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HUGNG DAN SU'DUNG SACH

Trong médi bai hoc, chung ta sé gap mét s biéu twong chi dan sau:

M& DAU:
Gém céac hoat ddng khdi déng va choi trd choi giup lam néng co thé.

/=2 KIEN THUC MGt
@ N&i dung bai hoc.

:w&x, LUYEN TAP:
Tap luyén, choi trd choi van déng d@é cling cé ndi dung bai hoc va phat trién
thé luc.

'¢)s VAN DUNG:
/A Cing cé va khdc sau kién thirc da hoc qua cac cau hdi, bai tap, tinh huéng
thuc tién.

s
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QUY, UGC VIET TAT VA Ki/HIEU)

H. Hinh = | Thittu thuc hién cdc dong tac
TDTT Thé duc thé thao A A Nam

TTCB Tuw thé chuan bi r Co

XP Xuat phat Ngugi chi huy

Budng di chuyén, huéng cur
e dong clia ngudi hodc bo phan
o thé ngudi

Ngudi thuc hién

| @& >

Buong bay ctia bong Ngudi ho trg tap luyén

Hay bao quan, gii¥ gin sach gido khoa dé danh ting
cac em hoc sinh Iép sau!




L(‘ii noi dau

Céac em hoc sinh than mén!

Budc vao Iop 10, véi su lva chon ciia minh, mén Béng da sé déng hanh clung
cac em trong qua trinh rén luyén than thé, phat trién cac té chat thé luc va ki nang
van déng. Cac em sé duoc biét thém nhiéu diéu bd ich va li thu vé béng da,
vé kha ndng van déng clia ban than.

N&i dung hoc tap sé giup cac em:

— Biétcach str dung cac yéu té tu nhién (khéng khi, nude, anh sang mat troi,...)
va dinh dudng dé rén luyén sic khoé.

— C6 mot sb hiéu biét vé lich stir béng da Viét Nam va thé giéi; biét van dung
mot sb diéu luat clia bong da trong luyén tap.

—  Thuc hién dwoc mét sé ki thuat clia béng da, cach phdi hop cung cac ban dé
luyén tap va vui choi.

Mong rang cac em sé |uén cham chi hoc tap va tich cuc rén luyén than thé.
Chuc cac em thanh céng!

NHOM TAC GIA



~ PHAN I
KIEN THUC CHUNG

Chua dé

SU DUNG CAC YEU TO TU NHIEN,
DINH DUONG DE REN LUYEN

SUC KHOE VA PHAT TRIEN THE CHAT

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét slr dung cac yéu té tu nhién (khéng khi, nudc, anh sang,...), dinh
dudng dé rén luyén strc khoé va phat trién thé chat.

— Lwa chon dugc nhirng yéu t6 thuan loi ctia méi tredng tuw nhién va dinh
dudng dé nang cao hiéu qua luyén tap.

— Chu ddng, tich cuc tham gia cac hoat dong luyén tap trong maéi truong tu
nhién dé rén luyén va nang cao strc khoé.

@1 KIEN THUC MG

SU’' DUNG CAC YEU TO TY NHIEN DE REN LUYEN SUC KHOE VA PHAT
TRIEN THE CHAT

M6i truéng tw nhién chira dung trong doé ca yéu té cé loiva cé hai ddi véi strc
khoé con ngudi. St dung hop li cac yéu td cliia méi trudng tw nhién cé y nghia
quyét dinh ddi véi hiéu qua luyén tap thé duc thé thao (TDTT) vi muc dich strc khoé.

Str dung cac yéu té cia khéng khi dé luyén tap
Nhiét do va dé am khéng khi

Trong nhithg ngay ndng néng, dé am cao: Co thé c6 cam giac kho chiu do s
bay hoi clia md héi trén bé mat da gap kho khan. Vi vay, can Iya chon thdi diém,
dia diém c6 nhiét d6 khéng khi thap hon, giau oxygen dé luyén tap (vao sang sém
hodc cubi budi chiéu, noi cd nhiéu cay xanh); rut ngén thoi gian luyén tap, ting sé
lveng cac quang nghi ngan trong budi tap & noi thoang mat; tha 1dng va héi phuc
tich cwc sau luyén tap; str dung trang phuc réng rai, thoang mat, dé thAm hut mé
héi; kip théi bd sung lvgng nuéc da mat do mé héi; khéng tm trong hodc ngay sau
khi dirng luyén tap.

Trong nhitng ngay gia lanh, d6 @m cao: Khéng luyén tap vao cac thei diém co
nhiét dé thap (sang sém, cudi budi chiéu), noi bj gié lua; khdi dong ki trudc khi
luyén tap, dam bao di Am cho co thé.



b) Chuyén déng khéng khi (gio)

Téc d6 gié chi phdi dang ké dén trang thai co thé trong luyén tap: Tao cam giac
diu mat trong nhitng ngay nang néng; tang cam giac bubt gia trong nhirng ngay
mua doéng.

Vi cac bai tap chay: Khi chay ngugc chiéu gié, tbc do chay bj giam st mét cach
dang ké, hoat dong ho hap kho khan va co thé nhanh mét moi (do phai géng suc
nhiéu hon) nhung ngudi tap cam thay dé chiu vi co thé duoc lam mat; khi chay xuéi
chiéu gi6, mirc do gang strc dugc giam bt nhung cam giac néng burc tang 1€n (dac
biét trong chay cu li trung binh va cu li dai khi téc d6 gi6 tvong dwong tée do chay).

V&i cac mén thé thao nhu Bong da, Béng chuyén, Cau léng, Pa cau,... khi luyén
tap ngoai tréi, hudng gio, toc dé gié cé anh hudng dang ké dén két qua luyén tap va
thi dau (thay déi d6 bay xa, d6 chinh xac vé tam, hudng, diém roi clia bong va cau).

Ap suat khéng khi

Ap suét khéng khi c6 anh hudng khéng nhé dén hoat déng thé Iwrc clia nguoi tap.
Ap suét khéng khi giam dan dén luvgng oxygen trong khéng khi giam, co thé xuét
hién cac rbi loan vé hoat déng than kinh, tuan hoan, hé hap, lam suy giam kha nang
phdi hop van déng ctia co thé, gay khoé thd, chéng mat, budn nén va giam kha nang
hoat déng thé luc. Trong diéu kién do, nguoitap nén st dung cac baitap van déng
nhe nhang, giam thoi gian van déng, ting cuéng hitthd sau va tha 16ng co thé sau
mébi lan thuc hién bai tap.

Sir dung cac yéu té ciia anh sang mat troi dé luyén tap

Anh sang mat troi cé tac dung thic day qua trinh phét trién clia xuong, tang
cudng kha nang mién dich va chirc nang hoat dong ctia no bo, hé tim mach, ngan
ngtra mot s6 bénh tat,... Tuy nhién, néu hoat déng trong diéu kién anh sang mat troi
c6 cuong dé cao, thdi gian kéo dai sé c6 hai cho strc khoé.

Khi hoat déng TDTT ngoai tréi, dé tranh tac hai clia anh néng mat tréi, nguditap
can chon noi tap cé nhiéu bong mat clia cay xanh, chon the'i diém anh sang mét troi
c6 cudng dd khéng cao (sang sém hodc chiéu mudn), han ché thei gian tiép xuc
tree tiép v&i anh ndng mat trdi. Tranh tac hai clia anh nang mat tréi bang cac bién
phap nhu béi kem chdng ndng, mac 4o quan phu hop véi hoat ddng luyén tap, deo
kinh va déi md, ...

Str dung cac yéu té cia moi trwdrng nwée dé luyén tap

Khi hoat déng trong méi trweng nwdc, luc can cla nwédc lam gidm dang ké kha
nang van dong va téc dé di chuyén clia ngudi tap, diéu dé giup cho cac bai tap di,



chay, nhay trong nudc co tac dung phat trién thé luc chung, dac biét la strc manh,
strc bén. Lyc can va strc ép cla nudc gilp cho hoat déng boi, 1an cé tac dung phat
trién toan dién cac té chat thé luc, nang cao kha nang hoat déng clia co hé hap va
d6 sau hé hap. Tac déng clia nudc trén bé mat da cé tac dung xoa bop, tha ldng
co bap va luu théng cac mach mau dudi da.

Khi luyén tap trong méi truéng nuéc, nguoi tap khéng nhitng can phai co kién
thirc, kT nang vé phong chéng dudi nuwéc, ma con phai nhan biét dwoc mirc dé sach,
an toan ctia nudc théng qua dé trong, mau, mui vi, nhiét dé va nhirng yéu té tiém
an sy nguy hiém dbi vai viéc luyén tap (tbc do dong chay, dé sau, da ngam, vat
sac nhon,...).

Str dung cac yéu td cua dia hinh tw nhién dé luyén tap

Cac yéu té clia bé mat dia hinh tw nhién (d6 cao, d6 dbc, muc do cirng mém,
murc d6 bang phang,...) c6 tac dung tét dé rén luyén than thé: chay Ién déc (H.1)
c6 tac dung phat trién strc manh dbéi chan, chay xubng déc véi dé déc thich hop céd
tac dung phat trién tan sé va d6 dai budc chay, chay trén cat co6 tac dung phat trién
strc bén chung va strc manh,...

Chay trén dia hinh quanh co, khuc khuyu cé tac dung rén luyén strc bén, kha
nang phan xa va strc nhanh trong xtr li tinh huéng, ... Luyén tap & vung ndi cao (noi
c6 ap suat khong khi va lvong oxygen thap) cé tac dung rén luyén kha nang hé hap,
strc bén, ...

Hinh 1. Chay trén dia hinh tw nhién



Il. SUDUNG CAC YEU TO DINH DUGONG DE REN LUYEN SU'C KHOE VA
PHAT TRIEN THE CHAT

c Cac chat dinh dwéng va nwéc

a) Mét sé thue phdm cung cap chat dam b) Mét sé thue phdm cung cép chét bét duong

c) Mét sé thuc phdm cung cép chat béo d) Mét sé loai rau, cl, qua cung cap
vitamin va khoéng chét

Hinh 2. Céc nhém thuc phdm cung cép chét dinh duéng co ban

a) Chéat dam (protein)

Chat dam dwoc chia thanh hai loai la dam déng vat (co trong thit, ca, trang,
tém, cua,...) va dam thwc vat (c6é trong dau xanh, dau nanh, hat virng, hat
hudng duong,...).

Chéat dam giup co thé phat trién tét vé thé chat (chiéu cao, can nang) va tri tué.
Chéat dam céan thiét cho viéc tai tao cac té bao da chét (moc téc, lam lanh cac vét
thuwong ngoai da,...). Ngoai ra, chat dam con gép phan tang kha nang dé khang va
cung cap nang lugng cho co thé.

b) Chét bét dwéng (carbohydrate)
Chét bét dudng co trong gao, ngd, khoai, san,...



d)

a)

Chét b6t dwdng la nguén cung cap nang lugng chl yéu cho moi hoat dong cla
co thé (lam viéc, van déng, vui choi,...). Chat bot dwdng con chuyén hoa thanh cac
chét dinh dudng khac.

Chéat xo la phan thuc phdm ma co thé khéng tiéu hoa dugc. Chéat xo tuy
khéng cung cap chat dinh dudng nhung co6 vai tré quan trong déi voi co thé,
gitp ngan ngtra bénh tao bon, lam cho nhitng chat thai mém ra dé dé dang thai
ra khoi co thé.

Chat béo (lipid)

Chéat béo co trong m& déng vat, dau thuc vat, cac loai hat (lac, vung,...), cac
loai bo, ...

Chét béo cung cap nang lugng tich trit dudi da & dang mét I&p mé va giup bao
vé co thé. Ngoai ra, chat béo con giup hap thu mét sé vitamin can thiét cho co thé.

Vitamin va chat khoang

Vitamin 96m cac nhém: A, B,C, D, E, PP, K....: cac chat khoang: phosphorus, iodine,
calcium, iron,...

Vitamin giap hé than kinh, hé tiéu hoa, hé tuan hoan, xwong, da,... hoat déng
binh thudng; tang cudng strc dé khang cla co thé; giup co thé phat trién tét, luén
khoé manh, vui vé.

Chét khoang giup cho sy phat trién cta xuwong, hoat déng cutia co bap, té chirc
hé than kinh, cau tao hdng cau va cac qua trinh chuyén hoa cla co thé.

Nwéc uéng

Nuwdc la thanh phan chl yéu cta co thé. Nudc co & tat ca cac bé phan trong co
thé nhu ndo, co, xuong, ...

