1. Ném béng téc dé

Chuén bi: Chia s hoc sinh trong 16p thanh
cac d6i déu nhau, mdi ddi chia thanh hai nhém
xép theo hai hang doc dimg d6i dién, cach nhau tir
10 — 12 m. Mdi d6i mot qua bong.

Cach choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bét ddu, luan phién
stt dung ki thuét tai chd ném bién thuc hién ném
bong cho ngudi dbi dién sau d6 chay nhanh vé cubi
hang dbi dién, chudn bi cho lugt choi tiép theo
(H.12). P6i nao hoan thanh sé lan ném béng theo

10-12

...a,.‘i'd:‘i"z"r'r'l""'*...
| d 2 et 4 4 2

uy dinh nhanh nhét s& théng cudc. Hinh 12. So d6 tr6 choi
quy &1 &Y “Ném bong toc do”




2. Thi dan, chuyén béng ti€p sic

Chuén bi:

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh céc ddi déu nhau, mdi doi xép theo hai hang doc
dimg ddi dién nhau, cach nhau tir 16 — 20 m, ngudi dau hang sé @® gilr bong.

— Xép coc mbc thanh cic ciu mén & chinh giita hai hang 1am khu vurc giéi han.

Céch choi: Khi ¢6 hidu 1énh bit dAu, nguoi diu hang sé () din béng bang
mu ngoai ban chan téi cadu mon va chuyén bong sét cho ngudi dau hang sb
va chay vé cudi hang 2, chuan bi cho luot choi tiép theo. Nguoi dau hang sb @
thuc hién bat bong lan sét, sau dé dat bong xuéng mat san va thuc hién nhu nguoi dau
hang s6 @, sau d6 di chuyén vé cudi hang 1 (H.13). Thuc hién lién tuc cho téi khi
hoan thanh s6 1an chuyén béng quy dinh. P6i nao hoan thanh dau tién s& thang cudc.

Hinh 13. So'do tro choi “Thi dén, chuyén bong tiép sikc”

/A, VAN DUNG

A7/ Néu nhig luu ¥ khi thue hién ki thuat tai chd ném bién va bat bong lan sét.

/Y Van dung ki thuat tai chd ném bién va bat bong lin sét vao céc tro choi van dong,
hoat dong tap luyén va vui choi hang ngay dé rén luyén sirc khog.




= //PHOI HOP MOT SO Ki THUAT CO BAN VA THI DAU

& MO PAU

@‘ MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

* Phéi hop duoc cac ki thuat din béng, da bong, danh déu va bit bong,

* Van dung duoc mét sé quy dinh vé ban thing hop 16 trong thi ¢au béng da 11 ngudi.

* Biét phan doan, xir Ii linh hoat céc tinh huéng va phoi hop duoc véi dong doi
trong tap luyén va thi dau.

« Tiang tién va dat tiéu chuan dénh gia vé thé lyc theo quy dinh.

* (6 tinh than tap thé va thé hién su yéu thich mén Béng d4 trong hoc tip va
reén luyén.

» Khdi déong chung
+ Bai tap tay khong.
+ Khai dong céc khép.
+ Bai tap cang co.

» Khdi ddng chuyén mén
* Chay budc nho, chay goét cham méng, chay nang
cao dui.
« Chuyén boéng theo hudng trén, dudi: Hai nguoi
ding quay lung vao nhau, cach mét bude chén.
Dung hai tay chuyén va nhén bong theo hudng

trén, dudi (H.1). Hinh 1. Chuyén bong
theo huong trén, dudi

Jt. KIEN THUC MOI

A7/ Phdi hop mét s6 ki thudt co ban trong tap luyén

« Phii hop ki thudt ddi béng véi ki thudt dieng béng va di chuyén sit bong cidu mon

La su két hop giita cac ki thuat d4 bong (bang 1ong ban chan, bing mu trong ban chan),
dirng béng (bang 1ong ban chan, bang mu giita ban chan va bang dui) véi da bong
(bang 1ong ban chan, bang mu trong ban chan) vao cdu mén nham rén luyén va ning cao
hiéu qua st dung céc ki thuét trong thuc tién.




« Phoi hop ki thugit ddi bong véi ki thudt dinh dau bang trdn giiva

— Phéi hop ki thuat ¢4 bong bang long ban chan voi ki thudt danh ddu bang tran giira.

— Phdi hop ki thuét d4 bong bang mu trong ban chén véi ki thuat danh dau bang trén giira.

» Phoi hop ki thuiit dan béng véi ki thudt dd béng dé siit bong ciau mén

P}Jéi hop céc ki thuat din bong (bang long ban chan, bang mu gita ban chan
va bang mu ngoai ban chén)‘ voi cac ki thuat da bong (bang long ban chan, bang mu trong
ban chan) d¢ sut bong vao cau mon.