Nuéc cb vai tré quan trong dbi véi ddi sbng clia con ngudi. Nudc la moi
tredng cho moi chuyén hoa va trao dbi chat ctia co thé (chuyén hoa thirc an thanh
nang luong; giup co thé hap thu dudng chat; van chuyén cac chét dinh dudng,
oxygen di khap té bao; gilp loai bd chéat thai). Nudc gitp diéu hoa than nhiét, boi
tron cac khd'p xuong, gitp bao vé cac co quan quan trong trong co thé.

Anh hwéng cua viéc thira, thiéu cac chat dinh dwéng va nwéc
Chat dam

Thura chat dam dan dén qua trinh tich luj dam trong co thé dudi dang mé&, gay
nén bénh béo phi, bénh huyét ap, bénh tim mach,...

Thiéu chat dam gay nén bénh suy dinh dudng. Bénh suy dinh dudng lam cho co
thé cham phat trién hodc ngirng phat trién. Co thé trd nén yéu &t, tay chan khang
khiu, bung phinh to, toc moc Iua thua. Ngoai ra con dé bj mac bénh nhiém khuan
va tri tué kém phat trién.



b)

c)

o)

b)

Chat bét dwéng

Thira chat bot duong sé lam tang trong lugng co thé, gay bénh béo phi.

Thiéu chat bot dwdng dan dén bi doi, mét, co thé 6m yéu.
Chaét béo

Thra chat béo khién co thé béo phi, anh hudng xau dén strc khoé.

Thiéu chat béo dan téi thiéu nang lugng va vitamin, co thé 6m yéu, dé mét maoi.
Anh hwéng cua sw mat nwéc

Khi co thé mat nudc sé lam gidam kha ndng tu lam mat, gidm thé tich mau dan
dén lam giam lugng mau chay téitim. Co thé mat nuwéc con lam mat cac chat dién
giai nén anh hudng t¢i kha nang co co.

Co thé can phai ¢6 du cac chat dinh dwéng. Sw thira hay thiéu cac chat
dinh dwéng déu cé hai cho strc khoé.

St dung dinh dwé'ng cho hoat ddng luyén tap va thi dau thé duc thé thao
Thire an

Bita &n trudc luyén tap va thi dau can co gia tri dinh dwéng cao, khéi lvong nhd,
dé tiéu hod, chira nhiéu carbohydrate, phosphorus, vitamin C.

Bita &n sau luyén tap can dap &ng vé nhu cau chat dam, chat bét dudng,
c6 nhiéu chat xo gitp hoéi phuc, dy trir nang lugng, dam bao dap ng day du
cac khoang chat va vitamin (cé thé thay déi dé phu hop véi dac diém tirng mén
thé thao).

Bira an phai dung gié méitao dugc cam giac ngon miéng, khéng nén an nhanh
(an nhanh lam cho dich tiéu hoa khéng kip tiét ra dan dén lam cham téc dé tiéu hoa
trong da day).

Khéng nén luyén tap ngay sau khi an bdi vi dinh dudng can co thdi gian dé
chuyén hoa thanh nang luong, van déng ngay sau khi an lam tidng nguy co tén
thuong da day.

Khéng nén &n ngay sau khi dirng luyén tap, bdi vi tuy co thé can duoc cung cap
dinh dudng dé tw phuc héi nhung hé tiéu hoa van trong tinh trang chuwa san sang
hoat dong lai ngay sau khi qua trinh tap luyén két thuc.

Nudrec ubng

Trong luyén tap va thi ddu TDTT, co thé bi mat nhiéu nwdc do @ md héi, nhat
la khi luyén tap trong thoi tiét mua hé ndng néng hoac trong khoang thdi gian dai.
Cung cap lvong nudc vira du véi phuong phap ubng tirng ngum nho, uéng nhiéu
lan trong hoat déng luyén tap va thi d&u TDTT mang lai nhiéu lgi ich cho strc khoé
(H.3). Mat khac, nwéc con giap diéu chinh nhiét d6 co thé va van chuyén cac chat
dinh du&ng dé cung cap nang luong cho co thé.



Hinh 3. Bé sung nudc trong luyén tap va thi déu béng da

o Ché dd dinh dwdng hop i trong hoat dong thé duc thé thao

Hop li vé sé luong: Bap trng @t nhu cau vé nang lweng cho co thé tién hanh cac
hoat déng trong ngay.

Hop li vé chat lugng: DU chat va can déi vé ti lé gitra cac chat dinh duéng.
Hop li vé thoi diém, sé lan: An dung gid, dung sé lugng bira &n trong ngay.

o
x VAN DUNG
o Trong nhitng ngay nang néng, thoi diém nao thich hop dé luyén tap bong da?

Khi luyén tap bong da trong nhitng ngay khéng khi cé dé am cao, thoi tiét lanh
gia can chu y diéu gi?

€@ Trinh bay tac dung va tac hai clia anh sang mat troi di voi co thé khi hoat déng
TDTT.

o Pia hinh tw nhién cé dwoc coi la yéu t6 deé ren luyén than thé khéng? Vi sao?
e Néu vai tro clia thirc &n va nwéc udng trong luyén tap va thi dau TDTT.

Vi sao trong luyén tap va thi ddu TDTT, co thé phai dwoc cung cap di nuéc va
chat dinh dwdng?

e Hay néu biéu hién clia co thé khi bi mat nudc.

e Ké tén mot sb chat dinh dwéng trong thirc an hang ngay clia ban than.

10



: PHAN II.
THE THAO TU CHON: BONG DA

Ch“ dé LICH SU RA DPOI, PHAT 'I'RIEN
W MON BONG DA VA MOT SO DIEU LUAT
TRONG THI PAU BONG PA

. LICH SU RA BOI, PHAT TRIEN
MON BONG PA

Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Biét so gian vé lich sir cia mén Bong da trén thé giéi va & Viét Nam.

— Tu giac tim hiéu, mé& réng duoc kién thirc vé sy phat trién clia Bong da
Viét Nam.

7’ »n® - -
@ KIEN THUC MOl
I. LICHSU RADOI, PHAT TRIEN MON BONG DA TREN THE GIO'
o Ngudn géc mén Béng da

Cho dén nay, mac du nguén géc ra doi clia mén Béng da chua duoc xac dinh,
nhuwng cac nha nghién ctru da tim thay & nhiéu luc dia dau vét vé loai trdé choi cla
ngudi cb dai duoc coi la thuy t6 clia mén Bong da.

Tirthé ki V @én thé ki VIII, nhiéu nwéc nhu Ai Cap, La M&, Phap xuét hién tré choi
dung chan 1an mét vat hinh tron. Sau d6 tré choi lan réng ra nhiéu nuéc & chau Au
va phat trién manh tai nuédc Anh, & day bong da da trd thanh tro tiéu khién clia gidi
quy téc, mang tinh truyén théng.

Pén gitra thé ki XIX, & nudc Anh nhiéu cau lac bd béng da ra doi, méi cau lac
b6 cé luat riéng, doi khach dén thi du phai tuan theo luat clia déi chu nha. Nam
1863, luat chung clia cac cau lac bé dugc théng nhéat, su kién do duoc coi la khai
sinh cla béng da hién dai.

e Sw phat trién cla bong da hién dai

N&m 1904, Lién doan Bong da thé giéi dwoc thanh lap (viét tat la FIFA) véi cac
quéc gia thanh vién ban dau la Bi, Pan Mach, Purc, Ha Lan, Phap, Tay Ban Nha,
Thuy Dién, Thuy ST.

11
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Nam 1908, moén Bong da lan dau tién tré thanh noi dung thi dau ctia Thé van hoi
lan thi tu (dién ra tai Luan Don, tht dé nudc Anh) va déi tuyén Anh da doat chirc
vé dich.

Nam 1928, Hoi ddng FIFA da quyét dinh té chirc gidi Bong da thé gidi vai chu
ki bbn nam mot lan cho tat ca cac doi tuyén quédc gia la thanh vién ctia Hoi. Cup
vé dich thé gidi clia FIFA mang tinh chat luan lwu, ddi gianh chire vé dich ba lan sé
duoc nhan vinh vién chiéc cup vang 1a “ban sao” clia cup FIFA.

Nam 1930, giai Bong da thé gi¢i lan thir nhat da chinh thirc dugc khai mac tai
Uruguay véi su tham gia clia 13 d6i tuyén quéc gia va doi tuyén Uruguay da gianh
chtrc vo6 dich.

Hién nay FIFA c6 211 quédc gia va vung 1anh thé la thanh vién. Cac quéc gia va
vung l&nh thé duoc gia nhap FIFA phai ddng thdi la thanh vién ctia mét trong sau
lién doan bdng da chau luc (chau A; chau Au; khu viee Bac MT, Trung M7 va Caribe;
chau Pai Duong; Nam MT; chau Phi).

Sw ra d&iva Ién manh clia FIFA khéng nhitng la diéu kién dé béng da coé sy phat
trién cao vé ki thuat, chién thuat ma coén la déng luc cho béng da thé gidi phat trién.

Thuac day su ra doi cla Lién doan Bong da cac chau luc (chau Au, chau A nam
1954, chau Phi nam 1955, ...); hinh thanh va phat trién cac giai Bong da ctia chau
luc, viing lanh thé va khu virc (Cup danh cho cac déi voé dich quéc gia & chau Au,
Cup danh cho cac doi vé dich quéc gia vung Nam MT, Cup Lién luc dia,...).

Hinh thanh giai thi dau thé gidi danh cho céc Itra tudi: giai Bong da thanh nién
thé gidi (nam 1977), giai Bong da thiéu nién thé gigi (nam 1984), giai Olympic danh
cho Itra tudi 23 tré xubng (nam 1992). Hinh thanh cac giai thi ddu cho nir: giai vé
dich Boéng da nit thé gidi (ndm 1991); gidi vé dich Béng da nir Olympic (nam 1996).

LICH SU’ RA BOI, PHAT TRIEN MON BONG PA O VIET NAM

Cudbi thé ki XIX, dau thé ki XX, bong da xuét hién & Viét Nam cung véi sy xuat
hién clia quan déi thuc dan Phap sang xam lugc nuwdc ta. Trong thoi ki do, tai
Sai Gon da c6 nhirng tran thi dau bong da gitra binh linh va thuy thi ngudi Phap.
Bodng da da lan t&i gi¢i thanh nién, hoc sinh va vién chirc & Sai Gon, ho bat dau
luyén tap va té chirc cac doi thi ddu véi nhau. Cho dén trudc nam 1930, bong da
da lan réng toi cac dia phwong khac & ca ba mién Bac, Trung, Nam cla nuwéc ta.

Sau ngay Cach mangthang Tam thanh céng, cac déi bong Quan déi va Céng an
dugc thanh 1ap lai nham hudng t&i mét thoi ki méi cho sy phat trién clia bong da &
Viét Nam. Trong 1€ ki niém ngay Quéc khanh dau tién clia nwéc Viét Nam Dan chu
Céng hoa (ngay 2 thang 9 nam 1946), Bac H6 da da qua bong danh dy mé dau cho
tran bong da gitra d6i Vé quéc doan va ddi Cong an tai San van déng Hang Day (Ha Noi).



Trong nhirtng ham khang chién chdng thuc dan Phap xam luoc (1945 — 1954),
bong da khéng cé diéu kién dé phat trién, nhung & vung chién khu van dién ra hoat déng
luyén tap va thi dau giao hiru trong cac don vi bé doi, xi nghiép, truéng hoc, ...

Nam 1954, mién Bac hoan toan giai phong, phong trao luyén tap, thi dau béng
da duoc khéi phuc va phéttrién nhanh chéng & nhiéu dia phwong, don vi quan doi,
trwong hoc, nha may,... Mot sé déi béong hang A, hang B (c6 tinh chuyén nghiép)
duwoc thanh lap. Déi ngl can bé phong trao, huan luyén vién bong da dugc nhanh
chéng dao tao dé tang cudng kha nang té chirc, chi dao chuyén mén cho cac dia
phuwong va cac nganh.

Trong nhitng nam tir 1954 dén 1975, nhiéu giai thi ddu bong da hang A, hang B
nhu gidi vé dich hang A mién Béc, giai v6 dich Téng céng doan (gém céac déi hang A
nhu Pudng sat, Buu dién, Cang Hai Phong, Than Quang Ninh), giai vé dich toan
quan,... da dugc té chirc va tré thanh ngudn déng vién, khich 1é I6n dbi véi phong
trao luyén tap thé thao ctia déng dao nhan dan & nhiéu Itra tudi.

Nam 1963, doi tuyén thé thao Viét Nam tham gia Dai hoi Thé thao cac quéc
gia m&i néi (GANEFO) lan thir nhat duoc té chirc tai Indonesia. Thi dau ndi dung
bong da c6 16 doi, doi Viét Nam doat giai tw (do béc tham sau khi hoa 2 — 2 véi doi
Uruguay & tran thi dau xép hang ba, bén). Cudi nam 1963, Viét Nam Ian dau tién
dang cai td chirc giai Bong da gitra quan doi cac nwdc Xa hoi chi nghia, tham gia
giai co6 11 doi tuyén bong da quan doi cta 11 quéc gia.

Nam 1975, mién Nam dugc hoan toan giai phong, dat nudc théng nhat 1a diéu
kién @& béng da nuwéc nha phat trién manh mé ca vé quy mé va chat lvong. Nhiéu
ddi béong da chuyén nghiép nam, nr & cac do tudi, dai dién cho cac tinh thanh,
nganh dugc thanh lap, thi du gianh chic vé dich quéc gia dudi sy quan li, diéu
hanh thdng nhat clia nganh Thé thao va Lién doan Béng da Viét Nam.

Tién than cla Lién doan Béng da Viét Nam la Ho6i Bong da Viét Nam (Vietnam
Football Association — VFA) thanh [ap nam 1961. Dén thang 8 nam 1989, Pai héi
Lién doan Bong da Viét Nam lan thir nhat gém 120 dai biéu, thay mét cho cac luc
lugng va té chirc bong da trong ca nwéc da hop tai Ha Néi. Sau khithéng qua bao
cao vé tinh hinh, nhiém vu truéc mét ctia bong da Viét Nam, Dai héi tuyén bd thanh
lap Lién doan Béng da Viét Nam (Vietnam Football Federation — VFF), théng qua
Diéu Ié Lién doan va bau Ban Chap hanh khoa | (nhiém ki 4 nam) gém 26 uy vién.

Nam 1964, Viét Nam dugc FIFA, AFC céng nhan la thanh vién chinh thtre. Mau
trang phuc thi d&u chinh thirc clia déi tuyén quéc gia la 4o dd — quan do — tat do.

Qua trinh hinh thanh va phat trién, VFF da dua bong da Viét Nam dat duwgc mot
sb thanh tuu trén dau trudng quéc té, gop phan gidi thiéu, quang ba hinh anh dat
nudc va con ngudi Viét Nam noi chung, bong da Viét Nam néi riéng dén véi ban bé
quoc té.

13



Nhiéu giai thi dau trong nwéc va quéc té do VFF té chirc da nhan duoc tai tro tir
cac doanh nghiép, lam tang tinh hap dan cla giai, ting thu nhap ctia cau tha, giam
dang ké chi phi ctia Nha nudc. Trong dé, cac giai béng da (V6 dich quéc gia, Cup
quéc gia, Siéu cup québc gia, U21, U18, U16, Thiéu nién, Nhi déng) va cac giai dau
danh cho hoc sinh, sinh vién da thu hat ngudn tai tro rat I6n cla céc té chic thé
thao qudc té, Lién doan Bong da chau A, Lién doan Béng da Béng Nam A, céng ty
tiép thi thé thao, cac hang san xuat dung cu thé thao va clia cac nhan hang khac da
gép phan phat trién manh mé nén Béng da nudc nha.

Béng da Viét Nam ciling da c6 nhitng budc tién 16n tai cac giai thi dau quéc té
cla khu vieec Déng Nam A va chau A. Tt nam 1976 cho dén nay, bong da Viét Nam
ngay cang Ién manh; thanh tich dang dan dugc cai thién. Theo xép hang cla Lién
doan Béng da thé gidi vao thang 12 — 2020, Viét Nam xép hang thtr 93 trong sé cac
doi tuyén Béng da quéc gia.

Trong nhitng nam gan day, doi tuyén Béng da qudc gia Viét Nam (nam va nir)
da dat duoc rat nhiéu thanh tich ndi bat trong khu vire ®6ng Nam A va chau A.
Tai SEA Game 30, déi tuyén Béng da nir Viét Nam lan thr 6 vé dich SEA Game.
Sau thanh céng giai U23 chau A 2018, ASIAD 2018, AFF Cup 2018 va ASEAN Cup
2019, lan dau tién doi tuyén Béng da nam Viét Nam vé dich SEA Game. Nhirng tran
dau cla d6ituyén Bong da qudc gia Viét Nam céng hién cho khan gia luén giau cam
xuc, thé hién tinh than, y chi dan téc cao, gép phan tao nén hinh anh bdng da nuéc
nha. Béong da tré thanh néi dung hoc tap va réen luyén ctia hoc sinh, sinh vién trong
cac trudng hoc clia hé théng gido duc quédc dan.

L

X) VAN DUNG

€@ Bong da hién dai ra doi nam nao?

e Hién nay FIFA cé bao nhiéu quéc gia va ving l&nh thd la thanh vién?

© 56ng da xust hien tai Viet Nam trong thei ki nao?
Ai la ngudi da qua béng danh du mé dau cho tran dau gitra doi Vé qubc doan
va déi Céng an tai San van déng Hang Pay (Ha N&i)? Tran dau do dién ra vao
thoi gian nao?

e Hay néu sw phat trién clia nén Béng da Viét Nam sau nam 1975 dén nay.
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Duwdng bién ngang

MOT SO PIEU LUAT
TRONG THI PAU BONG PA

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét mét sb diéu luat trong thi dau béng da.
— Van dung duoc mét sé diéu luat trong luyén tap va dau tap.
— Tu giac tim hiéu, hoc hdi nhitng kién thirc vé Luat Bong da.

@ KIEN THUC MG

SAN THI PAU

Cac tran dau duoc té chirc trén san ¢o tu nhién hodc san cé nhan tao ¢c6 mau xanh
la cay.

San thi dadu cé hinh chir nhat, duoc gi¢i han bdi cac bién doc va bién ngang.
Buong chia san thanh hai ntra bang nhau duoc goi la duéng gitra san. Cac duong
gi¢i han trén san co chiéu roéng khéng qua 12 cm.

Gilra san c6 vong tron trung tam véi ban kinh la 9,15 m.
Chiéu dai san (duéng bién doc): Téi thiéu 90 m, téi da 120 m.
Chiéu réng san (duwong bién ngang): Téi thiéu 45 m, t6i da 90 m.

Céau mén duoc dat chinh gitra méi duéng bién ngang, cé chiéu cao la 2,44 m va
réng 7,32 m.
Buwong bién doc 90— 120 m

45-90m

Hinh 1. Sén bong da (11 nguoi)
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BONG THI PAU
Puoc lam bang da hodc chat liéu phu hop.
Chu vi khéng dugc I6n hon 70 cm va khéng dugc nhd hon 68 cm.

Trong luong luc bat dau tran dau khéng duoc nang hon 450 g va khéng dugc nhe
hon 410 g.

. SO LUONG CAU THU

Trong méi tran ddu gébm cé hai d6i, mdi doi cé t6i da 11 ngudi, trong dé cé 1 tha
mon. Tran dau khong duoc bat dau néu maét trong hai d6i khéng du 7 cau thu.

Trong cac tran dau, viéc thay cau thu phai dugc théng bao trudc voi trong tai.

Cau thl du bi chi dugc vao san khi cau tht duoc thay da rdi khdi san va phai duoc
trong tai cho phép.

Cau thl da bj thay thé khéng con dugc phép tham gia tran dau.

Bét ki ciu thi nao cling dugc thay thé thi mén véi diéu kién: Phaithéng bao trudc
v@i trong tai. Chi dugc thuc hién khi béng ngoai cude.

TRANG PHUC CUA CAU THU

Cau thu khong dugc str dung hodc mang nhitng dé vat cé thé gay nguy hiém cho
ban than va cau thu khac (ké ca cac loai trang suc).

Trang phuc thi d4u co ban ctia cau thi gom: Ao thi dau cé canh tay, quan dui, tat
dai, boc éng chan, giay.

Mau séc trang phuc: Hai d6i bong phai mac trang phuc thi dau cé mau sac dé phan
biét véi nhau va véi trong tai, tro i trong tai. MGi thi mén phai mac trang phuc thi
dau c6 mau dé phan biét vai cac cau thu khac, véi trong tai va tro |i trong tai.

TRONG TAl

Quyén cua trong tai: Trong tai la nguoi kiém soéat va diéu hanh moi dién bién cua
tran dau tuan theo luat thi dau.

Quyén han va nhiém vu cla trong tai:
+ Pam bao viéc ap dung dung luat.

+ Phdi hop voi cac tro li trong tai va trong tai thi tu trong viéc kiém soat va dieu
hanh tran dau.

+ Theo d&i va dam bao thoi gian cla tran dau dang quy dinh.

+ Tam dirng, tam ho&n hodc ngirng hdn tran dau néu nhan thay cé biéu hién
vi pham luat hodc sy anh hudng clia bén ngoai ddi voi tran dau.

+ Tam dirng tran dau néu nhan thay cé cau thu bi chan thwong can duoc chira tri.
+ Quyét dinh phat thé vang, thé dé déi vdi cau tht pham 16i.



VI. TRO Li TRONG TAl
— M@itran dau gém 2 tro li trong tai.
— Tro li trong tai c6 nhiém vu xac dinh ré:
+ Khi bong da vuot ra khoi cac duéng gidi han cla san thi dau.
Doi nao dugc da phat goc, phat béng hoac ném bién.
Khi cé cau tht pham luat viét vi.
Khi c6 yéu cau thay cau tha.

+ + o+ o+

Khi cau thl c6 hanh vi khiém nha hodc vi pham luat xay ra ngoai tam quan sat
clia trong tai.

+ Khi da phat dén: Xac dinh bong da qua vach cau mén va thi mén di chuyén khoi
duong cau mon trudc khi bong duoc da di hay khong.
VIl. THO'I GIAN CUA TRAN PAU
—  Théng thuwdng, méi tran dau co hai hiép, mdi hiép la 45 phut.
— Thai gian nghi gitra hai hiép khéng duoc qua 15 phut.

VIll. BAT DAU VA BAT DAU LAI TRAN PAU
— Qua giao bong la mét hinh thirc bat dau tran dau hodc bat dau lai tran dau.

— Céactruong hop giao bong gém: Théi diém bat dau tran dau, bat dau hiép 2 cua tran
dau, bat dau mai hiép phu (néu cé), sau méi ban thang hop Ié.

— Ban théng c6 thé dugc ghi truyc tiép tlr qua giao béng.
— Khi giao bong:
+ TAat ca cau thi hai doi phai dirng trén phan san cta déi minh.

+ D6i khéng duoc quyén giao béng phai dirng cach xa béng it nhatla 9,15 m cho
dén khi béng duoc da vao cuéc.

+ Béng phai dugc dat tai diém gitra san.

+ Cauthu da quéa giao bong khéng duoc tiép tuc cham bong lan thir hai néu béng
chua cham mét cau th khac.

@
X' VAN DUNG
@ Trinh bay ndi dung diéu 1 (san thi dau) clia Luat Bong dé (11 nguoi).

e Trong luyén tap va thi d4u bong da, hoc sinh Trung hoc phd théng st dung béng
s6 may, trong lwong bao nhiéu?

€@ Thoi gian méitran du bong da (11 nguoi) la bao nhiéu?
o Khi thwc hién qua giao bong, can phai chu y nhirng diéu gi dé khéng pham luat?
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Ki THUAT DAN BONG

KI THUAT DAN BONG _
BANG LONG BAN CHAN

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién duoc Ki thuat dan bong bang long ban chan.

— Biét str dung tré choi va cac bai tap van dong dé phat trién thé luc.
— Chu déng ghi nhé ki thuat, tich cwc, manh dan trong luyén tap nhom.

a) Khoi déng chung
— Chay cham theo vong tron (H.1). Hinh 1. Chay cham theo vong tron

— Xoay cac khép, ép doc, ép ngang (H.2).

—f — —
Xoay khépcd  Xoay khép cdtay, Xoay khép Xoay khé'p vai
cb chan khuyu tay
— i
Ep ngang Ep doc Xoay khop gbi  Xoay khc’7 héng

Hinh 2. Xoay cac khop, ép doc, ép ngang
18



b) Khoi dong chuyén mén
— Chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc do.

— Chay da lang cang chan ra trudc, vao trong, sang hai bén.