/£ Thi ddu

« Thidiu5—-5va7-7

~ Thi déu 5 — 5 12 hinh thitc thi dau theo luat béng d4 mi ni gita hai doi, mi doi gom
5 nguai, thi dau trén pham vi ctia san 5 nguoi (H.2).

— Thi dau 7 — 7 12 hinh thtc thi dau theo lut gitra hai d6i, mdi d¢i gdbm 7 ngudi, thi dau
trén pham vi cia san 7 nguoi (H.3).

A A @
@ @
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Hinh 2. So do thi dau 5 — 5 Hinh 3. Sordo thi dau 7 — 7
» Thi diu 11 - 11 A ..
La hinh thire thi ddu theo ludt giita hai doi, mdi P NI
d6i gom 11 nguoi, thi dau trén pham vi cua sén > 74 A <) . Eg
tiéu chuan 11 nguoi (H.4). &
A A
A
® 0

Hinh 4. So'dé thi dau 11 — 11

£7 Mét s& quy dinh vé ban thdng hop 1é
trong thi dau bong da 11 ngudi

Ban thing duoc tinh 12 hop 18 khi qua béng da
hoan toan vugt qua dudng ciu mon giita hai cot
doc va dudi xa ngang néu trude dé doi ghi ban
khong xay ra bat ki vi pham nao vé Luat (H.5).

Hinh 5. Ban theng hop 1¢




Y | LUYEN TAP
A7 Luyén tap phéi hop mét sé ki thuét

co ban \ \'.‘
* Tdp phoi hop ki thudt dd bong véi ki thugt Lo A /
dirng bong va di chuyén sut bong cau mon 74

/00
/
;./,_

‘ sé6 @ di chuyén t61 vi tri quy dinh & giira
cau mon va hang 1. S6 ) chuyén bong cho

s6 (2), s6 thyc hién ding bong va chuyén 0\

bong sang phai hojc trdi tir 1 — 1,5 m, sb \'

chay t61 thuc hién da bong vao cau moén (H.6). EHink 6. So d6 tdp huyén phéi hop ki thudt
Tép luyén theo nhom va st dung cac ki thudt voi éi bong véi ki thudt dimg bong va di chuyén
trinh tu: suit béng cau mén

L Chuyén béng, dimg béng bang long ban chan va da béng bang long ban chan vao
cau mon.

— Chuyén béng, ding béng bang long ban chén, d4 béng bang mu trong ban chén vao
cdu mon.

« Tép phéi hop ki thudt dd béng véi ki thudt dinh dau bang trdn giiva

— Phéi hop dd béng va ddanh déu huéng chinh dién: 86 /1\ d4 béng béng cho sé 2),
56 @) di chuyén ti vi tri roi ciia béng, sir dung ki thuét d4nh dAu bing trén gitra d4nh bong
nguoc lai cho s6 A (H.7). Cu i gitra ) A va s6 @ tr 10— 15 m. Tap luyén theo cap hodc
theo nhom.

— Phoi hop dd bong va ddanh dau theo cdc hwéng khdc nhau: S6 D da bong bong cho
sO @, sau d6 chay vé cudi hang 2. S6 @ di chuyén té1i vi tri roi cia bong, xoay ngudi
thuc hién tai chd danh dau be;\ng tran gitra cho sb @, sau do di chuyén vé cudi hang 3.
S6 @ léy bong di chuyén vé cudi hang 1 chuén bi luot tap tiép theo (H.8). Tép luyén
theo nhom.

Chiz y: Hang s6 3 xép bén trai sau d6 chuyén sang bén phai hang s6 1.

¥ : e
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10-15m
Hinh 7. So 6 tdp luyén phdi hop dé bong o ik s o g

va danh dau huong chinh dién va ddnh déu theo cdc hirong khdc nhau




— Phéi hgp dd bong va danh dau vao cau —

mén: $6 (D da bong bdng vio vi tri quy dinh, Py i e
6 @ quan sat xac dinh vi tri roi cia bong, di :Z _________ - O ‘>
chuyén to1 vi tri bong roi thuc hién tai chd danh / P =
dau bang tran glu'a vao ciu mon Sau do, so @ [2)

di chuyen vé cudi hang 2, s6 5 (@) di chuyén vé )

cudi hang 1, chuan bi luot tép tiép theo (H.9).
Tap luyén theo nhém vai trinh tu:
+Tap véi cau moén khong co thi mon.

+ Tap véi cau mon co thu mon.

Hinh 9. So d6 tdp luyén phoi hop de bong
va danh dau vao cau mon

» Tédp phoi hop dén bong theo dwong thing
véi siit béng vao cdu mén

Din béng theo duwong thang téi coc mdc,
thuc hién sut bong vao cau mén (H.10). T4p luyén
ca nhan, theo cap hodc theo nhom.