@) Tro choi hd tro khoi dng: Nguoi thira thir ba (H.3)

¢ Chuan bi: Lép dirng thanh cac nhom hai nguoi theo vong tron, hudng mat vao tam
vong tron. Trong vong tron, hai ban dng quay lung vao nhau, ban sé 1 1a ngudi
dudi bat, ban sb 2 la ngudi bi dudi bat.

+  Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, ban sé 1 quay lai duéi bat ban sb 2, ban sé 2 chay dé
tranh bi bat. Néu ban sé 1 vé dugc vao ngudi ban sé 2, ban sé 2 sé quay lai dudi
bat ban sé 1. Néu ban sbé 2 dirng lai tredc nhém nao thi ban drng sau cung cua
nhém dé (ngudi thira thir ba) sé tré thanh ngudi dudi bat ban sé 1. Tré choi chi
thwe hién trong pham vi vong tron.

Hinh 3. Tré choi Nguoi thira thur ba

@ KIEN THUC MO

o Vi tri tiép xtic béng bang I6ng ban chan
Vi tri tiép xuc béng bang léng ban chan la
mat trong cla ban chan duoc gi¢i han béi matca
trong, gét ban chan va ngén chan cai (H.4).

Hinh 4. Vi tri tiép xuc bong bang long ban chéan

19



¢

b)
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Ki thuat dan béng bang Iong ban chan

TTCB: Bung chan trwdc chan sau, chan khéng thuan (chan tru) dat trwéc, ban
chan ngang véi bong, cach bong 10 — 15 cm. Chan thuan (chan dan béng) dat sau,
cach chan trudc mét buéce, trong lwong co thé dén nhiéu Ién chan truéc (hoac dén
déu trén hai chan). Hai tay co hodc dudi tu nhién, méat nhin bong (H.5a).

Thuwe hién: Dua chan sau ra trudc, ban chan xoay sang ngang huéng long ban
chan ra truédc va tac déng mét lyc vao phia sau bong, dua bdong lan ra truéc
khoang 0,5 m (H.5b).

Két thuc: Di chuyén theo bong va lap lai déng tac thanh dan béng bang léng ban chan
thuan (H.5c)

a) b) c)

Hinh 5. KT thuét d4n bong bang long ban chan

LUYEN TAP

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Luyén tap khéng bong: Tai chd va di chuyén ra truéc mé phdng déng tac dat chan
tru, xoay léng ban chan dan béng ra trudc, luan phién déi chan.

Luyén tap c6 béng: Dan béng trén duong thdng bang long ban chan thuan va
chan khéng thuan tr cham dén nhanh véi cu |i 10 — 12 m; phéi hop dan bong
bang hai chan.

Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Dan bong bang ldng ban chan thuan, chan khéng thuan trén dudng vong tir cham
dén nhanh véicy i 10 — 12 m (H.6).

Luan phién dan béng bang hai chan trén dwdng thdng, dudng vong tir cham dén
nhanh v&icy li 10 — 12 m (H.7).

Dan bong ludn coc bang chan thuan va chan khéng thuan tir cham d@én nhanh.
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Hinh 6. So'd6 déan béng bang chan thuan Hinh 7. Sor d6 dan béng Iuén coc
va chan khéng thuan trén duong thang, bang Iong ban chén
duong vong

e Tré chei van ddng: Bat nhay tiép strc bang hai chan (H.8)
¢+ Muc dich: Rén luyén strc manh va sy khéo léo cua doi chan.

¢ Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu d6i c6 sb ngudi bang nhau,
moi déi dung thanh mét hang doc sau vach XP.

¢ Thuc hién: Khicé hiéu lénh, 1an luot tirng bancua moi doi bat nhay lién tuc ra truéc
bang hai chan dé dén dich, ban tiép theo chi xuat phat khi ban thuyc hién trwéc da
vurot qua vach dich. Béi hoan thanh dau tién la doi thang cudc.

Hinh 8. Tré choi Bat nhay tiép strc bang hai chan

x VAN DUNG

Van dung ki thuat dan bong va tro choi dé luyén tap, rén luyén thé luc
hang ngay.

o Khi dan bong bang long ban chan, dé bong 1an ding hudng phai thuc hién dung
nhitng yéu cau nao?

Hay néu sw khac nhau vé tw thé than ngwoi khi dan béng vong sang phai,
sang trai.
21
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a)

b)
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KITHUAT DAN BONG
BANG MU GIUA BAN CHAN

Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Thuc hién duoc ki thuat dan bong bang mu gitra ban chan.

— Nhan biét va stra chita dwoc mot sé sai sot trong luyén tap ki thuat
dan bong bang mu gitra ban chan.

— Kién tri trong luyén tap, tich cuc hop tac va giup d& ban cung tién bo.
MG PAU

Khei dong chung

Chay cham theo dia hinh tw nhién.

Xoay cac khop.

Khei dong chuyén mon

Chay buéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc d, chay chuyén huéng.
Chay da lang cdng chan ra trwdc, sang hai bén, vao trong; dan béng bang léng ban
chan trén duong thang, dudng vong.

Tré choi hé trg khéi ddng: Tro choi Méo duéi chudt (H.1)

Chuan bi: Lép tap hop thanh mét vong tron, cac ban nam tay nhau gio l1én cao va
huwédng mat vao trong. Hai ban dugc phan céng déng vai “meo” va “chuét” dirng ¢
gilra vong tron.

Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, ban dong vai “chuét’ nhanh chéng chay luén qua céac
khoang tréng ctia vong tron @é tranh su dudi bat clia ban déng vai “méo”. Khi “chuét”’
bi “méo” vé nhe vao nguoi, hai ban sé déi vai cho nhau.



Hinh 1. Tro choi Méo dudi chudt
/--. | a~* - -
(3% kién THIC M6
o Vi tri tiép xtc béng bang mu gilra ban chan

Vi tri tiép xuc béng bang mu gitra ban chan 1a phan trén ctia ban chan (ké tir cac
ngdn chan t&i khép cb chan) (H.2).

Hinh 2. Vi tri tiép xtc bong bang mu gitta ban chan

o Kithuat dian bong bang mu giira ban chan

¢+ TTCB: Birng chan trudc chan sau, chan khéng thuan (chan tru) dat trudc, ban
chan ngang bong va thang hudng dan béng, cach béng 10 — 15 cm. Chan thuan
(chan dan bong) dat sau, cach chan truéc mét budce, trong luvgng co thé dén nhiéu
|én chan truéc (hodc don déu trén hai chan). Hai tay co ty nhién, mat nhin béng va
hudng dan bong (H.3a).

¢+ Thuc hién: T TTCB, dua chan sau ra trudc, thang véi hudng dan béng, khop goi
co, ban chan dudi thang hudng xuéng mat san, dung mu gitra ban chan tac déng
mot luc vao phia sau, gilta bong, day bong lan ra trwéc 0,5 — 1 m (H.3b, H.3c).

¢ Két thuc: Di chuyén theo béng va lap lai dong tac thanh dan béng bang mu gitra
ban chan thuan (H.3d).
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Hinh 3. Kithuéat d4n béng bang mu gitra ban chan

fﬁ‘k LUYEN TAP

@ Luyentap

a)

b)

24

Luyén tap ca nhan

Luyén tap khéng béong: Tai ché va di chuyén ra truéc mé phdng ddng tac dat chan
tru va dubi thang ban chan dan béng hudng xuéng mat san.

Luyén tap cé bong: Dan bong trén dudng thang bang mu gitra ban chan thuan,
chan khéng thuan tir cham dén nhanh vaicw li 10 — 12 m; phéi hop dan béng bang
hai chan.

Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Dan béng trén dudng thang bang mu gitta ban chan khéng thuan tr cham dén
nhanhvéicu li 10 — 12 m.

Luan phién dan bong trén dudng thdng bang chan thuan va chan khéng thuan tu
cham dén nhanh véicyw li 10 =12 m (H.4).

A
00000 e @ >
n -

10-12m

Hinh 4. So’ db luan phién dan bong bang mu gitta ban chéan



o Tré choi van ddng: Ldn bong trén duéng thidng (H.5)
¢+ Muc dich: Rén luyén kha nang phdi hop van déng.

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu déi c6 sb ngudi bang nhau,
mé&i d6i dirng thanh mét hang doc sau vach XP.

¢ Thuyc hién: Lan lwot tirng ban clia mdi déi lan bong bang mét tay dén dich.
Ban tiép theo chi xuat phat khi ban phia trwdc da vuot qua vach dich. Doi két thuc
dau tién la doi thang cudc.

Hinh 5. Tré choi Ldn bong trén durdng thdng

3

v
0\8)s

“X° VAN DUNG

Van dung ki thuat dan béng bang mu gitra ban chan, tro choi van dong da
hoc dé luyén tap va vui chei hang ngay.

So sanh ki thuat dan bong bang ldng ban chan va ki thuat dan béng bang mu
gitra ban chan.

e Trong luyén tap va thi dau bong da, ki thuat dan béng bang mu gitta ban chan
co6 nhirng wu diém va han che gi?

25
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Ki THUAT DA BONG

KI THUAT DA BONG
BANG LONG BAN CHAN

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuec hién dugc ki thuat da béng bang léng ban chan.

— Biét phat hién, stra sai thong qua nghe, quan sat, luyén tap cla ban
than va té, nhom.

— Van dung dugc nhitng hiéu biét vé ki thuat da bong bang long ban
chan dé tu luyén tap.

— Chu déng ghi nhé ki thuat va cach luyén tap, tich cuc tw hoc va van
dung @é rén luyén than thé.

MG PAU

€ «noidong

a)

b)
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Khoi dong chung

Chay cham theo vong tron.
Xoay cac khoép.

Khei dong chuyén mén

Chay budéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc dd, chay chuyén
huwdng.

Chay da lang cang chan ra trwéc, sang hai bén, vao trong; quay sang phai, sang trai.

Tro choi hé tro’ khéi ddng: Dén bong Iuén coc tiép strc (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu doi cé sé ngudi bang
nhau, moi doi dirng thanh mét hang doc sau vach XP.

Thuc hién: ’Lén lwot trng ban ciia méi déi dan bong ludn coc dén dich. Ban tiép
theo chi xuat phat khi ban thuc hién truéc da vugt qua vach dich, déi hoan thanh
dau tién la déi thang cudc.
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Hinh 1. So dé tro choi D4n béng luén coc tiép strc

@ KIEN THUC MG

Pa bong bang long ban chan 1a ki thuat co diém tiép xuc gitta Iong ban chan voi
bong tuong ddi Ién nén dudng bong di on Qinh, c6 dé chinh xac cao, thuwong dugc
st dung dé chuyén béng va da béng vao cau mén.

KT thuat da bong bang long ban chan gém 5 giai doan: chay da, dat chan try, vung
chan lang, tiép xuc bong va két thuc.

o Ki thuat dirng tai ché da béng bang Idng ban chan

¢

¢

¢

TTCB: Dirng chan trudc chan sau, chan khéng thuan (chan tru) dat trwdc, ban
chan @it ngang va&i bong, cach béng 10 — 15 cm va thang huéng da béng di. Chan
thuan (chan da béng) dat sau, cach chan trudc mét budce, trong lugng co thé dén
nhiéu Ién chan trudc (H.2a).

Thuc hién: Buwa nhanh chan thuan to sau ra truwdc, dung long ban chan da vao
phan gitra, phia sau bong (H.2b, H.2c).

Két thic: Chan da bong tiép tuc lang ra truéc theo huéng béng di va tré vé TTCB.

buong bong lan sét

Hinh 2. KTthuéat ding tai chd da bong bang long ban chan
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e Phéi hop ki thuat chay da va ki thuat da béng bang 16ng ban chan

¢+ TTCB: bung sau bdng, cach béng 1, 3 hoac 5 budc. Chan thuan (chan da béng)
dat trudc, ban chan huéng vé phia bdng. Chan khéng thuan (chan tru) dat sau,
cach chan trwéc mét budc, trong lwong co thé don déu trén hai chan (H.3a).

¢ Thuc hién: Chay da ra trudc 1, 3 hodc 5 budc (H.3b), & budc da cubi vuon dai
chan ra trwdc dé dat chan tru va da bong (H.3c, H.3d).

¢ Kétthuc: Budc ra trwéc 1 — 2 budc dé giam tbc dé chuyén déng clia co thé va gilr
thang bang.

a) b) c) d)
TTCB Chay da Pat chan tru Pa béng

Hinh 3. Phéi hop ki thuét chay da va ki thuat da bong bang long ban chén

WR LUYEN TAP

€@ Luyen tap

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap bai tap bé tro: Tai chd va di chuyén luan phién tang béng bang dui chan
thuan, chan khéng thuan (H.4).

a) b) c)

Hinh 4. Tang béng bang dui
28



b)

Luyén tap khéng bong: Tai ché va di chuyén mé phong déng tac dat chan try, vung

chan da bong két hop xoay long ban chan ra truée.

Luyén tap cé bong:

+ Taiché da béng vao twdng véi cy li 3 — 4 m, ting dan lwc va khoang cach da
béng (H.5).

+ Phdi hop chay da da béng vao tuéng véicuy i 5 — 7 m, tang dan tc dé chay da
va lyc da béng.

Hinh 5. Tai ché da béng vao tuong

Luyén tap cap doi

Luan phién gitr béng bang gan ban chan giup
ban luyén tap dat chan tru, vung chan lang va
tiép xuc bong bang long ban chan (H.6).

Phdi hop chuyén béng cho nhau bang long
banchanvoicu li3 -5 m.

Hinh 6. Gitr bong gitip ban
luyén tép da bong bang Iong ban chén
Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhém luyén tap da bong bang long ban chan:
Nhém 3, 4 ban da chuyén béng cho nhau véicuy li4 —6 m (H.7).
Chay 1, 3, 5 budc, da chuyén béng cho nhau véicu li6 —8 m.
Phéi hop di chuyén va da béng 1an sét nguoc chiéu bang long ban chan.
Phéi hop di chuyén va da béng 1an sét cung chiéu bang 1dng ban chan.
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Hinh 7. Luyén tap da bong béng long ban chén

o Troé choi van ddng: Kep bong bat nhay tiép stre (H.8)
¢ Muc dich: Ren luyén strc manh va nang luc phéi hop van déng.

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang
nhau, méi ddi dng thanh mét hang doc sau vach XP.

¢ Thuec hién: Lan lugt tirng ban cta méi doi kep béng gitra hai cdng chan bat nhay
dén dich, ban tiép theo chi xuat phat khi ban thuc hién treée da vuot qua vach dich.
Déi hoan thanh dau tién 1a doi théng cudc.

CYE N B B N —

coeose %Uﬁjﬁ
x; 8—-10m

Hinh 8. So &b tro choi Kep béng bét nhay tiép st

r®
® )
b..ol

° VAN DUNG

Van dung ki thuat da péng bang long ban chan, trd choivan déng dé vui choiva
ren luyén swrc khoé hang ngay.

Vi sao ki thuat da bong bang long ban chan khong thé tao ra dwong béng manh
va xa?

Phc‘)i hop ki thuat di chuyén va ki thuat da bong lan sét cling chiéu, ngwoc chiéu
bang long ban chan thwong dwoc str dung trong tinh huong nao?



KITHUAT DPABONG
BANG MU GIUA BAN CHAN

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuc hién duoc Ki thuat da bong béng mu gilra ban chan.
— Phéan doan va xtr li dugc tinh huéng trong phéi hop déng doi.

— Biét diéu chinh, stra sai trong qua trinh luyén tap.
— Chu déng gitr an toan cho ban than va cac ban trong luyén tap.

MG PAU

€ «noidong

a)

b)

Khei dong chung

Chay theo dia hinh tw nhién.

Xoay cac khop.

Khoi dong chuyén mon

Chay buéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc d6, chay chuyén huéng.
Chay @4 lang cang chan ra trdc, sang hai bén, vao trong; dan bong bang long ban
chan trén dudng thang, dud'ng vong; tang bong bang dui.

Tro choi hé tro’ khéi ddng: Tranh béng (H.1)

Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu nhém, méi nhém dirng
thanh mét vong tron, mét ban & trong véng tron dé tranh bong.

Thuc hién: Cac ban dirng trén vong tron da chuyén béng cho nhau, ban trong vong
tron tim cach tranh bong. Ban bj tranh béng phai vao thay thé.

. thsd

Hinh 1. Tro choi Tranh bong
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Pa bong bé’mg mu gitra ban chan la KT thuat cé thé tao ra luc da Igéng m‘anh, co
duong bong 6n dinh va dé chinh xac cao, thuong dugc st dung dé chuyén béng
xa, da bong vao cau mén.

KT thuat da béng béng mu gilra ban chan gém 5 giai doan: chay da, dat chan tru,
vung chan lang, tiép xuc béng va két thuc.

Ki thuat dirng tai chd da béng bang mu gilra ban chan

TTCB: Bung chan trudc chan sau, chan khéng thuan (chan try) dat trudc, ban
chan dat ngang véi bong, cach béng 10 — 15 cm va thdng huéng da bong di. Chan
thuan (chan da béng) dat sau, cach chan trwdc mét budc, haitay co tw nhién, trong
lvong co thé dén nhiéu 1én chan trudce (H.2a).

Thuwe hién: Pua 'nhanr’l chan thuan tlr sau ra truwoc, khop géi co, ban chan dudi
thang hudng xubng dat va dung mu gira ban chan da vao phan gitra, phia sau
bong (H.2b).

Két thic: Chan da bong tiép tuc lang ra trude theo hudng bong di, budc ra trude
moét hoac hai budc dé hodn xung va gitr thang bang (H.2c).

a) b) c)

Hinh 2. KTthuat ding tai ché da bong bang mu giira ban chén
Phéi hop ki thuat chay da va ki thuat da bong bang mu gilka ban chan

TTCB: bting sau bong, cach bong 1, 3 hoac 5 budc. Chan thuan (chan da bong) dat
trwde, ban chan hudng vé phia bong. Chan khéng thuan (chan tru) dat sau, cach chan
truéc mét budce, trong lugng co thé dén déu trén hai chan (H.3a).

Thuc hién: Chay ra trwéc 1, 3 hoac 5 budc, hudng chay da thang v&i huéng da béng
di(H.3b), & bu@c cgéi vuondaichan ra trwdc dé dat chan tru va d? béng (H.3c, H.3d).
Ban chén try tiép dat tr got va chuyén thanh ca ban chan, khép géi hoi khuyu.

Két thuc: Budc ra trudc 1 — 3 budc dé giam toc d6 chuyén dong cua co thé va gilr
thang bang (H.3e).



Hinh 3. Phéi hop kithuét chay & va Kithuat & béng bng mu gitra ban chéan

j’j" LUYEN TAP

@ Luyentap
a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap khong bong: Tai chd va di chuyén mé phéng dong tac dat chan tru, vung
chan da béng két hop ban chan dubi thang huéng xubng mat san.

— Luyén tap co6 béng:

+ Taichd da bong vao tudng véicuy li 5 — 7 m, tang dan luc va cy li da béng
(H.4).

+ Chay da 3 — 5 budc, da bong vao tuong veicu li5 -7 m.

Hinh 4. Tai ché da béng vao tudng
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b) Luyén tap cap doi

— Luan phién git* bong bang gan ban chan giup ban thuc hién ki thuat da béng bang
mu gitra ban chan.

— Pung tai chd da bong cho ban bang mu gitra ban chan véicy i8 — 10 m (H.5).

Hinh 5. Hai ban phéi hop da bong bang mu giira ban chéan

¢) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhém luyén tap da bong bang mu gitra ban chan:
— Chayda 3 -5 budc da bong cho cho banvéicy li 10— 12 m.

— Pa béng vao cau mén véicy li 8 — 10 m (H.6).

Hinh 6. Luyén tap d& béng vao céu mén bang mu gitra ban chan
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o Trd chei van ddng: Thi da bong vao cau mén (H.7)
¢ Muc dich: Rén luyén ki thuat da bong bang mu gitra ban chan.

¢ Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang
nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach chuan bi.

¢ Thuc hién: Lan lugttirng ban dat bong va da bong vao cau mén bang mu gilra ban
chan, trong luvot choi, méi ban chi dwoc da mét lan. Déi co sb lan da bong vao cau
mén nhiéu nhéat la déi thang cudc.

Hinh 7. Tré choi Thi dé béng vao cau mén

7y a
b\@)s

‘X° VAN DUNG
0 Van dung ki thuat da béng bang mu gitra ban chan dé luyén tap va thi dau.

Tai sao ki thuat da béng b'én‘g mu gitta ban chan co thé tao ra lwc da béng
manh hon ki thuat da bong bang long ban chan?

o Trong thi dau béong da, ki thuat da bong bang mu gitra ban chan thwéng duoc
str dung trong cac tinh hudéng nao?
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Ki THUAT DUNG BONG

KI THUAT DUNG BONG LAN SET
BANG LONG BAN CHAN

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién duoc ki thuat dirng bong 1an sét bang ldng ban chan.

— Nhan biét va stra chita mét sé sai sét trong luyén tap ki thuat dirng
bong lan sét bang long ban chan.

— Tich cuc, chtu déng hop tac va giup d& ban trong hoc tap.

MG PAU

0 Khéi dong

a)

b)

36

Khoi déng chung

Chay cham theo vong tron.

Xoay cac khop.

Khei dong chuyén mon

Chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tdng téc do.

Chay da lang cang chan ra trudc, sang hai bén, vao trong; tang bong bang dui; dan
béng bang léng ban chan, mu gira ban chan; da bong bang long ban chan.

Tro choi hé tro' khéi ddong: Ngay va dém (H.1)

Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh hai ddi cé s6 nguoi béng
nhau, ding quay lung vao nhau sau vach XP. Mét déi tén la “Ngay” va moét ddi tén
la “Dém”.

Thuc hién: Trong méi lwot choi, khi chi huy goi tén déi nao thi doi @ nhanh chéng
chay vé vach dich clia déi minh (ngudi chi huy goi tén cac ddi véi sé lan bang
nhau). Cung lic do, cac ban ctua déi con lai sé tim cach dung tay v6 nhe vao vai
thanh vién déi ban triéc khi déi ban vugt qua vach dich. Két thuc mdi lwot choi, doi
c6 sb ban vé duoc vao vai déi ban nhiéu hon la déi thang cudc.



Hinh 1. Tré choi Ngay va dém

® | a - -
Y kign THUC M6
o Ki thuat tai ché dirng béng ldn sét bang Iong ban chan

¢ TTCB: Hai chan ding réng bang vai, géi hoi khuyu, than nguéi hwédng vé phia
bong dén (H.2a).

¢ Thuc hién: Khi béng lan @én, dwa Iéng ban chanthuan ra trudc dé don bong (H.2b).
Khi long ban chan tiép xuc bong, nhanh chéng dua chan vé sau dé giam tbc do cua
béng, tbc d6 dwa chan vé sau phu hop véi tbe d6 chuyén ddng cltia béng (H.2c).

¢ Két thuc: Than trén hoi xoay vé phia chan dirng béng, ha chan va ding béng
(H.2d).

Dirng béng Tiép xtc béng Dén béng TTCB

Hinh 2. Kithuéat dirg bong lan sét bang Iong ban chan
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e Phdi hop ki thudt di chuyén dén béng va ki thuat dirng béng Ian sét
bang long ban chan
¢+ TTCB: Blrng chan trudc chan sau, mat quan sat hudng chuyén déng ctia bong
va xac dinh vij tri dén béng (H.3a).
¢ Thuc hién: Di chuyén dén vi tri dn bong (H.3b), ding trén chan khéng thuan, chan
thuan dua ra trudc don (H.3c) va dirng bong I1an sét bang long ban chan (H.3d).

+ Kétthuc: Than trén hoi xoay vé phia chan dirng béng, ha chan, dirng va gitr bong.

TTCB Di chuyén Dén béng Dirng béng
Hinh 3. Phéi hop Kithuét di chuyén dén bong va kithuat dimg bong I8n sét bing long ban chan

1‘ ﬂ" LUYEN TAP
@ Luyentap

a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap bai tap bd tro: Hai tay cam hai dau day cao su, chan truoc dat
|én diém gilra cla day luan phién dua ra truéc, vé sau, sang phai, sang trai
(H.4, H.5).

Hinh 4. By'ng dwa mét chan ra trude, Hinh 5. Bung dua mét chan sang phai,
vé sau voi ddy cao su sang trai voi ddy cao su
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— Luyén tap khong béng: Tai chd va di chuyén; mé phdng déng tac dirng béong I&n
sét bang 16ng ban chan theo trinh tw t cham dén nhanh, tir chan thuan dén chan
khéng thuan.

— Luyén tap co6 bong: Ba béng vao tudng va tap dirng béng nay ra bang long ban
chan thuan, chan khéng thuan véicuw li3 —4 m (H.6).