Chu y:

— Luan phién st dung cac ki thuit din bong
bang 1ong ban chin, mu giita ban chan va mu
ngoai ban chan dé din bong theo duong thing.

— Luan phién st dung ki thut d4 béng bang ‘.‘ tt ‘...

long ban qhén va mu trong ban chan dé sut Hinh 10. Sor dé tap luyén phéi hop ddn hong
bong vao cau mon. theo duwong thing voi sit bong vao cau mon

» Tip phoi hop dén bong luén coc vdi sit béng vao ciau mon

Sir dung cac ki thuat dan bong, thuc hién din bong luén qua cac coc mdc cach nhau tir
1,5 —2 m, sau d6 thuc hién sut bong vao cAu mén. Tép luyén ca nhan (H.11a) hodc theo cép,
theo nhom (H.11b).
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Hinh 11. So do tdp luyén phéi hop dan béng luon coc véi sit bong vao cau mon
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/A Bai tap thi déu
« Thiddu5-5va7—-7
~—Thi déu 5 - 5: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh céc d6i, mdi di 5 nguoi. TS chuc thi
dau gitra cac doi. Mai tran dau khoang 10 phat (H.12).
— Thi déu 7 — 7: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac d6i, mdi d6i 7 ngudi. T chirc thi
dAu gifra cac d6i. MGi tran dau khoang 10 phut (H.13).

13- oA Q-A 41 W-me) ‘<'_

Hinh 12. So' @6 16 chite thi déu bong da 5 — 5~ Hinh 13. So db 6 chite thi déu bong dé 77

o Thi déau 11 - 11

Chia s hoc sinh trong 16p thanh hai doi
déu nhau, mdi doi ctr ra 11 nguoi, thi dau
trén sén 11 nguoi (H.14).

®

Yéu cau E] .
— Vién dung cac ki thuat va bai tap @
phoi hop da hoc vao thi dau.

— Ap dung cic quy dinh, diéu ludt da hoc.

Hinh 14. So dé t6 chire thi ddu
bong da 11— 11

TRO CHOI PHAT TRIEN NANG Lc KHEO LEO,
KHA NANG PHAN XA VA PHOI HOP NHOM

1. Chuyén béng nhanh béing tay
Chuéin bi:
— Chia sb hoc sinh trong lop thanh cac doi déu nhau, tr 10— 12 nguoi/doi. Moi doi cir
mot ngudi 1am nhiém vu gianh bong.
— K¢ vach hoac xép céc coc moe thanh mdt khu vue gi61 han hinh vudng ¢6 canh 20 m.

59



Ciéch choi: Thi dau gitra cac d6i. Khi co
hiéu 1énh bt dau, trong tai dirng ¢ trung tam
khu vuc giéi han, tung bong thiang 1én cao;
dai dién duoc chon cia hai d6i bat nhay dé
bat bong hodc hat bong cho dong doi. Poi
bat dugc bong lién tuc di chuyén, chuyén, bt
béng bang tay. Trong mdi lan chuyén bong,
ngudi chuyén béng hé to s6 1an chuyén béng
ctia d6i. Poi con lai ¢b gang gianh quyén kiém
so4t bong bang cach cham tay vao bong, bat
bong, cham vao ngudi dang cam bong, lam
cho bong cham mat san hoac bay ra khoi khu
vuc gidi han (H.15). P4i nao kiém soat dugc
bong va thue hién du s6 lan chuyén béng theo
quy dinh (6 — 10 l4n) d4u tién s& thang cudc.

2. Aibat béng gidi hon

Chuén bi:

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi
déu nhau.

— Xép coc mdc thanh cdu mén rong 2,5 m.

Cich choi: Cac d6i 1an luot cir timg thanh
vién ra thi dau véi cau thu doi phuong. Trong
moi lugt choil, moi thanh vién thuc hién 1 lan
sut bong va | 1an bat bong. Cu i sut bong tir
9 — 11 m (H.16). P61 nao c6 s6 lan ngan can
khong cho bong vao cau mon nhi€u nhat sé
thang cudc.

/&, VAN DUNG

20m

Hinh 15. So @b 16 choi
“Chuyén bong nhanh bang tay ™

25m

v 1

9—11m
()

000 AAA

Hinh 16. So do tro choi
“Ai bat bong gioi hon”

A7 Hiy cho biét cach nhan biét ban thang hop 1¢ trong bong da.

/Y Van dung cac bai tap phdi hop vao cac tro choi van dong, tap luyén thi dau véi

s6 lugng ngudi khac nhau va rén luyén hing ngay.
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