O —

3-4m

Hinh 6. So' dé da bong vao tucng va tap ding bong ndy ra bang Iong ban chén

b) Luyén tap cap doi

— Luan phién lan béng bang tay cho ban tap dirng béng lan sét bang léng ban chan
voicuw li3 —-5m.

— Luan phién da va dirng béng lan sét bang long ban chan véicy li5 -7 m (H.7).

—_—
& - B A @&

i o
3-5m(5-7m)

Hinh 7. So dé luéan phién dirng béng bang Iong ban chan do ban Ian hodc da dén

¢c) Luyéntap nhhom
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Nhom 3, 4 ban dirng theo hinh tam giac, hinh vuéng luan phién da va dung bong
lan sét bang long ban chanvéicuy li5 -7 m (H.8).

5-7m

Yy

Hinh 8. So dé luan phién da va dimng bong

—  M&inhém ding thanh mét hang doc, lan Iugt tirng ban di chuyén dén vach dirng béng,
phoi hop dirng bong va da béng bang long ban chan do ban lan hoac da den (H.9).
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Hinh 9. So db phéi hop di chuyén, dirng va da béng

€@ 716 choi van déng: Déi bong (H.10)

¢ Muc dich: Rén luyén strc manh va sy khéo léo cua déi chan.

+ Chuén bj: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang
nhau, m&i doi dirng thanh mét hang doc sau vach XP.

¢ Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, lan luvot tirng ban clia mbi doi kep béng bang hai chan
bat nhay dén dich. Trén dudng di chuyén, thurc hién dong tac doi bong khi dén cac
vong tron. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban phia truwéc da vuot qua vach dich.
Két thuc, doi hoan thanh dau tién 1a déi thang cudc.

Hinh 10. Tré choi Béi béng

. a
B\
& )

‘K° VAN DUNG

o Van dung phoi hop ki thuat da bong va dirng bong bang Iong ban chan dé
luyén tap, vui choi hang ngay.

Néu cac tinh hudng cé thé str dung ki thuat dirng béng 13n sét bang long ban
chan trong luyén tap va thi dau bong da.

€ Yéu td nao quyét dinh hiéu qua ciia Ki thuat dirng bong?
40



Ki THUAT DUNG BONG LAN SET
BANG GAN BAN CHAN

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuc hién duoc ki thuat dirng bong lan sét bang gan ban chan.

— Phat hién va stra chita dwgc mét s sai sét trong luyén tap ki thuat
dirng bong lan sét bang gan ban chan.

— Tich cyce tim kiém théng tin vé néi dung hoc tap. Chl déng hoc hdi
va chia sé kinh nghiém luyén tap véi ban.

Khei dong chung

Chay cham theo dia hinh tw nhién.

Xoay cac khap.

Kho'i dong chuyén moén

Chay buéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc d6.

Chay da lang cang chan ra triéc, sang hai bén, vao trong; tang béng bang dui; da
va dirng bong lan sét bang long ban chan.

Tré choi hé tro' khéi ddng: Nguwei thira thir hai (H.1)

Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhém ding
thanh mét vong tron huéng mat vao trong. Trong vong tron, hai ban dirng lung
hwdng vao nhau véi khoang cach 1 m, mét ban la nguoi dudi bat, mot ban la nguoi
bi dudi bat.

Thurc hién: Khi cé hiéu Iénh ctia chi huy, ban duéi battim cach dung tay vé nhe vao
vai ban bj dudi bat (khi bi vé vao vai, hai ban hoan @i vi tri cho nhau). Khi ban bi
dudi bat dirng vao phia truéc mot ban nao dé trénvong tron, ban phia sau tré thanh
ngudi thira thir hai va c6 nhiém vu dudi bat.
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Hinh 1. Tré choi Nguoi thira thir hai

KIEN THUC M8l

Ki thuat tai chd dirng béng lin sét bing gan ban chan

TTCB: Hai chan ding hep hon vai huéng vé phia bong dén, mat quan sat duéong
béng, hai tay co tw nhién (H.2a).

Thwc hién: Khi béng lan dén, dirng trén chan khéng thuan, chan thuan dua ra
truoc, khop gdi hoi co, ban chan hudng chéch Ién trén (H.2b), dung gan ban chan
tieép xuc béng (H.2c).

Két thuc: Ha ban chan dé dirng va gilr bong.

Hinh 2. Kithuét diing bong I3n sét bang gan ban chan

Phéi hop ki thuat di chuyén va ki thuat dirng béng Ian sét bang gan ban chan

TTCB: Blrng chan trwéc chan sau, mat quan sat hudng chuyén déng clia bong va
xac dinh vij tri dén béng (H.3a).

Thuc hién: Di chuyén dén vi tri déi dién véi hudng bong dén bang cac budc chay
(H.3b) va thuc hién ki thuat dirng bong lan sét bang gan ban chan (H.3c).

Két thuc: Ha ban chan, dirng va gitr bong.



a) b) c)
TTCB Di chuyén Dirng boéng

Hinh 3. Phéi hop ki thuat di chuyén va ki thuat dirng bong Ian sét

bang gan ban chan
j‘ }’ LUYEN TAP

€ Luyentap

a) Luyén tap ca nhan
— Luyén tap bai tap bb tro:
+ L&n béng bang gan ban chan: Bing chan truéc chan sau, chan trudc dat trén
bdéng, dung gan ban chan lan bong theo hwdong trudc, sau, luan phién déi chan lan
béng (H.4).

a) b) c)

Hinh 4. L&n béng bang gan ban chan

+ Bat nhay ddi chan trudc, sau, két hop dat nhe mét chan trén bong (gitr khéng
dé bong 1an) (H.5).
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Hinh 5. Bat nhdy déi chén trude, sau, két hop dat nhe mét chan trén bong

+ Bat nhay sang phai, sang trai, két hop d4t nhe mét chan trén bong (H.6).

Hinh 6. B4t nhdy sang phai sang trai, két hop dat nhe mét chén trén bong

— Luyéntap khéng bong: Tai ché va di chuyén mé phong dong tac dat chan truva dua
chan ra truéc dirng bong 1an sét bang gan ban chan tir cham dén nhanh, tr chan
thuan dén chan khéng thuan.

— Luyén tap c6 bong: P4 bong vao tuong va tap dirng bong nay ra bang gan ban
chanvoicuw li3 -4 m(H.7).
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Hinh 7. So d6 da bong vao tudng va tap dirng béng ndy ra bang gan ban chéan

b) Luyén tap cap doi

— Luan phién lan béng bang tay cho ban tap dirng béng lan sét bang gan ban chan
voicyw li3 —5m.

— Luan phién da va dirng béng lan sét bang gan ban chan véicu li5 -7 m (H.8).

@ o @

< —p-
3-5m(5-7m)

Hinh 8. Sor &b luén phién dirng béng bang gan ban chan do ban Idn hodc da dén

¢) Luyén tap nhom

Luan phién ghi huy nhom luyén tap: Nhom dirng thanh mét hang doc, lan luot tirng
ban di chuyén den vi tri dung béng, thuc hién Ki thuat dirng béng (do ban chuyén
dén) va da bong vao cau mén (H.9).

Hinh 9. So’ dé phéi hop di chuyén, dimg va da bong
vao cadu mén
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e Tro chei van ddng: Dan béng tiép stre (H.10)
¢+ Muc dich: Rén luyén kha nang hop tac va nang luc phéi hop van déng.

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu déi cé sb ngudi bang
nhau, méi déi drng thanh mét hang doc sau vach XP.

¢ Thuc hién: Lan lugt teng ban clia mdi déi dan béng bang long ban chan hodac mu

gitra ban chan dén dich, vong qua cd tré vé vach XP trao béng cho ban tiép theo,
chi duoc trao va nhan bong tai vach XP. Déi hoan thanh dau tién la déi thang cuéc.

Hinh 10. Tro choi Dan bong tiép surc

x VAN DUNG

Nhirng tinh huéng nao trong luyén tap va thi dau khéng nén str dung ki thuat
dirng bong bang gan ban chan?

e Ki thuat dirng bong bang gan ban chan thuwéng dwoc st dung trong tinh huéng nao?

Van dung ki thuat dirng béng 1an sét bang gan ban chan dé luyén tap va vui choi
hang ngay.
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Ki THUAT NEM BIEN VA DANH DAU

KI THUAT NEM BIEN

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién duoc ki thuat tai chd, chay da ném bién.

— Phat hién va stra chita dwoc mét s sai sét trong luyén tap ki thuat
néem bién.

— Tich cue, ty giac luyén tap @& hoan thanh néi dung hoc tap.

/%, M3 PAU

€ «néidong

a)

b)

Khoi dong chung

Chay cham theo vong tron.

Xoay cac khép.

Khei dong chuyén mén

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

Chay da lang cang chan ra trudc, sang hai bén, vao trong; tang bong bang dui; dan
béng bang long ban chan, mu gitra ban chan; da va dirng béng lan sét bang long
ban chan, gan ban chan.

Trd choi hé tro' khéi ddng: Trao béng tiép sirc (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi véi sé ngudi bang
nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach XP, ban dirng dau hang ctia moi
do6i cam béng bang hai tay.

Thuc hién: Khi co hiéu 1énh cla chi huy, lan lwot tirng ban ctia méi déi chay véong
qua dich va tré vé vach XP trao béng cho ban tiép theo. Chi trao va nhan béng tai
vach XP. Déi hoan thanh dau tién la déi thang cuéc.
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Hinh 1. Tré choi Trao bong tiép strc

® , ~ - P
@4 KIEN THUC MOl
o Ki thuat tai ché ném bién

Trong thi dau bong @a, ném bién dugc thye hién khi béng vurot ra khoi dwong bién
doc cua san thi dau.

¢+ TTCB: Bung chan trréc chan sau hodc hai chan réng bang vai, hai tay cam bong
truéc nguc, than nguoi hudng vé phia neém béng (H.2a).

+ Thuc hién: Hai tay dua béng |én trén, ra sau dau, than nguoi nga sau (H.2b).
Bap manh haichan, vuwon ngudilén cao, ra trudc, haitay dong thoi dua nhanh bong
qua dau theo hudng tr sau ra trwéce, 1én cao (H.2c, H.2d).

+ Kétthac: Haitay va than ngudi vuon ra trudc (H.2e).

Luwu y: Chuyén déng cua haitay khi ném béong phai duoc thuc hién lién tuc (khéng
ngat quang), hai tay r&i béong cung théi diém; hai chan khéng duoc roi dat khi
néem bong.

Hinh 2. KT thuét tai ché ném bién
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© Phéi hop ki thuat chay da va ki thuat ném bién

¢

&

¢

a) Luyén tap ca nhan

TTCB: Birng chan truwdc chan sau (chan thuan dat sau) cach dudng bién 1, 3 hoac
5 budc; haitay cam bong trwéc nguc, than ngudi huédng vé phia ném bong (H.3a).

Thuce hién: Chay 1, 3 hoac 5 budc da, budc cudi dai déng thoi hai tay dwa bong
lén cao, ra sau dau, than ngudi nga vé sau, hai gbi hoi khuyu va thuc hién ki thuat
nem bién (H.3b, H.3c).

Két thuc: Hai tay va than ngudi vuon ra truéc (H.3d).

Lwu y: Hai tay réi bong cung théi diém, hai chan khéng rdi mat san khi ném bong.

o
o

a) b) c) d)
TTCB Chay da Ném boéng Két thic

Hinh 3. Phéi hop ki thuét chay da va kithuat ném bién

Luyén tap bai tap bé tro:

+ DAan béng tai chd bang mét tay:
Dung strc hai cang tay, ban tay
va cac ngon tay dap béng xubng
santheo chiéuthang ding (H.4a).
Khi béng nay |Ién ngang thét lung,
dung moét tay dan béng (H.4b).

Hinh 4. Thuc hién din béng tai ché bang mét tay
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+ Ném béng bat dat bang hai tay trén dau, diém bong cham déat cach vi tri dirng
2-3m(H.5).

Hinh 5. Ném bong bét dat bang hai tay trén dau

— Luyén tap khéng bong: Tai ché va chay da mé phong thuc hién ddng tac ném bién
tr cham dén nhanh.

— Luyén tap cé béng: Tai ché ném béng vao tudng véicw li4 — 5 m (H.6).

®—
3 s
4-5m

Hinh 6. So dé luyén tap ném bong vao tuong

b) Luyén tap cap doi

Purng cach vach ném boéng 1, 3, 5 budc, phdi hop chay da va luan phién ném béng
cho nhau véicu li8 —10 m (H.7).

@ >@ |~ | @< @
— | - | —
3—-4m 8-10m 3—-4m

Hinh 7. So' & phéi hop chay da ném béng cho nhau
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c) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Nhom 3, 4 ban dung theo hinh tam giac, hinh vuéng luan phién ném béng cho nhau
voicy li5—7m (H.8).

> @ ® >®

Hinh 8. So' dé nhém 3, 4 ban ludn phién ném béng cho nhau

— Nhém 6, 8 ban chia déu thanh hai hang ngang dirng déi dién nhau, phbi hop
chay da ném bién cho nhau véicu li 8 — 10 m (H.9).

@@ @@

®-—9® DI, TU[e—0

£2 m
(Y Cp—

¢ B
8—-10m

Hinh 9. So &6 phéi hop chay da ném bién qua lai cho nhau

e Tro cheoi van dong: Con sau do (H.10)
¢ Muc dich: Phéat trién strc manh.

¢ Chuan bi: Céc ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu déi véi s6 nguoi bang
nhau. Ban dau hang ngdéi hai tay chéng phia sau, méng khéng cham san.

¢ Thuc hién: Khi bat dau, lan luot tirng ban cta méi d6i dung tay va chan d@é di
chuyén dén dich. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban phia trudc da vugt qua vach
dich. Két thic, déi hoan thanh dau tién la déi thang cuéc.
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Hinh 10. Tro choi Con sau do

N
h®)s

‘A" VAN DUNG

Van dung cac bai tap ném bién; tréo choi da hoc dé rén luyén strc khoé va vui
choi hang ngay.

e Khi thuc hién Ki thuat ném bién phai tuan thi nhitng yéu cau nao?

€ Yéu 6 nao quyét dinh hiéu qua Ki thuat ném bien?
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a)

b)

2

Ki THUAT TAI CHO DANH PAU
BANG TRAN GIUA

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuc hién duoc ki thuat tai ché danh dau bang tran gita.

— Biét phat hién va stra chira mét s6 sai sot trong luyén tap ki thuat tai
chd danh dau bang tran gitra.

— N& Iyc khac phuc khé khan trong hoc tap dé tiép thu va thuc hién cé
hiéu qua cac bai tap van déng.

Khei dong chung

Chay cham theo dia hinh tw nhién.

Xoay cac khop.

Khoi dong chuyén mén

Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc do.

Chay da lang cdng chan ra truéc, sang hai bén, vao trong; tang béng bang dui; dan
béng bang Iéng ban chan, mu gitra ban chan; da va dirng béng lan sét bang long,
gan ban chan; ném bién.

Tro choi ho tro khoi déng: Bong chuyén 6 (H.1)

Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh hai déi (déi A va déi B), dirng
trong vong tron duweng kinh 9 — 10 m, méi doi co tir 6 — 8 ban dirng xen ké.

Thuc hién: Khi bat dau, cac ban ctia d6i A dung tay chuyén bong cho nhau (khéng
dé cac ban doi B gianh bong); d6i B cb gang gianh bong ctia d6i A. Néu déi B gianh
duoc bong sé 1a déi chuyén béng cho nhau. D6i nao chuyén duoc lién tuc 6 lan

(méi ban trong mot déi khéng duwoc nhan bong hai lan lién tuc) dugc tinh 1 diém.
Két thuc, doi co tdng sb diém cao hon la déi thang cudc.
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Hinh 1. Tré choi Béng chuyén 6

@ KIEN THUC MO

54

Ki thuat tai chd danh dau bang tran gilra

TTCB: Bing chan trwéec chan sau (hodc hai chan dirng réng bang vai), than nguoi
huwéng vé phia bong dén, hai tay co tw nhién, mat quan sat bong (H.2a).

Thuc hién: Sau khi xac dinh dugc vj tri va thei diém béng dén, khuyu gbi, dau va
than ngudi nga ra sau, haitay co ty nhién dé git thang bang (H.2b). Khi bong dén
trwde tran, chan sau dap dat va chuyén nhanh than ngudi tir sau ra truéc, 1én
trén, dung phan gitra tran danh vao phan gitra phia sau ctia bong dé béng bay
lén cao, ra trwdc (khi tiép xuc boéng, khéng nhdm mat, khéng tha 1dng co cé va vai)
(H.2¢).

Két thuc: Budc ra trudc 1 — 2 buéc dé gitr thang bang (H.2d).

c)

Hinh 2. Kithuét tai ché danh ddu bang tran gitra



a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap bai tap bé tro: Tai ché bat nhay wén cang than ngudi ra trudc, sau
d6 gap nhanh than trén, tiép dat bang nlra trwéc ban chan va khuyu gbi dé
hoan xung (H.3).

!

Vil
1

Hinh 3. Tai ché bat nhdy uén than

— Luyéntap khéng bong: Tai chd mé phéng ki thuat danh dau bang tran gitra tr cham
dén nhanh.
— Luyén tap cé bong:

+ Tai ché thuc hién ki thuat danh dau bang tran gitra
V@i béng treo tir cham dén nhanh (H.4).

Hinh 4. Bédnh dau bang tran giira véi bong treo
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+ Taichd ty tung bong 1én cao 50 — 60 cm va danh dau bang tran gitra khi béng
roi xuéng (H.5).

a) b) c) d)

Hinh 5. Tai chd tu tung béng tap dénh dau bang tran gitra

b) Luyén tap cap doi

— Hai ban ding déi dién nhau véi khoang cach 50 cm, luan phién hai tay cadm béng
& chéch phia truéc, trén cao gitp ban luyén tap ki thuat danh dau bang tran gitra.

— Luan phién tung béng cho ban tap danh dau bang tran gitra véi cw li 3 —4 m (H.6).

3—-4m

Hinh 6. So’ db luan phién tung béng cho ban tap danh déu bang trén giita

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

— Nhom 3, 4 ban ding theo hinh tam giac, hinh vuéng luan phién tung béng va danh
dau bang tran gitta voicuw li3 -4 m (H.7).

— Nhém ding thanh hai hang ngang luan phién tung béng va danh dau bang tran
gilra voicw li3 — 4 m.
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®_ , > ®
3-4m

Hinh 7. So dé luan phién tung béng va dénh dau bang tran gitra

e Tré choi van ddng: Om béng chay tiép stre (H.8)
¢ Muc dich: Rén luyén nang luc phéi hop van déng.

¢ Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu doi véi sé nguoi bang
nhau. Mé&i doi dirng thanh mét hang doc sau vach XP.

¢ Thuyc hién: Lan lugt teng ban cia méi d6i 6m 3 qua béng chay vong qua ndm &
dich va quay vé trao béng cho ban tiép theo (néu bong roi thi phai xuat phat lai).
Két thuc, déi hoan thanh dau tién 1a doi thang cudc.

Hinh 8. Tré choi Om béng chay tiép strc

o

4
)

X VAN DUNG

Van dung ki thuat danh dau bang tran gitka va tro choi da hoc de cung cac ban
rén luyén strc khoé, vui choi hang ngay.

o Ki thuat danh dau bang tran gitka thwong dwoc st dung trong tinh huéng nao?
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a)

b)
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Ki THUAT THU MON

KI THUAT BAT BONG LAN SET

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién duwoc ki thuat bat bong lan sét.

— Biét diéu chinh, stra sai mét s6 déng tac trong luyén tap ki thuat bat
béng lan sét.

— Ty chu trong luyén tép ca nhan, tich cuc hop tac trong luyén tap nhom.

MG PAU

Kheo'i dong

Khoi dong chung

Chay cham theo vong tron.
Xoay cac khop.

Khei dong chuyén mon

Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc do, chay da lang
cang chan ra truéc, sang hai bén, vao trong; dan béng bang long ban chan, mu
gitra ban chan, tang béng bang dui.

Trd choi hé tro' khéi ddng: Bat bong theo hiéu Iénh (H.1)

Chuén bj: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu nhém, mdi nhém
8 — 10 nguwoi dirng thanh mét vong tron huwdng mat vao trong.

Thuc hién: Khi bat dau, ban cé bong goi tén mét ban trong vong tron va tung béng
cho ban @6, ban dugc goi tén nhanh chong bat béng va tiép tuc goi tén ban khac
dé tung béng dén. Ban tung khéng chinh xac hoac khéng bat dugc bong la ban
thua cuéc.



@

Hinh 1. Tro choi Bét bong theo hiéu Iénh

KIEN THUC MBI

KT thuat bat bong 1an sét c6 hai loai: Quy mét chan bat bong va ding thdng chan
cui nguoi bat béng.
Tw thé hai tay khi bat bong

Khi bat béng lan sét, long hai ban tay huéng vé phia bong dén, cac ngén tay md
réng, hoi khum va cung véi ban tay tao thanh hinh ban cau (H.2).

Hinh 2. Tuw thé hai tay khi bat bong

Ki thuat quy mot chan bat béng

TTCB: Brng hai chan réng bang vai, hai tay co tw nhién, than ngudi hoi khom, méat
quan sat huéng bong dén (H.3a).

Thuc hién: Khi bong dén, mét chan quy, dau gbi cham mat san, cang chan huéng
ra sau, tiép xtc mat san bang ntra trudc ban chan; mét chan gap & khép gbi, tiép
xuc ca ban chan véi mat san, cac ngoén tay tiép xuc vao phia trudc chéch hai bén
duci bong dé bat bong (H.3b, H.3c).

Két thic: Thu tay, 6m béng vao nguc (H.3d).
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Hinh 3. Kithuat quy mét chan bat bong

e Ki thuat dirng thang chan cui ngwoi bt béng

¢ TTCB: Hai chan dirng hep hon vai, gbi khuyu, trong long co thé dén déu trén
hai chan, cui ngui, hai tay co tw nhién, dau thang, mat quan sat hudng bong dén
(H.4a).

¢ Thuec hién: Khi bong dén, hai chan thu sat vao nhau, khép gbi dudi thang, hai tay
huéng xudng dat, ban tay va cac ngon tay tiép xtc vao phia trudc hai bén bong dé
b4t bong (H.4b, H.4c).

+ Kétthuc: Thu tay, 6m bdng vao nguc (H.4d).

a) Luyén tap ca nhan
— Luyén tap bai tap bb tro:
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+ Durng tai chd phdi hop tung va bat bong gitra hai tay (H.5).

Hinh 5. Bung tai chb phéi hop tung va béat bong giira haitay

+ Hai tay chuyén béng vong quanh chan truéc, sau do ddi vi tri hai chan va lap
lai dong tac (H.6).

Hinh 6. Chuyén bong vong quanh chén trudc

— Luyén tap khdéng béng: Quy mét chan va ding thang hai chan mé phong dong tac
bat bong lan sét bang hai tay.

— Luyén tap c6 béng: Lan bong vao twdng voi cw li
3 — 4 m bat bong nay ra bang tu thé quy mét chan
va dung thang hai chan bat bong (H.7).

Hinh 7. L&n bong vao tuong va bat bong néy ra
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b) Luyén tap cap doi

— Luan phién l&n, bat bong bang hai tu thé quy mét chan va ding thang hai chan véi
cwli3 -4 m(H.8).

— Luan phién da béng lan sét bang ldng ban chan va bat bong bang hai tw thé véi
culid—-5m.

Y

3—-4m
Hinh 8. Luyén tap bat bong do ban lin dén

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

— Nhom ba ban (hai ban lan bong, mot ban bat bong) luan phién lan bong voi cu li
3 — 4 m cho mét ban dirng tai ché tap bat béng bang tu thé quy mét chan va dirng
thang hai chan.

— Nhém ba ban (hai ban da béng bang léng ban chan, mét ban bat bong) luan phién
da bong tir khoang cach 5 — 6 m cho mét ban di chuyén sang phai, sang trai tap bat
béng bang tw thé quy mét chan va ding thang hai chan.

— Pa bdng vao cau mén véicu li 6 — 8 mva bat bong.

— Nhém chia thanh hai hang ngang dirng déi dién nhau luan phién da va bat bong (H.9).

Hinh 9. Luan phién bt bong I&n sét do ban da dén bang long ban chén
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e Trd chei van ddng: Ném va bat béng tiép scre (H.10)
+ Muc dich: Rén luyén kha ndng phan xa, sy khéo léo va strc manh cua tay.

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu déi, méi déi gém hai
nhém c6 sé ngudi bang nhau, dirng thanh hang doc sau vach gidi han va déi dién
nhau qua vong tron ném béng. Cac ban nhém A la ngudi ném bdng, cac ban nhém
B la nguoi bat bong.

¢ Thuc hién: Khi cé hiéu [énh, lan lugt tirng ban ctia nhém A tién dén vach gi¢i han va
ném béng vao vong tron, 1an lugt cac ban nhém B bat béng nay 1én. Cac ban ném va
bat bong xong chay vé dirng cudi hang. B6i hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

Hinh 10. Tro choi Ném va bét bong tiép strc

ORI
X VAN DUNG
o Van dung cac ki thuat bat béng va tro choi da hoc dé luyén tap, vui choi hing ngay.

Khi thuc hién ki thuat diing thadng chan cli ngwdi bat béng, can chi y nhitng
diéu gi?

e Ki thuat quy mét chan bat bong dwoc st dung véi duwong bong nao?
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KI THUAT PHAT BONG THAP TAY,
CAO TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuc hién duoc KT thuat phat béng thép tay, cao tay.

— Biét phat hién va sira duoc mét sé sai sét trong luyén tap ki thuat
phat bong thép tay, cao tay.

— Tang tién va dat tiéu chudn danh gia vé thé luc theo quy dinh.

— Chu ddng ghi nhé phuong phap luyén tap, sn sang chia sé kinh
nghiém hoc tap voéi cac ban.

/%, MG PAU

@ «noi dong
a) Khoi dong chung
— Chay cham theo dia hinh tw nhién.
— Xoay cac khop.

b) Khoi dong chuyén mén

- Cpay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang tc do, chay da lang
cang chan ra trwdce, sang hai bén, vao trong.

— Taiché phéi hoptung va bat béng gitra haitay, chuyén béng vong quanh chan trudc.

e Trd choi hd tro’ khéi ddng: Tung bong tring dich (H.1)
¢ Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu doi c6 sbé ngudi bang
nhau, méi doi dirng thanh mét hang doc sau vach gigi han.
¢ Thuec hién: Lan luot tirng ban clia méi déi dung tay tung béng vao cau mén, mai
ban chi tung bong mét 1an. Két thuc, doéi co6 sb 1an tung bong vao cau mén nhiéu
nhéat la d6i thang cudc.

Hinh 1. Tro choi Tung bong trung dich
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(751 KIEN THUC MOI
o Kithuat phat béng thap tay

¢

KT thuat phat bong thap tay thudng duoc tht mén sir dung dé chuyén nhitng dudng
bong bay thap hodc lan trén mat san cho déng daéi.

TTCB: Birng hai chan hep hon vai, hai tay cdm béng trudc bung (H.2a).

Thuc hién:

Tao da: Chan khac bén véitay cam bong budc ra trudc mét buéce, tiép xtic mat san
bang ca ban chan, hai géi khuyu. Chan sau tiép xtic mat san bang nlra truéc ban
chan. Tay phat bong dua bong tir trwéc ra sau, khuyu tay dudi thang, ban tay va cb
tay d& bong 0 phia sau, bén dudibong, hoi chéch xudng dudi, than trén xoay sang
phia tay cam bong. Bau thang, mat quan sat hudng phat bong (H.2b).

Phat bong: Chuyén nhanh trong Iwgng co thé Ién chan trudc, chan sau dudi

thang, vwon nguoiva dua tay phat bong tir sau ra truéc dé phat bong di. Bé phat
bong xa, phoi hop thuc hién 3 - 5 budc da.

Két thuc: Tay va than nguei vuon theo bong (H.2c).

a) b) c)

Hinh 2. Kithuét phat bong thap tay

Kithuat phat bong cao tay

KT thuat phat béng cao tay thwong dugc thi mén sir dung dé chuyén bong cho
dbng doi khi dang & trén nira san cla doi nha hoac dé phat déng tAn céng nhanh.

TTCB: BPirng hai chan hep hon vai, hai tay cam béng truéc bung.
Thuc hién:

Tao da: Chan khac bén voitay gém bong budc ra truéc mot budrc, tiép xtic mat san
bang ca ban chan, chan sau tiép xuc mat san bang ntra truéc ban chan. Tay phat
béng duwa béng tir dudi Ién trén, ra sau dau, than ngudi nga theo tay va xoay sang
phia tay cAm béng, mat quan sat hudng phat béng (H.3b).

Phat bc’mg: Pap manh chan sau, vuon nguoiva d’ue} tay phat bong tw sau ra truoc,
|én cao de phat bong di (H.3c). Bé phat bong xa, phoi hop thuc hién 3 — 5 buwdc da.
Két thic: Than ngudi va tay vuon theo béng (H.3d).
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a) Luyén tap ca nhan
— Luyén tap bai tap b tro:
+ Di chuyén ra trudc phdi hgp tung béng bang hai tay (H.4).

Hinh 4. Di chuyén ra truéc phdi hop tung va bat bong bang haitay

+ Tai chd tung va bat nhay bat bong trén cao bang haitay (H.5). Hai tay tung bong
lén cao 1,5 — 2 m (H.5b), khuyu gdi 1ay da, bat nhay Ién cao va dua hai tay bat
béong trén cao (H.5¢, H.5d). Tiép dat bang nira trudc hai ban chan va khuyu gbi
dé hoan xung (H.5e).
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Hinh 5. Tai ché tung va béat nhdy bét bong trén cao bang hai tay
— Luyén tap khéng boéng:
+ Pung tai ché mé phong tw thé phat béng thap tay, cao tay.
+ Thuc hién 3 — 5 budc da moé phong tu thé phat béng thap tay, cao tay.
— Luyén tap co6 bong:
+ Tai ché phat béng thap tay, cao tay vao tudng véicy i 6 — 8 m (H.6).
+ Phéi hop 3 — 5 budc da phat béng thap tay, cao tay.

6-8m
Hinh 6. Tai ché phat bong thap tay, cao tay vao tuong

b) Luyén tap cap doi

— Luan phién phat bong thap tay két hop bat bong lan sét véicw li 3 —5 m (H.7).
— Luan phién thuc hién phat bong cao tay cho ban véicw li 8 — 10 m.
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Hinh 7. Luyén tap két hop phat va bat bong lan

c) Luyén tap nhom

— Luan phién chi huy nhom luyén tap: Nhém 3, 4 ban dirng theo hinh tam giac, hinh
vuéng phdi hop phat béng thap tay, cao tay.

—  Phéi hgp nhém da bong, bat bong, phat béng, dirng béng (H.8).

>@ ®

Hinh 8. So'dé nhom 3, 4 ban phdi hop phat bdng thép tay, cao tay

o Tro choi van dong: Doi trireng (H.9)
¢ Muc dich: Rén luyén phan xa, tang nang luc phdi hop van déng.

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dugc chia thanh hai déi cé sé ngudi bang
nhau, déi tredng ctia méi doi dirng trong vong tron ctia déi minh.

+ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, déi cd bong tim cach dung tay chuyén bong cho doi
trudng, béng dén tay doi trudng dugc 1 diém. Déi khdng c6 bong cb géng gianh
béng va ngan can déi ban chuyén bong cho déi trwdng. Két thuc troé choi, ddi dugc
nhiéu diém hon la doi thang cudc.
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Hinh 9. Tro choi Déi truéng

K VAN DUNG

€ Vzn dung cac bai tap phat bong, bat bong dé rén luyén phan xa va kha nang
phéi hop van déng.

e Tha mén st dung ki thuat phat bong thap tay, cao tay trong nhirng truéng
hop nao?
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BANG GIAl THICH MOT SO THUAT NGU;

Thuat nglv

Béat bong

Giai thich thuat nglv

Hoat ddng dung mat tay hodc hai tay dé giam toc do
va két thuc su chuyén déng cuia bong.

58

Dan béng

Hoat déng dung chan dé diéu khién béng lan trén
mat san.

18

Dirng bong

Hoat déng dung chan dé giam téc d6 va két thuc sy
chuyén déng clia dudng béng dén.

36

Pa béng

Hoat déng dung chan dé dwa bong dén muc tiéu.

Panh dau

Hoat déng dung dau tac dong vao béng, dwa bong
dén muc tiéu.

58

Gan ban chan

Phan gitra, phia dwéi ban chan.

41

Ném bién

Hinh thirc dwa bong tré lai tran dau bang hai tay.

47

Phat béng

...........................................

Phat dén

Hinh thirc bat dau lai tran dau. Qua phat bong dugc
thuc hién khi bong da vuot qua duwdng bién ngang
trén mét dat hay trén khéng va nguoi cham bong cubi
cung |a cau tha doi tan céng.

...................................................................................

17

hién trén cham phat dén, ban théng duoc tinh khi cau
th da trwc tiép vao cau mén, néu ban thadng khéng
duoc ghi, tran dau sé tiép tuc binh thuwong.

17

Phat goc

Hinh thirc bat dau lai fran dau. Qua phat géc dugc
thuc hién khi bong dé hoan toan vuot qua duwong bién
ngang trén mat dat hay trén khéng va ngudi cham
béng cudi cung la cau tht déi phong ngu.

17

Tang boéng

Hoat déng dung chan hodc dau dé dua qua béng lién
tuc bay |én cao, khéng cham dét.

28

Viét vi

L&i vi tri clia cau thu doi thn cong va xay ra trén san
clia @i phong thi. Cau thii & vao vi tri viét vi khi ding
gan dudng bién ngang hon so véi bong va so Vai cau
tht cudi cling thtr hai clia déi phong thd. Cé nhiéu tinh
hudng dwoc coi la pham luat viét vi hodc khéng khi cau
th & vao vi tri viét vi.

17

70




Muc luc

Hwéng dan str dung sach
L& néi dau
PHAN I. KIEN THU'C CHUNG

Chu dé. Str dung cac yéu té tw nhién, dinh dwéng dé rén luyén sirc khoé

va phat trién thé chat

PHAN Il. THE THAO TU CHON: BONG PA

Chu dé 1. Lich str ra d&i, phat trién mén Bong da va mét sé diéu luat trong

thi dau bong da
Bai 1. Lich str ra doi, phét trién mén Béng da
Bai 2. M6t s diéu luat trong thi dau bong da
Chu dé 2. Ki thuat dan bong
Bai 1. Ki thuat d&n béng bang léng ban chan
Bai 2. Ki thuat dan béng bang mu gitra ban chan
Chu dé 3. Ki thuat da béng
Bai 1. Ki thuat da béng bang long ban chan
Bai 2. Ki thuat da bong bang mu gitba ban chan
Chu dé 4. Ki thuat dirng béng
Bai 1. Ki thuat dirng bong Ian sét bang long ban chan
Bai 2. Ki thuat dirng bong lan sét bang gan ban chan
Chu dé 5. Ki thuat ném bién va danh dau
Bai 1. Ki thuat ném bién
Bai 2. Ki thuat tai ché danh dau bang tran gitra
Chu dé 6. Ki thuat thu mén
Bai 1. Ki thuat bat béng lan sét
Bai 2. Ki thuéat phat bong thép tay, cao tay
BANG GIAI THICH MQT SO THUAT NG

Trang

11

11
11
15

18

18
22

26

26
31

36
36
41
47

47
53
58
58
64

70

71



Nha xudt bdn Gido duc Vigt Nam xin trdn trong cdm on
cdic tdc gid c6 tdc phdm, tw ligu dwge sk dung, trich dén
trong cudn sdch nay.

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

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

Bién tap noi dung: TA THI HUONG - LE THI HONG VAN
Bién tap mi thuat: NGUYEN BICH LA

Thiét ké sach: NGUYEN BINH HUONG

Trinh bay bia: NGUYEN BiCH LA

Minh hoa: NGUYEN THI NGOC THUY

Stra ban in: TA THI HUONG - BUI THU TRANG

Ché ban: CTCP MI THUAT VA TRUYEN THONG

Ban quyén © (2022) thuéc Nha xuat ban Giao duc Viét Nam.

Xuat ban pham da dang ki quyén tac gia. Tat ca cac phan clia ndi dung cudn sach
nay déu khéng duoc sao chép, luu tri, chuyén thé dudi bat ki hinh thirc nao khi
chwa c6 sw cho phép bang van ban clia Nha xuat ban Giao duc Viét Nam.

GlAO DUC THE CHAT 10 - BONG PA
Ma sé: G1HHXEO02H22

In e ban, (@D ....) khd 19 x 26,5 cm.
Ponviing s dia chi ......
Cosoin: ... dia chi ......

S6 DKXB: 183-2022/CXBIPH/10-62/GD

S6 QDXB: /QD - GD - HN ngay ... thang ... ndm 20...
In xong va nép luu chiéu thang ... nam 20...

Ma s6 ISBN: 978-604-0-31086-6



HUAN CHUONG HO CHi MINH
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